PLAN PRACY ZAJEC POZALEKCYJNYCH
PROMUJACYCH RUCH WEDLUG
METODY WERONIKI SHERBORNE

w Zespole Szkot Specjalnych nr 3 w Uniwersyteckim Szpitalu
Dzieciecym w Krakowie

Opracowanie wlasne:

Monika Bawot

Katarzyna Zietara

Krakow, 4.09.2017



Autorzy:

mgr Monika Bawot

Nauczyciel ZSS nr 3 w USD w Krakowie

Nauczyciel Pedagog Specjalny — terapeuta

Nauczyciel nauczania wezesnoszkolnego i przedszkolnego

Uprawnienia: [ stopien Metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki
Sherborne (od 30.10.2011 r.)

mgr Katarzyna Zigtara

% Nauczyciel ZSS nr3 w USD w Krakowie

. Nauczyciel Pedagog Specjalny — terapeuta

Doradca zawodowy

Uprawnienia: I stopien Metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki
Sherborne (od 07.03.2004 r.)

II stopien Metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne (od
05.02.2008 r.)



Spis tresci:

Wstep

Cel glowny oraz cele szczegotowe metody Weroniki Sherborne
Podstawowe zatozenia metody Sherborne to rozwijanie przez ruch
Kategorie Ruchu Rozwijajacego

Ruch w Metodzie Weroniki Sherborne

Obserwacja i Analiza Ruchu

Wskazowki dla nauczyciela projektujgcego 1 prowadzacego zajecia MRR
Korzysci metody ruchu rozwijajacego w formie potrzeb cztowieka
Podsumowanie

Tematy zajec

Bibliografia

Prezentacja multimedialna

11
12
13
14
15
20
21



Wstep

Metoda Ruchu Rozwijajacego opracowana przez Weronike Sherbormne wykorzystuje dotyk, ruch
oraz wzajemne relacje fizyczne, emocjonalne oraz spoleczne do rozszerzania Swiadomos$ci samego
siebie 1 poglebiania kontaktu z innymi ludzmi. Ze wzgledu na swojg naturalno$c¢ i prostote jest metoda
uniwersalng.

Udzial w ¢wiczeniach metodg Weroniki Sherborne ma na celu bowiem stworzy¢ dziecku okazje do
poznania wlasnego ciala, usprawnienia motoryki, poczucia wilasnej sity 1 sprawnosci.
Podczas ¢wiczen dziecko poznaje przestrzen, w ktorej sie znajduje, czuje si¢ w niej bezpieczne, staje
si¢ aktywne 1 tworcze.

System ¢wiczen W. Sherborne ma zastosowanie we wspomaganiu prawidtowego rozwoju dzieci
1 w korygowaniu jego zaburzen. System ¢wiczen wywodzi si¢ z naturalnych potrzeb dziecka.

Wspomniana metoda pozwala pokona¢ wiele barier, utatwi¢ funkcjonowanie motoryczne i daé
poczucie sprawnosci ruchowe;j.

Wszystkie dzieci majq wg Weroniki Sherborne dwie potrzeby:

e Pragng czu¢ si¢ dobrze we wlasnym ciele (jak w domu), czyli umie¢ w pelni nad nim
zapanowac.
e (Odczuwaja potrzebe nawigzywania kontaktow z innymi.

Zaspakajanie tych potrzeb daje dobry kontakt z samym sobg i innymi ludzmi, a jest to
mozliwe dzigki dobremu nauczaniu ruchu.

Ponizszy Plan ma stuzy¢ nauczycielom Zespotu Szkoét Specjalnych nr 3 w Uniwersyteckim Szpitalu
Dziecigcym w Krakowie, w pracy z uczniami i wychowankami przebywajagcymi w leczeniu
szpitalnym.



Cel glowny oraz cele szczegolowe metody Weroniki Sherborne

Cel glowny metody Weroniki Sherborne:

Rozwijanie przez ¢wiczenia i zabawy takich cech jak poczucie wlasnej warto$ci i pewnosci
siebie, poczucia bezpieczenstwa i odpowiedzialno$ci, wrazliwosci 1 umiegjetnosci
nawigzywania kontaktow z druga osoba.

