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Zabawy z wykorzystaniem Metody Ruchu Rozwijajgcego Weroniki
Sherborne cz. |

Metoda Ruchu Rozwijajacego zostata stworzona przez Weronike Sherborne, angielska
nauczycielke tanca 1 ruchu. Stosowana jest przede wszystkim w celu wspomagania
prawidtowego rozwoju psychoruchowego dzieci. Gtownym zatozeniem metody jest rozwijanie
za pomocg ruchu $wiadomos$ci wlasnego ciata i otaczajgcej nas przestrzeni, usprawnianie
ruchowe, dzielenie przestrzeni z innymi osobami, nawigzanie z nimi bliskiego kontaktu
za pomocg ruchu i dotyku. To metoda prosta, mozliwa do zastosowania w kazdych warunkach.
Cwiczymy boso, w strojach niekrepujacych ruch, na podtodze. Kazdy moze uczestniczyé
w zajeciach, w zakresie w jakim jest to dla niego mozliwe. Wszyscy uczestnicy sg aktywni,
rados$ni 1 zwycigscy.

Proponowane ¢wiczenia
1. Cwiczenia rozwijajgce swiadomosc osoby.
o, Powitanie paluszkami”- rodzic i dziecko siedzg naprzeciw siebie, witajg si¢ ze
sobg paluszkami rak 1 catymi dlonmi,

e, Powitanie stopami” - siedzimy naprzeciw siebie trzymajac si¢ za rece, witamy
si¢ ze sobg paluszkami stop.

I1. Cwiczenia ksztaltujgce swiadomos¢ schematu ciala.



e ,Moje...” - rodzic i dziecko siedzg na podtodze naprzeciw siebie. Dziecko nazywa
poszczegolne czesci ciata, rodzic pokazuje konkretny ruch, dziecko go nasladuje
np.

- uderzanie stopami o podtogg,

- stukanie kolanami o siebie,

- stukanie fokciami o podtogg, o kolana,
- masowanie ud, tydek, stopy, piety,
- przeliczanie palcow,

- gtaskanie bioder,

- poklepywanie brzucha,

- unoszenie i opuszczanie ramion,

- nacigganie ,,rekawiczek” na palce,
- krgcenie glowa,

- masowanie uszu,

- mruganie oczami,

- uSmiechanie si¢ do siebie,

- dotykanie palcem nosa.

o, Wystukiwanie rytmu” - lezymy na podtodze, rodzic wystukuje dowolny rytm
wybrang czgscig ciata (np. klaskanie, uderzanie pieta o podtoge), dziecko odtwarza
rytm,

e , Plaiowanie” - lezymy na brzuchu naprzeciw siebie, machamy nogami (gora —
dot), na przemian uginanie i prostowanie nég w kolanach, podnoszenie i opuszcza-
nie ztaczonych nog, ,,bicie braw” stopami (jedna stopa uderza o drugg).

I11. Cwiczenia ksztaltujgce sSwiadomosé przestrzeni.

o Jak najwyiej” - lezymy na plecach na podtodze, siggamy rekami 1 nogami
,,do sufitu”, wyciggamy je jak najwyzej, nasladujemy ruchem dtoni gestu wkreca-
nia zarowek,

o ,,Czolganie si¢” - lezymy na brzuchu na podtodze, czotgamy si¢ po podtodze
(moga na niej znajdowac si¢ przeszkody np. koce),

o ,Bgczek” - siedzimy na podtodze z nogami lekko uniesionymi i ugigtymi w kola-
nach, odpychamy si¢ rekami, probujemy samodzielnie obracac¢ si¢ w miejscu wo-
kot whasnej osi,

e ,Kierowcy” - siedzimy na podtodze (kazdy osobno, trzyma rece przed sobg tak,
jakby trzymal kierownicg), poruszamy si¢ po podtodze w réznych kierunkach, po-
magajac sobie jedynie nogami, wydajac dzwigki i odglosy typowe dla ruchu ulicz-
nego,

e ,Mosty” - rodzic w klgku podpartym tworzy ,,most”, dziecko przechodzi pod, nad,
dookota , mostu”.

