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Wstep

Metoda Ruchu Rozwijajacego opracowana przez Weronike Sherborne wykorzystuje dotyk, ruch
oraz wzajemne relacje fizyczne, emocjonalne oraz spoteczne do rozszerzania $wiadomosci samego
siebie i poglebiania kontaktu z innymi ludzmi. Ze wzglgdu na swojg naturalnosc i prostotg jest metoda
uniwersalna.

Udziat w ¢wiczeniach metoda Weroniki Sherborne ma na celu bowiem stworzy¢ dziecku okazje do
poznania wlasnego ciata, usprawnienia motoryki, poczucia wlasnej sily 1 sprawnosci.
Podczas ¢wiczen dziecko poznaje przestrzen, w ktorej sie znajduje, czuje sie w niej bezpieczne, staje
si¢ aktywne i tworcze.

System ¢wiczen W. Sherborne ma zastosowanie we wspomaganiu prawidtowego rozwoju dzieci
i 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;.

Wszystkie dzieci majg wg Weroniki Sherborne dwie potrzeby:

e Pragng czu¢ si¢ dobrze we wilasnym ciele (jak w domu), czyli umie¢ w pelni nad nim
zapanowac.
e Odczuwajg 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 przebywajacymi w leczeniu
szpitalnym.



l. Cel glowny oraz cele szczegélowe metody Weroniki Sherborne

Cel glowny metody Weroniki Sherborne:

e Rozwijanie przez ¢wiczenia i zabawy takich cech jak poczucie wlasnej wartosci i pewnosci
siebie, poczucia bezpieczenstwa i odpowiedzialno$ci, wrazliwosci 1 umiejetnosci
nawigzywania kontaktéw z druga osoba.

e Identyfikowanie i nazywanie r6znych stanow emocjonalnych.

Cele szczegotowe metody Weroniki Sherborne:

Dziecko/Uczen potrafi:

e pozna¢ mozliwosci swojego ciala,

e Kksztaltowa¢ prawidtowg postawe ciala,

e odczuwac rados¢ plynaca z zabawy,

e czuc si¢ swobodnie i bezpiecznie w otoczeniu,

e dostosowac ruchy wtasne do ruchéw partnera,

e wykorzysta¢ pozytywnie emocje i nadmiar energii,

e wyczuwac wlasne ciato (brzuch, plecy, posladki, twarz, cate ciato),
e koncentrowac¢ si¢ i zwraca¢ uwage na osobe, z ktdra pracuja,

e kontrolowa¢ $wiadomie ciato i jego ruchy,

e nazwac czesci ciala,

e wyraza¢ emocje, uczucia adekwatne do sytuacji,

e rozwija¢ poczucie bezpieczenstwa i zaufania do drugiego cztowieka,
e uczy¢ sie wspoldziatania i partnerstwa,

o wykazywac postawy opiekunczos$ci, kolezenskosci,

e aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach,

e wchodzi¢ w kontakt fizyczny i utrzymywac go w granicach odpowiedniego dystansu,
e pozby¢ sie nagromadzonych negatywnych emocji,

e poznawac przestrzen wokot siebie,

e zaspokajac potrzebe tworczosci.



Podstawowe zaloienia metody Sherborne to rozwijanie przez ruch:

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



1. W metodzie Weroniki Sherborne wyrézniamy nastepujqce kategorie ruchu:

ruch prowadzacy do poznania wtasnego ciala,

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

ruch kreatywny.

YV VY VYV

Ruch prowadzacy do poznania wlasnego ciala

Glownym celem jest tutaj:

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

Ruch ksztaltujgcy zwigzek jednostki 7 otoczeniem fizycznym

Glownym celem jest tutaj:

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

Dziatania ruchowe odbywajg si¢ jak najnizej (podloga) co prowadzi do wytworzenia kontaktu
z podstawa i daje poczucie stabilnosci.

Ruch wiodagcy do wytworzenia sie zwigzku 7 drugim czlowiekiem

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

Ze wzgledu na typ ruchu zwiazki migdzyludzkie moga by¢:

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

e ruch ,przeciwko”- ¢wiczenia ruchowe, ktorych celem jest uswiadomienie uczestnikom ich
wlasnej sity przy wspoldziataniu z partnerem. Nie stosujemy tu wytaniania zwycigzcow
i pokonanych. Te ¢wiczenia umozliwiajg dzieciom poznanie wlasnych i cudzych sposobow
reagowania.

e ruch ,razem”- to ¢wiczenia ruchowe, w ktorych istotne jest jednakowe zaangazowanie
partneréw. Cwiczenia maja wytworzy¢ rownowage i harmonie.



Ruch prowadzgcy do wspoldzialania w grupie

Czynnosci ruchowe mozna tutaj zakwalifikowaé wedlug tych samych kategorii jak wyzej ,,z”,
»przeciwko”, ,,razem”. Roznica polega na liczbie wspotuczestnikow.

Ruch kreatywny

Glownymi cechami tego typu ruchu jest spontanicznosé, kreatywnosé, swoboda.



V. Ruch w Metodzie Weroniki Sherborne

Nauczyciel ruchu musi zda¢ sobie sprawg z tego, ktore czesci (lub czgs¢) ciata biorg gtowny 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

czesSci ciata cechy ruchu kierunek

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

Nauczyciel

Sesie ruchowe spetniajg role

/

diagnostyczna terapeutyczna

Ktora czes¢ ciala jest nasza?

