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Metoda Ruchu Rozwijajacego w ciggu ostatnich kilkunastu lat stata sie
w Polsce metoda stosowang do$¢ powszechnie podczas zaje¢ z dzie¢mi. Urzekajaca prostota,
naturalno$cig i uniwersalno$cig swojg popularno$¢ zawdziecza przede wszystkim temu,
Ze W gruncie rzeczy jest to system ¢wiczen- zabaw- relacji.

Metoda stworzona zostata przez Weronike Sherborne, angielska nauczycielke tanca
I ruchu, w oparciu 0 wczesnodziecigce zabawy rodzicow z dzie¢mi. Stosowana jest przede
wszystkim w celu wspomagania rozwoju psychoruchowego dzieci oraz w terapii 0soOb
niepetnosprawnych intelektualnie 1 fizycznie, jednak mozliwosci korzystania z niej
sg praktycznie nieograniczone.

Nazwa metody - Ruch Rozwijajacy — odzwierciedla jej glowne zatozenia,
a mianowicie rozwijanie za pomocg ruchu $wiadomosci wlasnego ciata i otaczajacej nas
przestrzeni, usprawnianie ruchowe, dzielenie przestrzeni z innymi osobami oraz
nawigzywanie z nimi bliskiego kontaktu za pomoca ruchu i dotyku. Udzial w zajg¢ciach
prowadzonych MRR wplywa stymulujaco na rozwdj spoteczny, emocjonalny i poznawczy
dziecka, co potwierdzajg badania prowadzone glownie na Uniwersytecie Gdanskim.

Ide¢ MRR najlepiej objasnita sama Weronika Sherborne w ksigzce Ruch rozwijajgcy
dla dzieci: ,,Na podstawie wiasnych doswiadczen w nauczaniu i obserwacji ludzkiego ruchu
dosztam do wniosku, ze wszystkie dzieci majg dwie podstawowe potrzeby: potrzebuja czué
si¢ w swoim wlasnym ciele jak w domu oraz umie¢ nawigzywac relacje”. Podstawowym
celem zaje¢ MRR jest zatem zaspokajanie tych potrzeb, co w praktyce jest realizowane
poprzez rozwijanie u uczestnikdOw dwoch aspektow $wiadomosci: $wiadomos$ci siebie
i innych.

o Swiadomo$é siebie
Osiaga si¢ ja poprzez doswiadczenie ruchowe, ktore pomagaja nam skoncentrowac si¢
tak, ze stajemy si¢ $wiadomi tego, co dzieje si¢ z naszym ciatem, wstuchuje si¢ w nie,
odczuwajac dotyk i bodZce ptynace z jego wnetrza. Sprzyja to podnoszeniu samoakceptacji
1 pozwala na zyskanie wigksze] pewnosci siebie zarowno w sferze fizycznej jak
i emocjonalne;j.

e Swiadomosé innych
Nastepnym krokiem jest nauka poruszania pomiedzy ludzmi 1 wchodzenia
z nimi w interakcje w sposob, ktory ulatwia budowanie zaufania i pozytywnych relacji.
Udziat w grupowych zajeciach ruchowych umozliwia uzyskanie odpowiedniego wsparcia
1 stanowi zachete do odkrywania indywidualnej kreatywnosci.

W trakcie zajg¢ MRR dzieci ( podobnie jak podczas spontanicznej zabawy) poznaja
swoje otoczenie 1 ucza czu¢ si¢ w nim bezpiecznie, dzigki czemu nie obawiajg si¢ odkrywacé
nowych mozliwosci swojego ciata oraz nawigzywac relacje z innymi osobami.

We wszystkich ¢wiczenia wykonywanych podczas zajg¢ MRR waznym elementem
jest rozwijanie $wiadomosci roznorodnych cech ruchu. Dzieci z zaburzeniami rozwoju maja
bowiem czesto duze trudnosci ze zréznicowaniem 1 kontrolg tempa ruchu, jego sily, kierunku
oraz przeptywu ( ustalaniem czy jest on swobodny, czy tez przebiega pod petna kontrolg).
Cwiczenia MRR sa dla nich okazja, do nabywania umiejetnosci kontrolowania wlasnego
ciala, a co za tym idzie, takze emocji oraz kontaktéw spotecznych.