Identyfikowanie i nazywanie r6znych stanéw emocjonalnych.

Cele szczegolowe metody Weroniki Sherborne:

Dziecko/Uczen potrafi:

pozna¢ mozliwosci swojego ciala,

ksztaltowa¢ prawidlowa postawe ciata,

odczuwac rado$¢ ptynaca z zabawy,

czuc¢ si¢ swobodnie i bezpiecznie w otoczeniu,

dostosowac ruchy wilasne do ruchéw partnera,

wykorzysta¢ pozytywnie emocje i nadmiar energii,

wyczuwac wiasne ciato (brzuch, plecy, posladki, twarz, cate ciato),
koncentrowac si¢ i zwraca¢ uwage na osobg, z ktora pracuja,
kontrolowa¢ $wiadomie ciato i jego ruchy,

nazwac czgsci ciala,

wyraza¢ emocje, uczucia adekwatne do sytuacji,

rozwijaé poczucie bezpieczenstwa i zaufania do drugiego czlowieka,
uczy¢ si¢ wspoétdziatania i partnerstwa,

wykazywac postawy opiekunczosci, kolezenskosci,

aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach,

wchodzi¢ w kontakt fizyczny 1 utrzymywac go w granicach odpowiedniego dystansu,
pozby¢ si¢ nagromadzonych negatywnych emocji,

poznawac przestrzen wokot siebie,

zaspokajaé potrzebe tworczosci.
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Podstawowe zaloZenia metody Sherborne to rozwijanie przez ruch:

swiadomosci wlasnego ciata i usprawniania ruchowego,
swiadomosci przestrzeni i dziatania w niej,
dzielenia przestrzeni z innymi ludZzmi i nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu.



111 W metodzie Weroniki Sherborne wyréziniamy nastepujqce kategorie ruchu:

ruch prowadzacy do poznania wlasnego ciata,

ruch ksztaltujacy zwigzek jednostki z otoczeniem fizycznym,
ruch wiodacy do wytworzenia si¢ zwigzku z drugim cztowiekiem,
ruch prowadzacy do wspotdziatania w grupie,

ruch kreatywny.

VVVYVYY

Ruch prowadzgcy do poznania wlasnego ciala

Glownym celem jest tutaj:

Poznanie wlasnego ciata i kontrola nad jego ruchami. To z kolei prowadzi do ksztaltowania wtasnej
tozsamosci i wyodrebnienia wiasnego ,,ja” od otoczenia.

Ruch ksztaltujgcy zwigzek jednostki 7 otoczeniem fizycznym

Glownym celem jest tutaj:

Wyksztatcenie orientacji w przestrzeni, by na tej podstawie mogt si¢ wytworzy¢ zwigzek miedzy
cztowiekiem i tym co go otacza.

Dziatania ruchowe odbywaja si¢ jak najnizej (podtoga) co prowadzi do wytworzenia kontaktu
z podstawg i daje poczucie stabilnosci.

Ruch wiodgcy do wytworzenia sie zwiqzku 7 drugim cztowiekiem

Celem tej kategorii ruchu jest wytworzenie wigzi w trakcie zastosowania zabaw ruchowych.

Ze wzgledu na typ ruchu zwigzki migdzyludzkie mogg by¢:

e ruch ,z”- ¢wiczenia ruchowe, w ktorych jeden z partneréw jest bierny a drugi aktywny
1 opiekunczy wzgledem niego.

e ruch ,przeciwko”- ¢wiczenia ruchowe, ktorych celem jest u§wiadomienie uczestnikom ich
wlasnej sity przy wspotdziataniu z partnerem. Nie stosujemy tu wylaniania zwycigzcow
i pokonanych. Te ¢wiczenia umozliwiaja dzieciom poznanie wiasnych i cudzych sposobow
reagowania.

e ruch ,razem”- to ¢wiczenia ruchowe, w ktorych istotne jest jednakowe zaangazowanie
partnerow. Cwiczenia majg wytworzy¢ rownowage i harmonig.