1V. Cwiczenia oparte na relacji ,,7”.

o ,Lezanka” - dziecko lezy plecami na brzuchu rodzica, rodzic obejmuje 1 kotysze
dziecko na boki, porusza si¢ w przod i tyt,

e ,Rolowanie” - rodzic kleczy na podtodze przy lezacym dziecku, powoli obraca
(przetacza) dziecko na brzuch. Podczas wykonywania tej czynnosci na chwile za-
trzymuje dziecko na boku, przez moment kotysze je w tej pozycji 1 przetacza dalej,



» Wycieczka” - rodzic stoi przed lezagcym na podtodze dzieckiem, przytrzymuje
dziecko za nogi na wysokosci kostek, lekko przeciagga je w roznych kierunkach,
wMalpka” - rodzic pochyla si¢ nad dzieckiem lezagcym na podtodze, tak by mogto
ono mocno go obja¢ (niczym matpka). Nastepnie w tej pozycji, lekko kotysze
dzieckiem, porusza si¢ z nim po pokoju,

»wMaly samolot” - rodzic lezy na plecach na podtodze, z nogami ugietymi w kola-
nach (podudzia uniesione do gory), dziecko lezy brzuchem na podudziach rodzica
1 trzyma go za rece, ruchem nog unosi je w gore i lekko kotysze.

V. Cwiczenia rozwijajgce relacje ,,przeciwko”

wSpychacz”- siedzimy w rozkroku na podtodze, odwroceni i dotykajacy sie ple-
cami. Rodzic przesuwa (przepycha) dziecko do przodu na podtodze, odpychajac
si¢ nogami i reckoma od podtoza. Potem nastgpuje zamiana rol,

wPaczka” - dziecko siedzi skulone w kiebek, a rodzic probuje "rozwigzaé paczke",
lekko odciggajac rece 1 nogi dziecka,

» Wspinaczka” - rodzic stoi w rozkroku, z nogami lekko zgietymi w kolanach i re-
koma roztozonymi na boki, dziecko probuje ,,wdrapac si¢” na rodzica, ktory dys-
kretnie asekuruje jego ruchy,

»Kula u nogi” - rodzic stoi w lekkim rozkroku, dziecko siada przy jego nodze,
obejmuje ja nogami i rekami, mocno si¢ jej trzyma. Rodzic porusza si¢ po pokoju
z dzieckiem ,,u nogi”.

VI. Cwiczenia oparte na relacji ,,razem”

»Pitowanie drewna” - siedzimy w rozkroku, zwrdceni przodem, trzymajac si¢ za
dlonie, nogi rodzica znajduja si¢ pod nogami dziecka. Nastepnie na przemian kta-
dziemy si¢ na plecach na podlodze (caty czas trzymajac si¢ za rece),

»Rowerek” - dorosty 1 dziecko lezg na plecach, stopami opierajg si¢ o stopy part-
nera, kre$la wspolnie kotka w powietrzu, ,,jadga na rowerze”,

wMata piramida” - rodzic stoi naprzeciwko dziecka w matym rozkroku, z nogami
lekko ugietymi w kolanach, trzyma dziecko za rece. Dziecko staje na udach doro-
stego, ktory lekko odchyla si¢ w tyt, dziecko prostuje si¢ i odchyla wyprostowany
tutow do tytu,

wLustro” - dziecko siedzi naprzeciw rodzica, zwrdcone do niego przodem, rodzic
,rysuje” reka w powietrzu rézne figury np. jazde samochodem, czytanie ksigzki,
dziecko zas$ stara si¢ jak najdoktadniej nasladowac ruchy dorostego.

VII. Cwiczenia relaksacyjne.

Masaz do wiersza "Stonoga"

Idzie, idzie stonoga, stonoga, stonoga, a tu noga. (maszerowanie palcami po ple-
cach, ztapanie za noge dziecka),

Idzie, idzie malec, malec, malec, a tu palec. (maszerowanie palcami po plecach,
ztapanie za palec dziecka),

Idzie, idzie kon, kon, kon, a tu dlon. (lekkie uderzenia w plecy catg dtonia, ztapanie
za dton dziecka),

Leci, leci sowa, sowa, sowa, a tu glowa. (wykonywanie okreznych ruchow dionmi
na plecach, ztapanie za glowe dziecka).



= PoZegnanie - przybicie ,,pigtki”, ,,z6twika”.
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