Ukoronowaniem ,,zabawy relacyjnej” — jak Sherborne nazwata swdj system ¢wiczen —
jest rozwinigcie u dziecka umiejgtnosci kreatywnego ruchu. Ten rodzaj ruchu umozliwia
tworcza ekspresje. Jego cechami s3: spontaniczno$¢, brak zahamowan, swoboda
I Kreatywno$¢.
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1. Rodzaje ¢wiczen:

W programie ¢wiczen ruchowych Weronika Sherborne wyrdznia nastepujace grupy
¢wiczen wspomagajacych rozwdj dziecka:

Cwiczenia prowadzace do poznania wlasnego ciala:

o Wyczuwanie brzucha, plecow, posladkow
Wyczuwanie ndg w ruchu i siedzac
Wyczuwanie tokci
Wyczuwanie twarzy
Wyczuwanie catego ciata

00000

Cwiczenia pozwalajace zdoby¢ pewno§¢ siebie i poczucie bezpieczenstwa
w otoczeniu:

o Cwiczenia indywidualne

o Cwiczenia w parach

o Cwiczenia w grupie

Cwiczenia ulatwiajace nawigzanie kontaktu i wspélpracy z partnerem
iz grupa:

o Cwiczenia ,,z” ( relacja opiekuncza)

o Cwiczenia ,przeciwko” (relacja mocy i energii)

o Cwiczenia ,,razem” (relacja wspolpracy)

Cwiczenia twércze
2. Struktura zaje¢ prowadzonych Metoda Ruchu Rozwijajacego:

Zajecia prowadzone MRR moga by¢ bardzo zrdéznicowane pod wzgledem tresci,
w zaleznos$ci od potrzeb uczestnikow, jednak ogdlna forma i struktura poszczegdlnych sesji
jest z reguty podobna.

Cwiczenia — czy moze raczej ,relacje”, jak woli je nazywaé sama autorka metody —
oparte s3 na tworczym wykorzystaniu ruchu, bliskim kontakcie fizycznym (dotykowym)
sprzyjajacym tworzeniu wi¢zi emocjonalnych i budowaniu poczucia bezpieczenstwa.
Zblizone s3 do naturalnych, spontanicznych 1 radosnych zabaw wieku wczesnodziecigcego,
ktére inicjujg rodzice lub same dzieci.

Sesje MRR opierajg si¢ na pracy w parach, przy czym moze to by¢ indywidualna
praca terapeuty z pojedyncza osoba, mitodszego dziecka ze starszym lub dwojga dzieci
réznigcych si¢ poziomem rozwoju lub stopniem funkcjonowania psychomotorycznego.
Zajecia moga byc¢ tez prowadzone najpierw w matych grupach ( 3- 4 dzieci), a dopiero potem
organizowane dla wszystkich uczestnikow sesji. Z reguty dzieci pracuja z osobami dorostymi
( rodzicami, nauczycielami badz terapeutami). Mozliwe jest rowniez prowadzenie zaj¢¢ dla
grupy, w ktorej dzieci sg partnerami dla siebie nawzajem.

Sesja ruchowa MRR oparta jest na opracowanych przez Weronike Sherborne
ogniwach:
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Powitanie

Cwiczenia na $wiadomo$é ciata
Cwiczenia na §wiadomo$¢é przestrzeni
Cwiczenia w relacji ,,2”

Relaks

Cwiczenia w relacji ,,przeciwko”
Relaks

Cwiczenia w relacji ,,razem”

9. Relaks

10. Cwiczenia tworcze

11. Pozegnanie

NG~ E

3. Zastosowanie Metody Ruchu Rozwijajacego

Ogromna zaleta MRR jest jej uniwersalno$¢. Mozna ja dowolnie modyfikowac,
zaleznie od potrzeb grupy, z ktéra si¢ pracuje. Mozna ja stosowaé bez zadnych ograniczen
wiekowych. Przydaje si¢ zarOwno w pracy z niemowletami (np. w osrodkach wczesnej
interwencji) jak i w osrodkach dla mtodziezy czy osob dorostych z niepelnosprawnoscia
intelektualna.