Ruch prowadzagcy do wspoldzialania w grupie

Czynno$ci ruchowe mozna tutaj zakwalifikowa¢ wedlug tych samych kategorii jak wyzej ,,z”,
»przeciwko”, ,,razem”. Roznica polega na liczbie wspotuczestnikow.

Ruch kreatywny

Glownymi cechami tego typu ruchu jest spontaniczno$é, kreatywnosé, swoboda.



1V. Ruch w Metodzie Weroniki Sherborne

Nauczyciel ruchu musi zda¢ sobie sprawe¢ z tego, ktore czesei (lub czg$¢) ciata biorg gtéwny udziat
w ¢wiczeniu, ktore cechy ruchu powinny zosta¢ utrwalone, oraz w jakim kierunku porusza si¢ dana
osoba. Dzigki pracy z partnerem dziecko poznaje siebie.

Obserwacja

Ruch

Utrwalanie

Cwiczenia Poruszanie

czesci ciata cechy ruchu kierunek

(ktore ewicza?) (ktore cechy utrwalamy?) (jak porusza si¢ dana osoba?)

Nauczyciel

Sesie ruchowe spetniaja role

/

diagnostyczna terapeutyczna

Ktora czesc¢ ciala jest nasza?

Zeby to oceni¢ osoba obserwujgca powinna zadaé sobie nastepujace pytania:

e (Czy porusza si¢ cate ciato, czy tylko jedna jego cze$¢?

e (Czy gbrna polowa ciata bierze udzial w ruchu, czy porusza si¢ gtdéwnie dolna potowa?

e (Czy porusza si¢ Srodkowa cze$¢ ciata, czy ruch ogranicza si¢ tylko do skrajnych czesci
(rece, stopy)?

e (Czy w ruch wiaczone sa ,,punkty srodkowe” — tokcie i (lub) kolana?

e (Czy cialo porusza si¢ w sposob skoordynowany?
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Cialo moze poruszac sie na rozmaite sposoby:

a) rozne czgsci ciata poruszajg si¢ po kolei, w sekwencji ruchow,
b) cale ciato rownoczesnie porusza si¢ w tym samym kierunku np : podczas pchania partnera.

W jakich kierunkach w przestrzeni porusza sie cialo?

e do przoduido tylu
Naturalnym kierunkiem poruszania si¢ jest ruch do przodu.
Dla dzieci z trudno$ciami w uczeniu si¢ dosy¢ trudno przychodzi dziatanie w przestrzeni
znajdujacej si¢ z tytu, za nimi, poniewaz nie widza, co si¢ z nimi dzieje.

o wgoreiw dét
Kiedy ciato porusza si¢ do gory, towarzyszy temu zwykle uczucie lekkos$ci i niewazkosci,
natomiast gdy ruch skierowany jest w dot np: podczas przyciskania do podlogi, czesto
towarzyszy mu poczucie sily. Wyciagganie si¢ wysoko w gore i poruszanie nisko na
poziomie podtoza powinno angazowac cale ciato.

e 7z boku na bok
Ten ruch pomaga dzieciom w usSwiadamianiu kierunkow przestrzeni. Mozna tutaj
poszukiwa¢ wilasnych sposobow penetrowania przestrzeni np: nogi moga rozsunac si¢
mocno na boki lub skrzyzowaé np: podczas ,,nozyc”; w bok moze porusza¢ si¢ cate cialo.

Cechy ruchu:

Mocny

Lagodny
Kontrolowany
Swobodny

Prosty
Wielokierunkowy
Szybki

Powolny

NG e

Jako nauczyciele powinnismy na te osiem cech ruchu zwraca¢ szczegdlng uwage, starajac si¢
zauwazy¢, ktore z nich w obserwowanym ruchu sg obecne, ktore ukryte a ktore w ogodle nie

wystepuja.
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V. Obserwacja i Analiza Ruchu

W nauczaniu ruchu najwazniejsza role odgrywa umiejetnos¢ jego prawidlowego obserwowania
1 analizowania.

Najistotniejszy aspekt tego ruchu w obserwacjach to w jaki sposob poruszajg si¢ dzieci.

Obserwacja
Nauczanie Umiejetnosé Analiza
Ruchu l > (pomaga obserwowac

zachowanie dzieci w sposob

nie oceniajacy)

Obserwacja rozwija si¢ poprzez praktyke.