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

e (Czy porusza si¢ cale ciato, czy tylko jedna jego czg$¢?

e (Czy gorna potowa ciata bierze udzial w ruchu, czy porusza si¢ gldwnie dolna potowa?

e (Czy porusza si¢ $rodkowa czgs¢ ciala, czy ruch ogranicza si¢ tylko do skrajnych czgsci
(rece, stopy)?

e Czy w ruch wigczone sg ,,punkty srodkowe” — tokcie i (Iub) kolana?

e (Czy ciato porusza si¢ w sposéb skoordynowany?

Cialo moze poruszac sie na rozmaite sposoby:




a) rozne czesci ciata poruszaja sie po kolei, w sekwencji ruchow,
b) cate ciato rbwnoczesnie 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.

e wgbreiwdot
Kiedy ciato porusza si¢ do gory, towarzyszy temu zwykle uczucie lekkosci i niewazkosci,
natomiast gdy ruch skierowany jest w dot np: podczas przyciskania do podtogi, czesto
towarzyszy mu poczucie sity. Wyciaganie si¢ wysoko w gore i poruszanie nisko na
poziomie podtoza powinno angazowac¢ cale ciato.

ez boku na bok
Ten ruch pomaga dzieciom w u$wiadamianiu kierunkéw przestrzeni. Mozna tutaj
poszukiwaé wilasnych sposobéw penetrowania przestrzeni np: nogi moga rozsunaé si¢
mocno na boki lub skrzyzowaé np: podczas ,,nozyc”; w bok moze porusza¢ si¢ cate cialo.

Cechy ruchu:

1. Mocny

Lagodny
Kontrolowany
Swobodny

Prosty
Wielokierunkowy
Szybki

Powolny

O N~ WD

Jako nauczyciele powinniSmy na te osiem cech ruchu zwracaé szczeg6lna uwage, starajac sig
zauwazy¢, ktore z nich w obserwowanym ruchu sa obecne, ktore ukryte a ktore w ogole nie

wystepuja.
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V. Obserwacja i Analiza Ruchu

W nauczaniu ruchu najwazniejsza role odgrywa umiejetno$¢ jego prawidlowego obserwowania
i analizowania.

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

Obserwacja
Nauczanie Umiejetnoscé Analiza
Ruchu l > (pomaga obserwowaé

zachowanie dzieci w sposob

nie oceniajacy)

Obserwacja rozwija sie poprzez praktyke.

Obserwacja => Rozw0dj => Praktyka

Celem gléwnym obserwacji nauczyciela jest:

Przygotowanie do pomagania dzieciom w zdobyciu wszechstronnego, zréwnowazonego
do$wiadczenia ruchowego.

Co oceniamy w obserwacji:

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

e Ukryte cechy ruchu
Mozna tu wplywac na zmiang wybranej cechy dowolnego czynnika ruchowego, np: dzieci
ze sklonnoscia do szybkiego poruszania si¢ mozna zacheca¢ do ruchu bardziej ostroznego
i wolniejszego.

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

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

e unikaj wszelkich ocen,

e uczestniczenie w zajgciach jest dobrowolne,

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

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

e bierz udzial we wszystkich ¢wiczeniach — baw sig,

e zauwazaj i stymuluj aktywnosc¢ dziecka,

e daj dziecku szanse na dziatanie 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 wysilek,

e unikaj sytuacji rywalizujacych,

e zaczynaj od ¢wiczen prostych, stopniowo je utrudniajac,

e zmniejszaj udzial 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 zar6wno uzywania sity, jak i1 zachowania delikatnosci i opiekunczosci
w stosunku do drugiej osoby,

e dbaj o to by we wszystkich ¢wiczeniach dziecko znalazto si¢ takze w pozycji dominujacej,

e na zakonczenie zaproponuj ¢wiczenia wyciszajgce,

e pamictaj o zmianie rol.

Program zaje¢ dla calej grupy powinien uwzglednia¢é zaro6wno potrzeby grupy jak
i indywidualne potrzeby dziecka.

Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ tak skonstruowane, by nie tylko wspomagaé rozwoj, uczyé
wspotdziatania w grupie i koncentrowania si¢ na wykonywanym dziataniu, ale rowniez wyrownywac
opo6znienia w sferze emocjonalnej 1 spoteczne;.

Cwiczenia stosowane w tej metodzie opierajg si¢ na doswiadczeniach ruchowych, intensywnosci
i ciggtosci doswiadczen.
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VII. Korzysci metody ruchu rozwijajgcego mozina przedstawié w formie potrzeb czlowieka:

e poczucia bezpieczenstwa,

e akceptacji samego siebie,

e poczucia sity 1 wlasnej wartosci,

e poczucia wlasnej energii,

e bliskiego kontaktu z innymi ludzmi,

e roztadowania napi¢cia, 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 ciala,

e pewnosci siebie,

e poczucia partnerstwa.

13



VIII.