Metoda Ruchu Rozwijajacego jest wszechstronna w swoim oddziatywaniu.
Za pomoca tak podstawowej aktywnos$ci, jaka jest ruch, wplywa ona na zachowania
uczestnikow zaje¢ w zakresie wszystkich sfer funkcjonowania: motorycznej, poznawczej,
a przede wszystkim emocjonalnej i spolecznej. Jej oddziatywanie harmonizuje rozwdj
psychomotoryczny, pozwala na wyrownywanie deficytow rozwojowych, na przyklad
zwigzanych z niedojrzato$cig emocjonalno — spoteczng.

MRR mozna wykorzystywa¢ zar6wno w terapii wielu réznorodnych zaburzen rozwoju
psychomotorycznego, jak 1 w profilaktyce. Znajduje rdwniez zastosowanie w poszerzaniu
doswiadczen psychologicznych 1 spotecznych o0s6b zdrowych. Powstata jednak z mysla
0 terapii dzieci z zaburzeniami rozwoju psychomotorycznego i w tym celu jest tez najczesciej
stosowana. Jest przydatna zwlaszcza w przypadkach niepetnosprawnosci intelektualnej
( niepetnosprawnosci kazdego stopnia). Jest takze wykorzystywana jako metoda terapii dzieci
w normie intelektualnej, przejawiajacych zaburzenia funkcjonowania emocjonalnego lub
spotecznego, np. dzieci z zaburzeniami zachowania, nadpobudliwych, lub z zahamowaniem
psychomotorycznym, z zaburzeniami emocjonalnymi, lekowg postawg wobec otoczenia,
opdznionych w rozwoju ze wzgledu na zaniedbania Srodowiskowe.

MRR jest jedng z metod oddzialywania stosowana w celu ulatwienia adaptacji
przedszkolnej dzieciom w wieku 3 — 6 lat. Bywa tez etapem wstepnym, poprzedzajacym
innego rodzaju zajecia terapeutyczne, np. logopedyczne — w przypadku dzieci jgkajacych sie,
dzieci nerwicowych lub tez cze$cig programu np. zajec terapii pedagogicznej dzieci majacych
trudnos$ci w czytaniu 1 pisaniu.

Jako metoda stuzaca profilaktyce MRR moze by¢ stosowana w pracy z dzie¢mi
I mlodzieza, znajdujacymi si¢ w trudnych sytuacjach, czyli takich, ktore potencjalnie
sprzyjaja powstawaniu zaburzen (np. przygotowanie do zaje¢ w przedszkolu lub podjecia
nauki w szkole, w poczatkowym okresie pobytu dziecka w rodzinie zastepczej lub
adopcyjnej).

MRR bywa takze wykorzystywana do pomocy osobom dorostym. Jest przydatna w
przygotowywaniu mtodych matzenstw do pelnienia roli rodzicow tzw. szkotach rodzenia lub
rodzin zastepczych i adopcyjnych do przyjecia dziecka.
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Udzial w zajgciach w roli partnera dziecka, poddawanego terapii MRR jest bardzo
warto$ciowg forma samorozwoju polecana wszystkim — zaréwno mtodziezy jak i dorostym
osobom.

4. Zakonczenie:

Od kilku juz lat w Centrum Doskonalenia Nauczycieli w Pile prowadze kurs
doskonalacy z zakresu stosowania Metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne,
podczas ktorego opracowywane sg materiaty szkoleniowe shuzgce nauczycielom w pracy,
wzbogacajac ich dotychczasowy warsztat pracy.

Zaprezentowane materialy mogg sta¢ si¢ inspiracjg go konstruowania na ich bazie
nowych, cieckawych projektow sesji ruchowych.