Obserwacja => Rozw0j => Praktyka

Celem glownym obserwacji nauczyciela jest:

Przygotowanie do pomagania dzieciom w zdobyciu wszechstronnego, zréwnowazonego
doswiadczenia ruchowego.

Co oceniamy w obserwaciji:

e Mocne strony
Nauczyciel ustala, ktore formy ruchu przychodza danej grupie najlatwiej i najnaturalnie;.
Doswiadczenia ruchowe dzieci muszg by¢ pozytywne i uwienczone powodzeniem.

e Ukryte cechy ruchu
Mozna tu wptywaé na zmiang wybranej cechy dowolnego czynnika ruchowego, np: dzieci
ze sktonno$cig do szybkiego poruszania si¢ mozna zachecaé do ruchu bardziej ostroznego
1 wolniejszego.

¢ Nieobecne cechy ruchu
U dzieci z zaburzeniami niektdre cechy ruchu sg przesadnie widoczne, podczas gdy
przeciwstawne im cechy w ogoble nie sg obecne.
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VI Wskazowki dla nauczyciela projektujgcego i prowadzgcego zajecia MRR:

Metoda ta jest bardzo prosta, nie wymaga skomplikowanego sprzetu ani specjalnych procedur.

e unikaj wszelkich ocen,

e uczestniczenie w zaje¢ciach jest dobrowolne,

e postaraj si¢ nawigza¢ kontakt z dzieckiem (wzrokiem, dotykiem),

e zajecia powinny by¢ dla dziecka przyjemne i dawac rados¢ z aktywnosci ruchowe;j,

e bierz udziat we wszystkich ¢wiczeniach — baw sig,

e zauwazaj i stymuluj aktywno$¢ dziecka,

e daj dziecku szanse na dzialanie tworcze,

e przestrzegaj praw dziecka do swobodnej i wlasnej decyzji,

e nie krytykuj dziecka,

e chwal dziecko nie tyle za efekt ile za starania i wysitek,

e unikaj sytuacji rywalizujagcych,

e zaczynaj od ¢wiczen prostych, stopniowo je utrudniajac,

e zmniejszaj udziat swojej inicjatywy na rzecz coraz aktywniejszego udziatu dziecka,

e proponuj na przemian ¢wiczenia dynamiczne i relaksacyjne,

e miej zawsze na uwadze samopoczucie dziecka,

e ucz dzieci zarowno uzywania sily, jak i zachowania delikatnosci i opiekunczosci
w stosunku do drugiej osoby,

o dbaj o to by we wszystkich ¢wiczeniach dziecko znalazto si¢ takze w pozycji dominujace;,

e na zakonczenie zaproponuj ¢wiczenia wyciszajace,

e pamigtaj o zmianie rol.

Program zaje¢ dla calej grupy powinien uwzgledniaé zarowno potrzeby grupy jak
1 indywidualne potrzeby dziecka.

Cwiczenia stosowane w tej metodzie opierajg si¢ na do$wiadczeniach ruchowych, intensywnosci
i cigglosci doswiadczen.
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VII. Korzysci metody ruchu rozwijajgcego mozna przedstawié w formie potrzeb czlowieka:

e poczucia bezpieczenstwa,

e akceptacji samego siebie,

e poczucia sity i wlasnej warto$ci,

e poczucia wlasnej energii,

e Dbliskiego kontaktu z innymi ludZmi,

e roztadowania napigcia, rozluznienia,

e satysfakcji zwigzanej z wysitkiem fizycznym,
e mobilizacji do pokonywania trudnosci,
e odkrywania wlasnych mozliwosci,

e poznania swojego ciala,

e zaufania do siebie i innych,

e akceptacji swojego ciata,

e pewnosci siebie,

e poczucia partnerstwa.
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VIIL.

