Przykladowe ¢wiczenia Metoda Ruchu Rozwijajacego
Weroniki Sherborne

Metoda Ruchu Rozwijajagcego opiera si¢ na zatozeniach Ruchu Ludzkiego Rudolfa
Labana i proponuje aktywnos$ci ruchowe skoncentrowane na do§wiadczeniu jako$ci ruchu tak
interpersonalnych poprzez interakcje z innymi. Cwiczenia ta metoda daja mozliwos¢ rozwoju
I Swiadomosci ciata i przestrzeni, budujac zaufanie do wlasnego ciata i jego mozliwosci.
Zaufanie do siebie i przestrzeni wzmacnia poczucie wlasnej wartosci.

Ruch Rozwijajacy wptywa na rozwdj pozytywnych relacji z innymi osobami poprzez
wspolne doswiadczenia ruchowe. Rozwijanie zaufania zar6wno do siebie jak i do innych to
podstawowe zalozenia tej metody.

W tej metodzie wyr6zni¢ mozna kilka kategorii aktywnosci ruchowych:
e Cwiczenia prowadzace do poznania siebie i wtasnego ciata
e Cwiczenia pomagajace zdobyé pewnosé siebie i budowaé poczucie bezpieczenstwa

w swoim otoczeniu (§wiadomo$¢ przestrzeni)

o Cwiczenia ufatwiajagce nawigzanie kontaktu oraz wspolprace z partnerem i grupa

($wiadomo$¢ innych 0sob 1 kontakt z nimi):

- oparte na relacji ,,z”,

- oparte na relacji ,,przeciwko”

- oparte na relacji ,,razem”

e Cwiczenia tworcze

Ponizej zaprezentowane zostang przyktadowe aktywnosci z poszczeg6lnych obszarow.

Zachecamy do ¢wiczen oraz zyczymy milej i wesolej zabawy ©

I Cwiczenia ksztaltujace $wiadomo$¢ schematu ciala

1. Moje — Twoje...

wszyscy siedzg w parach naprzeciwko siebie 1 wykonuja kolejno poszczegolne czynnosci:
- ktada reke na glowie, potem na glowie partnera.

- wskazuja palcem swoje czolo, a potem czoto partnera.

- mrugajg jednym okiem.



- dotykaja swojego nosa, a potem nosa partnera.

- chwytajg si¢ za ucho a potem za ucho partnera.

2. Wystukiwanie rytmu — wszyscy lezg w rozsypce na podtodze, jedna osoba wystukuje

dowolny rytm wybrang przez siebie czescig ciata a pozostale osoby ja nasladuja.

3. Plazowanie — dorosli i dzieci leza w okrggu tak aby wszyscy si¢ widzieli, machanie
nogami, na zmiang prawa stopa, lewa dton.

4. ,,Mosty/domki”— dorosli w kleku podpartym tworza ze swoich cial mosty/domki, dzieci
przechodza pod lub nad dorostymi.

I1 Cwiczenia ksztaltujace swiadomos$é przestrzeni

1. Raczkowanie — dzieci wykonuja klek podparty, dzieci raczkuja czyli poruszaja si¢ po
pokoju, opierajac si¢ na dtoniach i kolanach.

2. Wiatraczek — wszyscy lezg na brzuchu na podlodze z nogami ugietymi w kolanach,
odpychajac si¢ rekoma, kazdy probuje obracac si¢ na brzuchu wokot wiasnej osi.

3. Male wagoniki — doro$li i dzieci siedza na podtodze, tworzac foteliki- wagoniki, poruszaja
si¢ w roznych kierunkach.

4. Spacery — wszyscy stojac, tworza pary, spacerowanie osobno a potem z partnerem: do
przodu, do tylu, w prawo, w lewo, chodzenie duzymi krokami, chodzenie drobnymi
krokami, chodzenie na palcach i w przysiadzie, podskakiwanie, podskakiwanie a nast¢pnie

bezpieczne przewracanie si¢.

I1I Cwiczenia oparte na relacji ,z”

1.,,Fotelik”- dorosly siedzi w rozkroku na podtodze, obejmujgc r¢koma siedzace przednim
dziecko, kotysanie dziecka na boki, poruszanie si¢ wraz z nim w przdd i w tyt.

2.,,Skoki przez gwiazde”- Rodzic ktadzie si¢ na podtodze, rgce i nogi mocno odwiedzione
od tulowia —tworzy swym cialem ksztalt gwiazdy. Dziecko wykonuje skoki ponad
konczynami, tulowiem rodzica. Zamiana rolami, aby dziecko dos$wiadczy¢ uczucia
niepewnosci pod przeskakujagcym rodzicem.

3.,,Wycieczka”— dziecko lezy na plecach na podlodze, rece ma za glowa . Dorosty trzyma
dziecko za nadgarstki lub nogi i lekko ciagnie je po podtodze.

4.,,Dlugi tunel”- Rodzice kleczacy i1 podparci rekami o podtoge tworza z siebie jeden dtugi
tunel, ktory dzieci po kolei pokonuja.



5.Masazyki pisarzyki- dorosly siedzi na podtodze z wyprostowanymi nogami, dziecko lezy
bokiem na udach dorostego (w poprzek jego ndg). Dorosty masuje plecy dziecka, lekko

opukuje je palcami dtoni, rysuje lub pisze na plecach, a dziecko probuje odgadnac¢ co to jest.

IV Cwiczenia oparte na relacji ,,przeciwko”

1.Zabawa ,,Przepychanka”- Rodzic i dziecko siedzg na podlodze w siadzie prostym oparci
o siebie plecami. Dziecko probuje przepchnaé¢ rodzica — zamiana rol. Dziecko siada
naprzeciw rodzica, tacza stopy. Cwiczenie polega na przepychaniu sie stopami. Nastepnie

dziecko stoi naprzeciwko rodzica 1 starajg si¢ przepycha¢ dtonmi.

V Cwiczenia oparte na relacji ,razem”

1. ,Manka/Wstanka”- rodzic dziecko stoja naprzeciw siebie 1 chwytajg si¢ za rece.
Wykonuja na przemian przysiady.

2. Kolysanie: - dwoch ¢wiczacych siedzi naprzeciwko, pomiedzy nimi trzeci, kolana lekko
ugiete i rozsunigte, rece wyciagnigte do przodu; ¢wiczacy w $rodku jest kotysany na boki
przez partnerow; uwaga skupia si¢ na podtrzymywaniu jego glowy 1 ramion, nalezy czuwac
nad ptynno$cig ruchow. - ¢wiczenia skoczne: dwoch wspotéwiczacych wspomaga osobg
skaczaca, trzymajac ja za dlonie i tokcie

3. Razem w Kkole- wszyscy siedzg w kole, trzymajg si¢ za rgce. Cala grupa porusza si¢ do
srodka kota, na zewnatrz kota, siada, wstaje, ktadzie si¢ na brzuchu, na plecach- caty czas

trzymajac si¢ za rece.

VI Zabawy z kocem

1. Powitanie- Wszyscy siedzag w kregu, nogi wyprostowane przykryte kocem. Wszyscy
witajg si¢ stopami pod kocem. Nastgpnie uczestnicy witajg si¢ nad kocem- poprzez
dotknigcie palcow dioni.

2. Na kocu, pod kocem- Cata grupa wchodzi pod koc, na koc

3. Podroéze na kocu- dziecko siedzi lub lezy na roztozonym kocu, dorosty ciggnie koc.
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