W niniejszej publikacji znajdziecie Panstwo zestaw projektow sesji ruchowych
prowadzonych metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne opracowanych pod
kierunkiem nauczyciela doradcy metodycznego wychowania przedszkolnego -  Anity
Kepinskiej, wielkiej entuzjastki z 29 letnim doswiadczeniem pracy MRR.

Zebrala i opracowala:
mgr Anita Kepinska nauczyciel doradca metodyczny wychowania przedszkolnego
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Projekt sesji ruchowej MRR nr 1

Grupa: dzieci nadpobudliwe; edukacja wczesnoszkolna
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Cel gléwny: stymulowanie psychoruchowego rozwoju dziecka

Przebieg zajecia:

OGNIWA

OPIS ZABAW

1) Powitanie

,»Dzisiaj przyszta do nas”: 1) Dzisiaj (podajemy imi¢ dziecka)

przyszta do nas, 2) Data wszystkim znak; 4) Chcecie ze mng sie
zabawic¢? No to zrobcie tak.

Przebieg zabawy: Dzieci stojg w kregu 1 Spiewaja tekst piosenki,
podczas ktorej wywotane dziecko wchodzi do kota, pokazuje
dowolny ruch/ gest, ktory wszyscy nasladuja, po czym nastepuje
wymiana dziecka.

2) Schemat ciala
| przestrzeni

1. Dzieci siadajg w kole, w siadzie prostym 1 machajg dtonmi
do siebie, nastepnie zamykajg i otwierajg dtonie, pocieraja
dtonmi, klaszcza

2. Dzieci siedza w kole, w siadzie prostym, przyblizaja si¢
do $rodka kota stopami i witaja si¢ nimi, odsuwajg si¢ na
zewnatrz; w siadzie prostym, uginajg nogi w kolanach, pocieraja
stopami
o podtoge

3. Dzieci siedzg w siadzie prostym; wykonuja polecenia
nauczyciela: klepiemy sie dtornmi po glowie, po policzkach,
ramionach, tokciach, brzuchu, udach, kolanach i pietach.

4. Dzieci leza na plecach, unosza w gore, do kata 90°, obie nogi
jednoczesnie i wykonuja polecenia nauczyciela: opuszczamy
obie nogi w dol, podnosimy obie nogi w gore, opuszczamy obie
nogi w bok itp.

5. Dzieci kfadg si¢ na brzuchu, nogi zginaja w kolanach,
podpieraja sie dlonmi, rece zgigte w tokciach i obracajg si¢
wokot wlasnej osi odpychajac si¢ rekoma.

6. Lezac na plecach, r¢gce wzdhuz ciata, odpychaja si¢ nogami,
Wszyscy przesuwajg si¢ na plecach w r6znych kierunkach.

3) Cwiczenia oparte na
relacji ,,z”

1. Uczestnik bierny w kleku podpartym tworzy domek
dla aktywnego partnera. Aktywny partner wchodzi do domku,
poznaje ten domek, wychodzi spod niego, przechodzi miedzy
nogami, r¢kami (filarami domu), nastepuje zmiana rol,

2. Dzieci dobierajg si¢ w trojki, jeden partner lezy na plecach,
dwaoch staje po bokach, kazdy z nich chwyta lezacego za reke
i noge, bujaja go do przodu i tylu, po czym nastepuje zmiana
rol,

3. Dzieci stajg w kole blisko siebie, jedno wchodzi do srodka
1 stanowi ,,wahadto”, a dzieci wokot odpychajg je delikatnie
od siebie, w r6znych kierunkach nastepuje zmiana rol

4) Cwiczenia
relaksacyjne

1. Dzieci dobieraja si¢ w pary, jedno siada w rozkroku
1 obejmuje dtonmi dziecko siedzace przed nim tytem
1 kolysza si¢ na boki, nastepuje zmiana rol,

5) Cwiczenia oparte na
relacji ,,przeciwko”

1. Dzieci dobierajg si¢ w pary, jedno dziecko kladzie si¢
na plecach, ,,trzyma si¢” dtonmi i stopami podtogi, a drugie
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prébuje je przesung¢ (glowg, nogami, rekoma), zamiana rol,
2. Dzieci dobierajg si¢ w pary, jedno zwija si¢ w kigbek,
a drugie probuje je rozwigzac¢, nastepuje zmiana rol,

3. Dzieci siadaja do siebie plecami, zapierajg si¢ stopami
o podtogg 1 wzajemnie probuja sie przepchnad.

4. Dzieci dobierajg si¢ w czworki, dwie osoby ktadg si¢ na
plecach, glowami do siebie, chwytaja si¢ mocno za nadgarstki,
pozostate dwie osoby chwytajg lezacych za kostki i probuja ich
,Jrozerwac”.