Podsumowanie

Metoda Weroniki Sherborne:

Y V

YV VYV

Y VvV

pomaga dzieciom i dorostym nawigzywac¢ kontakt z drugim cztowiekiem,

dostarcza fizycznych doznan, ktére pobudzaja $wiadomos¢ ciata, poprawiajg kontrolg nad nim
i powoduja dobre samopoczucie,

pomaga dzieciom pokona¢ wlasne zahamowania,

daje mozliwo$¢ wchodzenia w inng role niz dotychczas (dominujacg, bierng),

dostarcza dzieciom przyjemnych doznan ptyngcych z wlasnego ciata oraz ogoélnej radosci,
zapewnia doptyw odpowiednich bodzcow, ktoére pomagaja dzieciom rozwingé wilasne
mozliwosci,

wspiera 1 wzmacnia niezalezno$¢ oraz wyzwala inicjatywe,

poprawia jako$¢ zycia.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Tematy zajeé:

wlanczy nasze cialo” - przy dowolnej muzyce tancza poszczegdlne czesci ciata: same stopy,

prawa noga, lewa reka, palce lewej dloni, tokcie itp. (wyczucie wlasnego ciala)

wJedziemy na wycieczke” - nasladowanie r6znych $rodkow lokomocji (wyczucie przestrzeni)

»Wiosenne porzgdki na lesnej polanie” — przenoszenie wyimaginowanych kamieni (wyczucie

ciezaru ciala)

wPauza” - swobodny taniec_do okreslonej muzyki filmowej. Na stowo pauza dzieci zastygaja
w okreslonej pozie (wyczucie rytmu i ciezaru ciala w czasie i przestrzeni)

wKwiatek”- w miejscu dziecko przyjmuje pozycje nisko zamknieta (wyczucie wlasnego ciala)
»Czy to ja?” — jedna osoba wykonuje dane ruchy, a druga osoba stojaca naprzeciwko je odtwarza
(wyczucie ruchow wlasnych do ruchéw partnera)

wLapiemy motylka” - podskok w miejscu jak najwyzej by zlapa¢ motylka (wyczucie ciezaru
ciala)

» Giganty i krasnoludki” - dzieci przyjmuja pozycje lezaca — na plecach. Na zmiang rozciagajg si¢

starajac si¢ zajmowac jak najwigcej miejsca (giganty) i kulg si¢ jak najmocniej, aby zajmowac jak
najmniej miejsca(krasnoludki) (wyczucie wlasnego ciala i ciezaru ciala w przestrzeni)

wZwariowana wycieraczka” - dzieci stojac w rozsypce rgkoma nasladuja ruch zepsutych

wycieraczek samochodowych(wyczucie ciezaru ciala w przestrzeni)
wKwiat na dloni” - dzieci siedzgc na podlodze stopniowo otwieraja dton — na dloni wyrasta im
kwiat- spokojne nasladowanie (wyczucie wlasnego ciala)

»Odklejanie od podlogi” - jedno dziecko z pary nasladuje smarowanie klejem rak i nog, a potem

stara si¢ przyklei¢ mocno do podtogi. Drugie stara si¢ oderwac od podtogi najpierw rece a potem

nogi. Zamiana rol (wspétdzialanie z partnerem- ruch ,,razem”)

«Kto potrafi?” - dzieci biegaja po sali przy muzyce, na przerw¢ w muzyce wykonujg polecenie
»Na podlodze zostajg: dlonie i stopy, plecy, kolana i tokcie (wyczucie rytmu

i wlasnego ciala w przestrzeni)

oStuk puk” - dziecko kladzie si¢ na plecach, a drugie dziecko przyktada ucho do jego serca

i shucha bicia. Rytm serca mozna wyklaska¢. Potem nast¢puje zamiana rol (wspéldzialanie

z partnerem —ruch ,,z”)

wKuleczka” - dziecko zwija si¢ w kuleczke, ktorg drugie dziecko probuje ,,rozwing¢”. Zamiana rol

(wspéldzialanie z partnerem —ruch ,,przeciwko”)

wDo snu” - dwoch ¢wiczacych siedzi naprzeciwko siebie, pomiedzy nimi trzeci, kolana lekko

ugiete i rozsunigte, rece wyciagniete do przodu; ¢wiczacy w $rodku jest kotysany na boki przez

partnerow. Uwaga skupia si¢ na podtrzymywaniu jego glowy i ramion. Istotna jest ptynnosc¢

ruchow (wspoldzialanie w grupie- ruch ,,razem”)
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16