Podsumowanie

Metoda Weroniki Sherborne:

VYV VYV

YV VYV VYVY

YV VYV

pomaga dzieciom i dorostym nawigzywac kontakt z drugim cztowiekiem,

dostarcza fizycznych doznan, ktore pobudzajg swiadomos¢ ciata, poprawiaja kontrole nad nim
i powoduja dobre samopoczucie,

daje okazje do roztadowania energii,

pomaga dzieciom pokonaé¢ wlasne zahamowania,

daje mozliwos$¢ wchodzenia w inng role niz dotychczas (dominujaca, bierna),

dostarcza dzieciom przyjemnych doznan ptyngcych z wlasnego ciata oraz ogélnej radosci,
daje poczucie harmonii z innymi, poczucie bezpieczenstwa oraz partnerstwa,

zapewnia doptyw odpowiednich bodzcow, ktére pomagajg dzieciom rozwingé wilasne
mozliwosci,

nie jest ograniczona wiekiem uczestnikow,

wspiera i wzmacnia niezalezno$¢ oraz wyzwala inicjatywe,

wzmacnia pewnos¢ siebie oraz daje rados¢ z dziatania z innymi ludZmi,

poprawia jako$¢ zycia.

Cwiczenia w oparciu o metode Ruchu Rozwijajacego stanowia dla dzieci duza atrakcje, sa forma

zabawy w grupie, stwarzajg mozliwo$¢ do tworczego dziatania oraz pobudzajg spontaniczno$¢ i
aktywno$¢ wilasng dziecka.
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Tematy zajeé:

Przedstawione ¢wiczenia i zabawy proponowane przez Nas Nauczycieli Ruchu dostarcza
dzieciom/uczniom przede wszystkim nowych wrazen, rozwing fantazje, ekspresje tworcza i sprawia,
ze ¢wiczagc doskonale bedg si¢ bawity.

1. ,Tanczy nasze ciato” — przy dowolnej muzyce tanczg poszczegdlne czesci ciata: same

stopy, prawa noga, lewa reka, palce lewej dtoni, tokcie itp. (wyczucie wtasnego ciata)

2. ,Jedziemy na wycieczke” — nasladowanie réinych srodkéw lokomocji (wyczucie

przestrzeni)

3. ,Wiosenne porzqdki na lesnej polanie” — przenoszenie wyimaginowanych kamieni

(wyczucie ciezaru ciata)

4. ,Pauza” — swobodny taniec do okreslonej muzyki filmowej. Na stowo pauza dzieci
zastygajg w okreslonej pozie (wyczucie rytmu i ciezaru ciata w czasie i przestrzeni)

5. ,Kwiatek” — w miejscu dziecko przyjmuje pozycje nisko zamknietg (wyczucie wtasnego
ciata)

6. ,Czy to ja?” — jedna osoba wykonuje dane ruchy, a druga osoba stojgca naprzeciwko je
odtwarza (wyczucie ruchow wtasnych do ruchéw partnera)

7. ,tapiemy motylka” - podskok w miejscu jak najwyzej by ztapa¢ motylka (wyczucie

ciezaru ciata)

8. ,Giganty i krasnoludki” - dzieci przyjmuja pozycje lezgcq — na plecach. Na zmiane

rozciggajg sie starajgc sie zajmowal jak najwiecej miejsca (giganty) i kulg sie jak
najmocniej, aby zajmowac jak najmniej miejsca(krasnoludki) (wyczucie wtasnego ciata
i ciezaru ciata w przestrzeni)

9. ,Zwariowana wycieraczka” - dzieci stojgc w rozsypce rekoma nasladuja ruch zepsutych

wycieraczek samochodowych(wyczucie ciezaru ciata w przestrzeni)

10. ,Kwiat na dfoni” - dzieci siedzac na podtodze stopniowo otwierajg dton — na dtoni

wyrasta im kwiat- spokojne nasladowanie (wyczucie wtasnego ciata)

11. ,0dklejanie od podtogi” - jedno dziecko z pary nasladuje smarowanie klejem rak i nég,

a potem stara sie przykleié mocno do podtogi. Drugie stara sie oderwaé od podiogi
najpierw rece a potem nogi. Zamiana rél (wspoétdziatanie z partnerem- ruch ,razem”)

12. ,Kto potrafi?” - dzieci biegajg po sali przy muzyce, na przerwe w muzyce wykonujg

polecenie — ,Na podtodze zostajg: dtonie i stopy, plecy, kolana i tokcie (wyczucie rytmu

i wiasnego ciata w przestrzeni)
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13. ,Stuk puk” - dziecko ktadzie sie na plecach, a drugie dziecko przyktada ucho do jego serca
i stucha bicia. Rytm serca mozina wyklaskaé. Potem nastepuje zamiana rdl
(wspotdziatanie z partnerem - ruch ,,z”)

14. ,Kuleczka” - dziecko zwija sie w kuleczke, ktérg drugie dziecko prébuje ,rozwingc”.
Zamiana roél (wspotdziatanie z partnerem - ruch ,,przeciwko”)

15. ,Do snu” - dwéch éwiczacych siedzi naprzeciwko siebie, pomiedzy nimi trzeci, kolana
lekko ugiete i rozsuniete, rece wyciggniete do przodu; éwiczacy w Srodku jest kotysany na
boki przez partneréw. Uwaga skupia sie na podtrzymywaniu jego gtowy i ramion. Istotna
jest ptynnosc ruchéw (wspotdziatanie w grupie - ruch ,,razem”)