5. Dzieci tworza dwa pociagi stojace naprzeciw siebie, pierwsze
osoby z pociagu trzymaja si¢ wzajemnie za nadgarstki; pociagi
probuja sie przeciagnac jak w przecigganiu liny

6. Dzieci stajg w kole, blisko siebie, chwytajac si¢ robig haczyki
z tokcei, jedno dziecko zostaje poza kotem
I probuje si¢ do niego dostaé, a inne mu na to nie pozwalaja,
kiedy si¢ dostanie do $rodka, probuje wyjs$¢ na zewnatrz, (moze
nastgpi¢ zmiana rol)

6) Cwiczenia
relaksacyjne

Dzieci wykonuja w parach wierszyk masazyk:

-Srodkiem plynie rzeczka (rysuja palcem lini¢ po kregostupie)
-obok idzie szczypaweczka (delikatnie szczypia wzdtuz linii
kregostupa)

- na niq skaczq mate zabki ( delikatnie przeskakujemy palcami po
plecach)

- a za nimi zabek babki (delikatnie stukamy pige§ciami po plecach)

- popadat deszczyk (stukamy opuszkami palcow po catych plecach)
- zaswiecito stonko (ruchy okrezne otwartg dionig

- czy przyszedl dreszczyk? (taskotanie po bokach)

7) Cwiczenia oparte na
relacji ,,razem”

1. Dzieci dobierajg si¢ w pary, siedzg w rozkroku, zwrdcone do
siebie przodem, trzymaja si¢ za dtonie. Nastgpnie na przemian
ktadg si¢ na plecach, na podtodze, caly czas trzymajac si¢ za
rece.

2. Dzieci dobierajg si¢ w trojki, dwojka stoi po bokach, twarzami
zwroceni do siebie, trzeci w Srodku stoi bokiem do nich, osoba
w $rodku, najpierw wykonuje obundz skok w gore
samodzielnie, a nastgpnie zgina rece w tokciach, kazdy
z partneroOw chwyta go za nadgarstek 1 tokie¢, po czym wszyscy,
jednoczesnie lekko uginajg kolana, osoba w srodku probuje
wyskoczy¢ jak najwyzej, a partnerzy starajg si¢ mu w tym
pomodc wybijajac go.

3. Dzieci tworza tunel w klgku podpartym, jedno przechodzi pod
tunelem, po czym dotacza do tunelu w kleku podpartym,

a kolejne dziecko w poczatku tunelu, zaczyna pod nim
przechodzié¢

8) Pozegnanie

Dzieci powtarzaja z nauczycielem rymowanke:
Zajecia skonczone

i chce nam sig jesc,

idziemy na obiad

a’die, bay bay i czes¢!
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Opracowaty:
1. Paulina Stepka
2. Dorota Zawadzka

Projekt sesji ruchowej MRR nr 2

Temat: Przyszta zima
Grupa: dzieci 4-5 letnie
Cel gléwny: stymulowanie psychoruchowego rozwoju dziecka

Przebieg zajec:

OGNIWA OPIS ZABAWY

1) Powitanie Piosenka na powitanie. Prowadzacy $piewa i klaszcze do
rytmu ,,Czy (imi¢ dziecka) jest dzi§ z nami?” Odpowiedz
witanego dziecka: ,, Tak jestem dzisiaj z Wami”. Prowadzacy

I pozostali uczestnicy odpowiadaja $piewajac i klaszczac:
,» O! (imi¢ dziecka) jest dzi$§ z nami- Witamy ci¢ brawami
Wszyscy bijg brawo. Zabawa konczy si¢ gdy kazde dziecko
zostanie przywitane.