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

wDmuchawiec” - dzieci rytmicznie wymachujg rekoma nad glows. Nastgpnie biatle dmuchawce
opadaja na ziemi¢. Dzieci nasladujg (ruch kreatywny)

wDrwale” - przenoszenie z wozu wyimaginowanych kawatkéw drewna przy okreslonej muzyce
relaksacyjnej (wyczucie ciezaru ciala i rytmu w przestrzeni)

wlaniec chmur” - przy akompaniamencie spokojnej muzyki dzieci poruszajg si¢ lekko

i swobodnie nasladujgc ptynace po niebie chmury. Kiedy muzyka cichnie zatrzymujg si¢
w bezruchu, po czym na okre$lony sygnat taczg si¢ we dwoje lub troje tworzac uktad taneczny
wedtug wlasnego pomystu (ruch kreatywny w grupie)

wKapturek mysliciela” - duzymi palcami i kciukiem dziecko chwyta matzowing uszng i powoli

masuje ja odciggajac do tylu i Sciskajgc. Masaz zaczyna si¢ od gory i przesuwa si¢ w dot do
ptatka ucha (wyczucie wlasnego ciala)

wPaluszki wedrowniczki” - paluszki wedrowniczki witaja si¢ z szyjka (krgcimy szyjka raz w jedng

a raz w drugg stron¢ ). Nast¢pnie po szyi poznajg paluszki buzke, dotykajg oczka, nos (liczg
dziurki w nosie), dotykajg brode. Paluszki wedrowniczki glaszcza wlosy i spotykaja uszy, liczg
uszy. Poprawiajg wtosy ( wyczucie wlasnego ciala)

wKolyska” — dzieci siedza na podtodze, mtodszy kolega znajduje si¢ migdzy nogami starszego.
Starsze dziecko obejmuje mlodsze ramionami, nogami i tulowiem. Delikatnie buja si¢ z boku na
bok, kotyszac go i podpierajac kolanami, udami i ramionami (wspéldzialanie z partnerem
—ruch ,,z”)

wKolyska dloni” — dzieci siedza na podlodze, starsze dziecko obejmuje swoimi dtonmi dtonie
mlodszego. Delikatnie kolysze bujajac swoimi dlonmi dtonie kolegi (wspoldzialanie
z partnerem — ruch ,,z”)

wStrzepywanie 7 siebie sniegu” — kolejno z ramion, plecow, gtowy, brzucha, nog, stop (wyczucie

wlasnego ciala)

oFotelik” — dziecko siedzi w pozycji siedzacej, tzw. fotelik (nauczyciel stoi przed dzieckiem),
wyciagga przed siebie rece, porusza nimi na wszystkie strony; do gory, na boki, robienie kota
(wyczucie wlasnego ciala: wyczucie rak)

o Iron” — dziecko w pozycji siedzacej, wygodnie oparte patrzgc przed siebie tupie stopami
o podtogg, na ktorej znajduje si¢ folia (wyczucie wlasnego ciala: wyczucie nog)

wPileczki” — dzieci siedza w kregu na podtodze i turlajg do siebie nawzajem kolorowe piteczki
(wspéldziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

wJurlanie” — dziecko lezgc na podtodze na folii w asyScie nauczyciela turla si¢ przyciskajgc
swoje ciato do podlogi (wyczucie wlasnego — calego ciala)

»RoZa” — dzieci stoja i trzymaja chuste za uchwyty. Jedno z dzieci siada posrodku chusty.
Pozostate osoby idg wolno w jednym kierunku, owijaja nig — az do ramion siedzace dziecko — na
,»pak rozy”. Na znak prowadzacego uczestnicy energicznie ciggna chuste w jedna strone w gore

i do siebie: chusta — kwiat rozwija si¢ odslaniajac dziecko ukryte w paku. Nastepnie zmiana
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

dziecka w zabawie (wspoldzialanie w grupie — ruch ,razem”, wyczucie ciezaru ciala
W przestrzeni)