16. ,Dmuchawiec” - dzieci rytmicznie wymachujg rekoma nad gtowa. Nastepnie biate

dmuchawce opadajg na ziemie. Dzieci nasladujg (ruch kreatywny)
17. ,Drwale” - przenoszenie z wozu wyimaginowanych kawatkéw drewna przy okreslonej
muzyce relaksacyjnej (wyczucie ciezaru ciata i rytmu w przestrzeni)

18. ,Taniec chmur” - przy akompaniamencie spokojnej muzyki dzieci poruszajg sie lekko

i swobodnie nasladujgc ptyngce po niebie chmury. Kiedy muzyka cichnie zatrzymuja sie
w bezruchu, po czym na okreslony sygnat f3czg sie we dwoje lub troje tworzac uktad
taneczny wedtug wtasnego pomystu (ruch kreatywny w grupie)

19. ,Kapturek mysliciela” - duzymi palcami i kciukiem dziecko chwyta matzowine uszng

i powoli masuje jg odciggajac do tytu i Sciskajagc. Masaz zaczyna sie od gory i przesuwa
sie w doét do ptatka ucha (wyczucie wtasnego ciata)

20. ,Paluszki wedrowniczki” - paluszki wedrowniczki witajg sie z szyjka (krecimy szyjka raz

w jedng a raz w drugg strone). Nastepnie po szyi poznajg paluszki buzke, dotykajg oczka,
nos (licza dziurki w nosie), dotykajg brode. Paluszki wedrowniczki gtaszczg wiosy
i spotykajg uszy, liczg uszy. Poprawiajg wtosy (wyczucie wiasnego ciata)

21. ,Kotyska” — dzieci siedzg na podifodze, miodszy kolega znajduje sie miedzy nogami
starszego. Starsze dziecko obejmuje mtodsze ramionami, nogami i tutowiem. Delikatnie
buja sie z boku na bok, kotyszac go i podpierajgc kolanami, udami i ramionami
(wspotdziatanie z partnerem - ruch ,,2”)

22. ,Kotyska dtoni” — dzieci siedzg na podfodze, starsze dziecko obejmuje swoimi dtonmi

dtonie miodszego. Delikatnie kotysze bujajagc swoimi dtonmi dionie kolegi

(wspotdziatanie z partnerem —ruch ,,z”)
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23. ,Strzepywanie z siebie sniequ” — kolejno z ramion, plecéw, gtowy, brzucha, nég, stép

(wyczucie wtasnego ciata)

24. ,Fotelik” — dziecko siedzi w pozycji siedzgcej, tzw. fotelik (nauczyciel stoi przed
dzieckiem), wyciagga przed siebie rece, porusza nimi na wszystkie strony; do géry, na boki,
robienie kota (wyczucie wtasnego ciata: wyczucie rak)

25. ,Tron” — dziecko w pozycji siedzacej, wygodnie oparte patrzac przed siebie tupie stopami
o podtoge, na ktdrej znajduje sie folia (wyczucie wtasnego ciata: wyczucie nég)

26. ,Piteczki” — dzieci siedzg w kregu na podtodze i turlajg do siebie nawzajem kolorowe
piteczki (wspotdziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

27. ,Turlanie” — dziecko lezac na podtodze na folii w asyscie nauczyciela turla sie przyciskajgc
swoje ciato do podtogi (wyczucie wiasnego — catego ciata)

28. ,Roéza” — dzieci stojg i trzymajg chuste za uchwyty. Jedno z dzieci siada posrodku chusty.
Pozostate osoby idg wolno w jednym kierunku, owijajg nig — az do ramion siedzgce
dziecko — na ,pak rézy”. Na znak prowadzgcego uczestnicy energicznie ciggng chuste
w jedng strone w gore i do siebie: chusta — kwiat rozwija sie odstaniajgc dziecko ukryte
w paku. Nastepnie zmiana dziecka w zabawie (wspétdziatanie w grupie — ruch ,,razem”,
wyczucie ciezaru ciata w przestrzeni)

29. ,,Duchy” — dzieci stojg przykryte chustg (wygladajg jak duchy). Chodzg po sali starajac sie
dotrzec do okreslonego miejsca np. nauczyciela (wyczucie wiasnego ciata w przestrzeni)

30. ,Szukamy KsieZzyca” — podskok w miejscu jak najwyzej by dosiegngé Ksiezyca, nastepnie

przesuwa sie dziecko za ptyngcym Ksiezycem w inne miejsce sali i powtarza podskok
(wyczucie wtasnego ciata i jego ciezaru w czasie i przestrzeni)

31. ,Chodzenie po fali” — wszystkie dzieci trzymajg chuste za jej krawedzie. Jedno dziecko

i osoba wspomagajaca stajg na chuscie. Pozostali uczestnicy zaje¢ wachlujg trzymana
nisko nad podtogg chuste. Dziecko chodzi, podskakuje po falujgcej chuscie
(wspotdziatanie w grupie — ruch ,,razem”, wyczucie ciata w przestrzeni)

32. ,Zabki” — dzieci kucajg na podtodze, staraja sie, zeby ich kolana znajdowaty sie blisko
ramion. Na krdétkich ndzkach chodza, podskakujg jak zabki, poruszajg sie do przodu, do
tytu, na boki, moga kreci¢ sie w koétko (wyczucie ciezaru ciata w czasie i przestrzeni,
poznawanie kierunkéw w przestrzeni)

33. ,Bocian” — dziecko poruszajgc sie w rytm muzyki (odgtosy ptakéw) wysoko unosi kolana
(wyczucie ciata w przestrzeni)
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34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42,

43,

44,

»Zawijany nalesnik” — jedno z dzieci lezy na krawedzi koca, drugie dziecko ,roluje go”

zawijajagc go w koc, tak aby nie zawing¢ mu gtowy. Nastepnie zamiana rol
(wspotdziatanie z partnerem - ruch ,,z”)

~Mtynek” — dziecko kreci sie wokdt najpierw w pozycji stojgcej, a nastepnie w pozycji
siedzgcej (wyczucie wtasnego ciata w przestrzeni)

»Plecy” — dzieci w siadzie ugietym siedzg tytem do siebie, plecy ich muszg do siebie
przylegac¢. W trakcie ruchu: wzajemnie pchajg sie plecami, odpychajg sie (wspétdziatanie
z partnerem —ruch ,,przeciwko”)

4,Robaczek” — dziecko przesuwa sie na posladkach w réznych kierunkach sali (wyczucie
wiasnego ciata w przestrzeni)

,Kominiarz” — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym w kole, nastepnie zaplata kolejno palce
zgodnie z trescig rymowanki - tworzenie komina (wyczucie wtasnego ciata)

»Pieczenie ciasta” — jedno dziecko lezy, a drugie siedzi obok niego, nastepnie dziecko

wykonuje masaz plecéw zgodnie z opowiescig snutg przez nauczyciela (wspoétdziatanie
z partnerem - ruch ,,z”)

4Planeta” — wspdlne i jednoczesne wykonywanie aktywnosci ruchowych
zaproponowanych przez dzieci w roznych pozycjach, koto nie moze sie przerwag;
nauczyciel w tym czasie snuje opowies¢ o wedréwce planet (ruch kreatywny w grupie)

»Zagubione saneczki” — dziecko przyjmuje pozycje lezenie przodem, nastepnie wykonuje

ruch: $lizganie sie w kétko na brzuchu nasladujgc zagubione saneczki na drodze lodowej
(wyczucie ciata i jego ciezaru w przestrzeni)

4Zotnierz” — w pozycji stojacej w miejscu dziecko maszeruje dotykajgc prawym fokciem
lewego kolana i odwrotnie (wyczucie ciata)

4Prezent” — jedno dziecko z trzyosobowej grupy wykonuje siad skulny: éwiczagcy mocno
zwija sie w kiebek, a partnerzy usitujg ,rozwingc¢ prezent” — ciggng delikatnie za rece
i nogi. Zmiana rol (wspétdziatanie z partnerem — ruch ,,przeciwko”)

»,Obrazek” — grupe dzielimy na zespoty 6-osobowe, kazda otrzymuje kartke i pisak, po
wspolnej naradzie rysuje obrazek przedstawiajacy ,cos” (zwierze, przedmiot, czynnosc)
i przekazuje go nastepnemu zespotowi. Zespoty po kolei przedstawiajg tresé
otrzymanego obrazka wykorzystujgc witasne ciato, pozostate zespoty (z wytaczeniem

autorow) odgaduja, co zostato narysowane (wspoétdziatanie w grupie — ruch ,,razem”)
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45,

46.

47.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

54,

55.

56.

Spychacz” — dziecko siedzi mocno podparte na podtodze, drugie prébuje go przesunac.
Zamiana rél (wspotdziatanie z partnerem - ruch ,,z” w parach)

»Ptyneta sobie rzeczka” — dziecko stuchajac stéw nauczyciela wykonuje masaz catego

swego ciata (wyczucie wtasnego ciata)

»Zabawne kroczki” — jedno dziecko porusza sie w pozycji kucajgcej na , krétkich nézkach”

podczas, gdy drugie kroczy na wyprostowanych, dtugich nogach. Jedno dziecko porusza
sie w sposdb odwrotny do drugiego (wyczucie wtasnego ciata i przenoszenia ciezaru
ciata w przestrzeni)

,Galaretki” — ¢wiczenia wykonywane na zmiane, w ktdrych jedno dziecko ,przykleja” sie
swoim ciatem do podtoza, a drugie odkleja je od tego podtoza (wspoétdziatanie
z partnerem — ruch ,,przeciwko”)

,Tratwa” — dzieci probujg sie utrzymac¢ na tratwie — kocu przy zmniejszaniu jego
powierzchni (wspétdziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

2Usmiechnij sie do mnie” — dziecko siedzi przodem do drugiej osoby, trzymajg sie za

rece, wymieniajg usmiechy, dotykajg czotami, pocierajg nosami, brodami. Pokazujg sobie
wzajemnie nos, rece, buzie (wspétdziatanie z partnerem —ruch ,,2”)

~Rowerek” — dorosty i dziecko lezg na plecach, stopami opierajg sie o stopy partnera,
kreslg wspolnie kétka w powietrzu, ,jadg na rowerze” (wspoétdziatanie z partnerem
—ruch ,razem”)

«Kangurzgtko” — jedno dziecko jest matka — kangurzyca, drugie kangurkiem, mama tuli

swoje dziecko kotyszac sie na boki, pdiniej nastepuje zamiana rél (wspoétdziatanie
z partnerem - ruch ,,z”)