»Duchy” — dzieci stoja przykryte chusta (wygladaja jak duchy). Chodza po sali starajac si¢
dotrze¢ do okreslonego miegjsca np. nauczyciela (wyczucie wlasnego ciala w przestrzeni)

wSzukamy KsieZyca” — podskok w miejscu jak najwyzej by dosiggnaé Ksigzyca, nastepnie

przesuwa si¢ dziecko za ptyngcym Ksiezycem w inne miejsce sali i powtarza podskok (wyczucie
wlasnego ciala i jego ciezaru w czasie i przestrzeni)

»Chodzenie po fali” — wszystkie dzieci trzymajg chuste za jej krawedzie. Jedno dziecko i osoba

wspomagajaca stajag na chuscie. Pozostali uczestnicy zaje¢ wachluja trzymang nisko nad podtogg
chuste. Dziecko chodzi, podskakuje po falujacej chuscie (wspoldzialanie w grupie — ruch
»razem”, wyczucie ciala w przestrzeni)

wZabki” — dzieci kucaja na podtodze, staraja sie, zeby ich kolana znajdowaty si¢ blisko ramion.
Na krotkich nézkach chodza, podskakuja jak Zabki, poruszajg si¢ do przodu, do tytu, na boki,
mogg krecié si¢ w kotko (wyczucie ciezaru ciala w czasie i przestrzeni, poznawanie kierunkow
W przestrzeni)

wBocian” — dziecko poruszajac si¢ w rytm muzyki (odglosy ptakow) wysoko unosi kolana
(wyczucie ciala w przestrzeni)

wZawijany nalesnik” — jedno z dzieci lezy na krawedzi koca, drugie dziecko ,,roluje go” zawijajac

go w koc, tak aby nie zawing¢ mu glowy. Nastepnie zamiana rol (wspéldzialanie z partnerem
—ruch ,,z2”)

wMiynek” — dziecko kreci si¢ wokot najpierw w pozycji stojacej, a nastepnie w pozycji siedzacej
(wyczucie wlasnego ciala w przestrzeni)

wPlecy” — dzieci w siadzie ugietym siedzg tylem do siebie, plecy ich musza do siebie przylegac.
W trakcie ruchu: wzajemnie pchaja si¢ plecami, odpychaja si¢ (wspéldzialanie z partnerem
—ruch ,,przeciwko”)

sRobaczek” — dziecko przesuwa si¢ na po$ladkach w réznych kierunkach sali (wyczucie
wlasnego ciala w przestrzeni)

wKominiarz” — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym w kole, nastepnie zaplata kolejno palce
zgodnie z treScig rymowanki - tworzenie komina (wyczucie wlasnego ciala)

wPieczenie ciasta” — jedno dziecko lezy, a drugie siedzi obok niego, nastepnie dziecko wykonuje

masaz plecow zgodnie z opowieScig snutg przez nauczyciela (wspoldzialanie z partnerem
—ruch ,,z”)

wPlaneta” — wspdlne 1 jednoczesne wykonywanie aktywnos$ci ruchowych zaproponowanych przez
dzieci w roznych pozycjach, koto nie moze si¢ przerwac; nauczyciel w tym czasie snuje opowies¢

o wedrowce planet (ruch kreatywny w grupie)
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41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

wZagubione saneczki” — dziecko przyjmuje pozycje¢ lezenie przodem, nastepnie wykonuje ruch:

slizganie si¢ w kotko na brzuchu nasladujac zagubione saneczki na drodze lodowej (wyczucie
ciala i jego ciezaru w przestrzeni)

wZolniers” — w pozycji stojacej w miejscu dziecko maszeruje dotykajac prawym tokciem lewego
kolana i odwrotnie (wyczucie ciala)

wPrezent” — jedno dziecko z trzyosobowej grupy wykonuje siad skulny: ¢wiczacy mocno zwija si¢
w kigbek, a partnerzy usitujg ,,rozwingé prezent” — ciggng delikatnie za r¢ce i nogi. Zmiana rol
(wspéldzialanie z partnerem — ruch ,,przeciwko”)

»O0brazek” — grupe dzielimy na zespoty 6-osobowe, kazda otrzymuje kartke i pisak, po wspoélne;j
naradzie rysuje obrazek przedstawiajacy ,,co$” (zwierzg, przedmiot, czynno$¢) i przekazuje go
nastgpnemu zespotowi. Zespoty po kolei przedstawiaja tre$¢ otrzymanego obrazka wykorzystujac
wlasne ciato, pozostale zespoly (z wyltaczeniem autoréw) odgadujg, co zostalo narysowane
(wspéldziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

wSpychacz” — dziecko siedzi mocno podparte na podtodze, drugie probuje go przesungé. Zamiana

rol (wspoldzialanie z partnerem — ruch ,,z” w parach)

wPlynela sobie rzeczka” — dziecko stuchajac stéw nauczyciela wykonuje masaz catego swego
ciala (wyczucie wlasnego ciala)

wZabawne kroczki” — jedno dziecko porusza si¢ w pozycji kucajacej na ,.krotkich ndézkach”

podczas, gdy drugie kroczy na wyprostowanych, dlugich nogach. Jedno dziecko porusza si¢
w sposob odwrotny do drugiego (wyczucie wlasnego ciala i przenoszenia ciezaru ciala
W przestrzeni)

»Galaretki” — ¢wiczenia wykonywane na zmiang, w ktorych jedno dziecko ,,przykleja” si¢ swoim
ciatlem do podtoza, a drugie odkleja je od tego podtoza (wspéldzialanie z partnerem — ruch
»przeciwko”)

o Tratwa” — dzieci probujg si¢ utrzymacé na tratwie — kocu przy zmniejszaniu jego powierzchni
(wspéldziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

»USmiechnij si¢_ do_mnie” — dziecko siedzi przodem do drugiej osoby, trzymajg si¢ za rece,

wymieniajg usmiechy, dotykajg czotami, pocierajag nosami, brodami. Pokazujg sobie wzajemnie
nos, rece, buzie (wspoéldzialanie z partnerem — ruch ,,z”)

wRowerek” — dorosty i dziecko lezg na plecach, stopami opierajg si¢ o stopy partnera, kresla
wspolnie kotka w powietrzu, ,,jada na rowerze” (wspoldzialanie z partnerem — ruch ,,razem”)
wKangurzgtko” — jedno dziecko jest matkg — kangurzyca, drugie kangurkiem, mama tuli swoje
dziecko kolyszac sie na boki, pdzniej nastgpuje zamiana rdl (wspoldzialanie z partnerem — ruch
»Z”)

»lgloo” — kilka osob kleczy jedna obok drugiej tworzac domek — igloo. Dziecko probuje na
plecach wczotga¢ si¢ do niego. Nastgpuje zamiana rol (wspoldzialanie w grupie — ruch

,»razem”)
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54

5S.

56.

57.

58.

59.

60.

»Orzel” — dzieci lezg na plecach i $lizgaja si¢ probujac zrobi¢ koto, pozniej obrot na brzuchu
(wyczucie wlasnego ciala i przestrzeni)

wZaréweczki” — wszystkie dzieci leza na podtodze, ich rece i nogi probuja dosiegnaé sufitu
nasladujac wkrecanie zarowek (wyczucie przestrzeni, ruch kreatywny)

wMalarz” — dziecko nasladuje ruchy i gesty drugiej osoby z naprzeciwka z pary (wyczucie
ruchéw wlasnych do ruchéw partnera)

«KsigZka” — jedna osoba siedzi a druga chwyta jego rece, rozchyla je na boki, pézniej ztgcza tak,
jakby otwierata i zamykata ksigzke (wspoldzialanie z partnerem — ruch ,,razem”)

»Baczek” — dziecko siedzac na podlodze kreci si¢ dokota wihasnej osi na posladkach (wyczucie
przestrzeni)

«Ston” — dziecko przyjmuje pozycje stojaca, laczy swoje rece, dlonie stykajg si¢ blisko,
powolnym ruchem wznosi je w gore nasladujac trgbe stonia (wyczucie wlasnego ciala w czasie
i przestrzeni)

» Grzybki” — dziecko porusza si¢ po sali, zgina si¢ w poszukiwaniu grzybkow (sktony), wktada je

do koszyczka (pozycja wyprostowana) (ruch kreatywny, wyczucie wlasnego ciala)
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