»lgloo” — kilka oséb kleczy jedna obok drugiej tworzac domek — igloo. Dziecko prébuje na
plecach wczotgac sie do niego. Nastepuje zamiana rél (wspoétdziatanie w grupie — ruch
,razem”)

»0rzet” — dzieci lezg na plecach i slizgajg sie prébujac zrobi¢ koto, pdiniej obrét na
brzuchu (wyczucie wtasnego ciata i przestrzeni)

LZaréweczki” — wszystkie dzieci lezg na podtodze, ich rece i nogi prébuja dosiegnaé sufitu
nasladujgc wkrecanie zaréwek (wyczucie przestrzeni, ruch kreatywny)

.Malarz” — dziecko nasladuje ruchy i gesty drugiej osoby z naprzeciwka z pary (wyczucie

ruchéw witasnych do ruchéw partnera)
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57. ,Ksigzka” — jedna osoba siedzi a druga chwyta jego rece, rozchyla je na boki, pdzniej

58.

59.

ztacza tak, jakby otwierata i zamykata ksigzke (wspoétdziatanie z partnerem - ruch
»,razem”)
»Baczek” — dziecko siedzgc na podtodze kreci sie dokota wtasnej osi na posladkach

(wyczucie przestrzeni)

,Ston” — dziecko przyjmuje pozycje stojaca, taczy swoje rece, dionie stykajg sie blisko,

powolnym ruchem wznosi je w gore nasladujac trgbe stonia (wyczucie wtasnego ciata

W czasie i przestrzeni)

60. ,Grzybki” — dziecko porusza sie po sali, zgina sie w poszukiwaniu grzybkéw (sktony),

wkfada je do koszyczka (pozycja wyprostowana) (ruch kreatywny, wyczucie wiasnego

ciata)

61. ,Saneczki”- jedna osoba ciggnie koc na ktdrym na koncu siedzi druga osoba ,pdzniej

62.

zamiana rol (wspoétdziatanie z partnerem - ruch ,razem”)

+Wiostowanie”- partnerzy siedzg na podtodze z wyciggnietymi na boki nogami zwrdceni

do siebie twarzami trzymajac sie za rece, na zmiane, kazdy z partnerdow najpierw ktadzie

sie do tytu, potem znow siada (wspétdziatanie z partnerem — ruch ,,razem”)

63. ,Sen Misia”- relaksacja przy muzyce, dzieci lezg na podtodze i stuchajg muzyki

64.

prowadzacy spokojnym gtosem opowiada jak zasypia mis, jak zasypiaja wszystkie jego

czesci ciata, jak miesnie rozluzniajg sie (wyczucie wiasnego ciata)

4Rekin” — zabawa z chustg — dzieci siedzg trzymajac nogi pod chustg. Partnerzy stojg za

dzie¢mi i nie dajg ich ztapaé rekinowi, ktéry jest w wodzie(pod chustg) (wspoétdziatanie

w grupie - ruch ,razem”)

65. ,Rybak i rybki” — dziecko (rybak) stoi na chuscie poruszanej przez innych i fapie rybki

66.

— dzieci, ktére przechodzg na czworakach sie pod ptachty. Dziecko dotkniete — wychodzi

i nastepuje zamiana rél (wspétdziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

LSlimak” - dzieci stoja jedno za drugim tworzgc wezyk, trzymaja sie za rece i zakrecaja

sie tworzac skorupe slimaka (wspotdziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

67. ,Zaspa” - dziecko prébuje sie wydosta¢ spod zaspy - partnera przykrywajgcego go ciatem

(wspotdziatanie z partnerem - ruch ,,przeciwko”)

68. ,Rownowaga” — partnerzy stojg do siebie twarzg i trzymajg sie za rece, ¢wiczacy

odchylajg sie i przechodza do siadu, a nastepnie razem wstajg (wspoétdziatanie
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z partnerem — ruch ,razem”)

69. ,Gwiazdki” - swobodny taniec dzieci przy muzyce wolnej i szybkiej (ruch kreatywny
w grupie)

70. ,Zétwiki” — dzieci lezac na brzuchach wymachuja nogami i rekami naéladujac ptywanie
(wyczucie wtasnego ciata w przestrzeni)

71. ,Czapla” - dzieci chodzg swobodnie po sali wysoko unoszac kolana (wyczucie ciata
w przestrzeni)

72. ,Surfing” - jedno dziecko lezy na chuscie pozostali uczestnicy wprawiajg chuste w ruch
(wspotdziatanie w grupie — ruch ,,razem)

73. ,Notes” - masowanie plecéw, jedna osoba masuje plecy drugiego uczestnika do
wypowiadanych stéw : otwieramy zeszyt, w zeszycie piszemy, rysujemy koéteczka,
kwadraty, stawiamy kropeczki, kreseczki, kreslimy, mazemy itp. zamykamy notes
(wspotdziatanie z partnerem - ruch ,,z”)

74. ,Rzezby” - kazdy z uczestnikdw po kolei wchodzi pod chuste i przyjmuja rézne pozy,
zadaniem o0sdb na zewnatrz jest odgadniecie ,co to jest” (wspodtdziatanie w grupie —
ruch ,,razem”)

75. ,Ulewa” - uczestnicy w sposdb swobodny, szybko poruszajg sie po catej sali, na catych
stopach gto$no tupigc, nasladujac padajacy deszcz (ruch kreatywny, wyczucie
przestrzeni)

76. ,Rqczki, nézki” - prowadzacy podaje polecenia - to s3 moje raczki (dzieci wyciggajg rece

przed siebie), to s3 moje ndézki (naprzemiennie pokazujemy swoje nogi), tu mamy
ramiona (wskazujemy dtonmi swoje ramiona), a tu mamy brzuszek, itd. (wyczucie
wtasnego ciata)

77. ,Kolorowa pierzynka” — uczestniczy siedzg w kole trzymajgc chuste za uchwyty, unosza

w gore i opuszczajg w dot okrywajac nogi (wspoétdziatanie w grupie — ruch ,,razem”)
78. ,Mzawka” — uczestnicy zaje¢ chodzg po sali powolutku , w rozne strony na paluszkach
(tak aby nie byto ich stychaé) (ruch kreatywny, wyczucie ciata w przestrzeni)

79. ,Wietrzyk turla” — dziecko lezy na podtodze, drugi uczestnik zajeé turla go w pozycji

lezacej, zamiana rél (wspotdziatanie z partnerem — ruch ,,przeciwko”)
80. ,Ktebuszek” - czes¢ dzieci siedzi mocno trzymajac sie za rece, reszta probuje je rozdzielic,

zamiana rél (wspoétdziatanie w grupie — ruch ,,przeciwko”)
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81.

»0palamy sie” - dzieci lezgc na brzuchu, podpierajac sie na rekach wymachujg nogami raz

jedna, raz drugg na przemian, pdzniej obiema na raz (wyczucie ciezaru wtasnego ciata

w przestrzeni)

82. ,Karuzela” - dziecko siedzi lub lezy na podtodze, pozostali uczestnicy starajg sie przekrecié

83.

84.

go w koto, pdzniej ¢wiczenie wykonywane jest w parach (wspoétdziatanie wspoétdziatanie
w grupie — ruch ,,przeciwko”, wspétdziatanie z partnerem - ruch ,,przeciwko”)

+Krecgce sie bgczki” - dzieci kreca sie jak baczki, raz w jedng strone, raz w drugg,

przemieszczajac sie po sali — przy muzyce wolnej i szybkiej (ruch kreatywny w grupie,
poznawanie kierunkéw w przestrzeni)

,Pidrko” — kazda para otrzymuje mate pidrko . Wspdlnie dmuchajg , aby utrzymaty sie
one w powietrzu . Nastepnie odktadajg je i dmuchajg na wyobrazony sobie puszek

(wspotdziatanie z partnerem — ruch ,,razem”)

85. ,Pocigg” - dzieci siedzg na podtodze (kazdy osobno) uczestnicy ¢wiczen jezdzg (niczym

wagoniki) po podtodze w roznych kierunkach, odpychajgc sie nogami i rekami, witajg sie
z osobami, ktdre spotykajg po drodze przez podanie dtoni, , przybicie pigtki”, trafienie

stopa w stope (ruch kreatywny , wyczucie ciezaru wiasnego ciata w przestrzeni)

86. ,Jak najszerzej” - dzieci lezg ,,w rozsypce” na podtodze i przeciggajg sie niczym w tézku,

87.

88.

kazdy prébuje zajg¢ jak najwiecej miejsca na podtodze, a potem na sygnat
prowadzgcego - kuli sie jak najmocniej, aby zajg¢ jak najmniejszg przestrzern (wyczucie
wtasnego ciata i przestrzeni)

»Pakunek” - Jedno dziecko lezy na plecach z rekoma wyciggnietymi wzdtuz tutowia. Kilka
0s6b kleczgc wokot podkiada rece pod ciato lezgcego (silniejsze osoby na wysokosci jego
bioder) Cafa grupa jednoczeénie unosi lezacego, kotysze nim i spaceruje. Cwiczenie to
powinno by¢é przeprowadzane w ciszy, w atmosferze wzajemnego zaufania

(wspotdziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

~Rak” - wszyscy lezg na plecach na podtodze, z nogami ugietymi w kolanach i rekoma

wyciggnietymi za gtowe, cata grupa zwrécona jest gtowami do srodka sali. Odpychajac sie
nogami, wszyscy przesuwajg sie na plecach po podtodze i probujg palcami reki

»,Szczypcami” ztapad inng poruszajgcy sie w ten sam sposéb osobe (wyczucie przestrzeni)

89. ,tyiwiarz” - uczestnicy w rytm muzyki J.J.Starussa poruszajg sie w roznych kierunkach po

sali tak jakby jezdzili po lodzie na tyzwach (ruch kreatywny)

90. ,Wycieczka na Marsa” — dzieci poruszajg sie po sali stawiajac dziwne kroki, inaczej
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91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

mowig, inaczej sie witaja, itp. (ruch kreatywny)

»Taniec chmurek” - dzieci poruszajg sie lekko i swobodnie nasladujgc ptyngce po niebie

chmurki. Kiedy muzyka cichnie, zatrzymujg sie w bezruchu, po czym na dany przez
nauczyciela sygnat facza sie po dwoje lub troje tworzac uktady taneczne wedtug wtasnego
pomystu (ruch kreatywny)

»Budzimy sie wypoczeci” - swobodna zabawa przy muzyce ,,See You Later” w ktérej dzieci

(kazdy w indywidualny sposdéb dla siebie) przedstawia ruchem witasny sposéb na
budzenie sie — przeciggamy sie, ziewamy (ruch kreatywny)

«Pakujemy bagaze” - Nasladowanie podnoszenia i niesienia ciezkiego plecaka, walizki,

roweru (wyczucie ciezaru ciata w przestrzeni)

JJedziemy samochodem” — nasladowanie jazdy samochodem, dzieci biegajg bez

potrgcania po sali, na sygnat ,Czerwone s$wiatto” zatrzymujg sie w bezruchu (wyczucie
ciezaru ciata i czasu)

2Tunel pod drzewami” - dzielimy dzieci na dwie grupy, jedna grupa tworzy tunel w kleku

podpartym a druga przeczotguje sie pod nimi. (wspétdziatanie w grupie - ruch ,,z”)

»Szklane lustro” — uczestnicy napinajg mocno chuste ,lustro”, przenoszac jg

w , bezpieczne” miejsce i ktadg jg na podtodze, chusta musi caty czas by¢ napieta by lustro
nie pekto (wspoétdziatanie w grupie, ruch ,, razem")

Ogonki” - dzieci swobodnie biegajg po sali, na sygnat dziecko stara sie zabraé chustke
- szarfe zaczepiong z tytu spodenek u innego dziecka (ruch kreatywny w grupie)

Celuj do dziurki” - prowadzgcy wrzuca piteczke na chuste, zadaniem dzieci jest trafienie

pitkg do dziury znajdujgcej sie w srodku chusty (wspétdziatanie w grupie - ruch ,, razem"
.Janiec weza” - dzieci weze petzajg, wyciagaja sie, rozwijajg ciato, zwijajg sie w kiebki

(wyczucie wtasnego ciata w czasie i przestrzeni)

100. ,Zaprawa przed wycieczkg” - zabawa ruchowa do piosenki, zaproszenie dzieci na

101.

wycieczke do lasu, wspdlne $piewanie piosenki, ilustrowanie ruchem (wyczucie ruchu

i wlasnego ciata w przestrzeni)

»Przenosimy sniezne kule” - przenoszenie z duzej zaspy wyimaginowanych kul

$nieznych przy okreslonej muzyce relaksacyjnej (wyczucie ciezaru ciata i rytmu

w przestrzeni)
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102. ,Marsz pod gorke i bieg z gorki” — dzieci wykonujg to ¢éwiczenie poruszajgc sie

szybko — bieg z wysokim unoszeniem kolan (wyczucie wtasnego ciata)

103. ,Zajgczki idg przez tgke” — dzieci poruszajg sie po sali dotykajgc bosymi stopami

podtoza, kazde idzie w wybrany przez siebie sposdb, w kierunku ktérym chce (wyczucie

wiasnego ciata w czasie i przestrzeni, poznawanie kierunkéw w przestrzeni)

104. ,Prezent Mikotajkowy” — dzieci przenoszg z wymyslonej podfogi na podtke

wyimaginowane prezenty od Mikotaja przy okreslonej muzyce relaksacyjnej (wyczucie

ciezaru ciata i rytmu w przestrzeni)

105. ,Droga do domu” — dzieci w radosnym nastroju, przy muzyce z odgtosami przyrody

idg polng drogg do swojego domu — spokojny marsz z dostosowaniem ruchéw do

mozliwosci swego ciata (wyczucie wiasnego ciata w przestrzeni, wyczucie rytmu)

106. ,W ciemnym lesie” — jedno dziecko prowadzi drugie, ktére moze mie¢ zamkniete

oczy. Zamiana rol (wspétdziatanie z partnerem - ruch ,,z”)

107. ,Makijaz” — jedno dziecko nasladuje ruchy i gesty drugiego dziecka z naprzeciwka
pary. Dziecko nasladuje sposéb w jaki wykonuje makijaz to drugie (wyczucie ruchéw

wtasnych do ruchow partnera)

108. ,Pod wielkim mostem” — dzieci na ztozonych kocach przesuwajg sie pod mostem

zrobionym z chusty trzymanej przez pozostatg czes¢ dzieci (wspétdziatanie

w grupie - ruch ,razem”)

109. ,Do mety” —na dzwiek stuku dzieciota (muzyka — odgtos z ptyty) dzieci przesuwajg sie

w strone $ciany na ztozonych w kostke kocach (wspétdziatanie w grupie — ruch ,,razem”)

110. ,Spychanie uszkodzonego auta” — grupa dzieci pcha w dowolny sposéb siedzgcego

dorostego — nauczyciela ruchu (wspoétdziatanie w grupie — ruch ,,przeciwko”)
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Przykladowe ¢wiczenia:

«Kuleczka” (wspétdziatanie z partnerem - ruch ,,przeciwko”)
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4Zabki” (wyczucie ciezaru ciata w czasie i przestrzeni, poznawanie kierunkéw w

przestrzeni)
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»Zagubione saneczki” (wyczucie ciata i jego ciezaru w przestrzeni)
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«Paluszki wedrowniczki” (wyczucie wtasnego ciata)
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»Spychanie uszkodzonego auta” (wspoétdziatanie w grupie — ruch ,,przeciwko”)
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