',’

2) Schemat ciala 1. Cwiczenie: ,,Zmarznicte rece”- pocieramy donie o siebie,
i przestrzeni tak aby poczu¢, Ze robi si¢ nam w nie ciepto, dmuchamy na

dlonie i klaszczemy w nie.

2. Cwiczenie: ,,Zmarzniete uszy”- lapiemy sie za uszy

i rozcieramy je z gory na dot (pocieramy matzowiny uszne),

pociagamy si¢ za uszy na boki.

3. Cwiczenie: ,,Czerwone policzki”- klepiemy si¢ catymi

dloimi w policzki, nastgpnie delikatnie uderzamy w nie

opuszkami palcéw, potem mocniej oklepujemy policzki.

4. Cwiczenie: ,,Zimny nosek”- pocieramy nos raz jedng reka,

raz drugg.

5. Cwiczenie: ,,Lodowate stopy”- pocieramy stope o stope,

nastepnie stopy obundz pocieramy o podioge obracajac si¢

jednoczesnie dookota w pozycji siedzacej.

6. Cwiczenie: ,, Z gorki na pazurki”- dziecko siedzi na

podtodze z nogami ugigtymi w kolanach, stopy obok siebie

1 stara si¢ przesuwac po podiodze na pupie nie odrywajac stop.

Porusza si¢ do przodu, do tytu, w jeden bok i drugi bok.

3) Cwiczenia oparte na | 1. Cwiczenie: ,,Sanki”- partner aktywny siedzi na podtodze
relacji ,,z” z szeroko roztozonymi nogami, podpiera si¢ rekoma
o podlogg. Partner bierny siada przed nim i opiera swoje plecy
1 glowe na klatce piersiowej partnera aktywnego. Zadaniem
partnera aktywnego jest przepchnigcie partnera biernego
cigzarem swojego ciata w przod kilka razy. Potem partner
aktywny obejmuje rekoma partnera biernego i probuje
przeciaggnac¢ go w tyl. Po tym ¢wiczeniu nastgpuje zamiana rol.
2. Cwiczenie: ,,Lodotamacz”- partner bierny lezy bezwtadnie
na plecach na podlodze udajac kre na rzece,
z wyprostowanymi nogami 1 rekoma wyciagnietymi wzdtuz
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glowy. Pozostate dwie aktywne osoby (lodotamacze) siadaja
na podtodze z boku lezacego dziecka i prébuja obundz
przepchna¢ dziecko lezace (osoby pchajace zapierajg swoje
stopy jedna o topatke i kolec biodrowy, druga o kolec
biodrowy i kolano). Nastepnie jest zamiana rol.

3. Cwiczenie: ,,Kula $niegowa”- partner bierny ktadzie si¢ na
podiodze na boku zwijajac si¢ w kiebek (pozycja
embrionalna)-jest kulg $niegowg. Pozostali aktywni uczestnicy
w pozycji kleczacej ustawiajg si¢ wokot lezacego dziecka i
starajg si¢ rekoma przesuwac ,.kule $niegowa” od jednej osoby
do drugiej. Nast¢pnie uczestnicy zamieniajg si¢ rolami.

4) Cwiczenie
relaksacyjne

Dzieci leza na podtodze na plecach z zamknigtymi oczami,
w tle wlaczona jest wyciszajgca muzyka z relaksujgcymi
dzwigkami chodzenia po $niegu (skrzypienie $niegu, szum
wiatru)

5) Cwiczenia oparte na
relacji ,,przeciwko”

1. Cwiczenie: ,,Uparte sanki”- pierwsze dziecko siedzi

na podtodze z szeroko roztozonymi nogami, opierajac rece

o podtoge. Drugie dziecko siada przed nim (w jego rozkroku)
z nogami ugigtymi w kolanach. Zadaniem pierwszego dziecka
jest przepchanie partnera, ktory zapiera si¢ stopami
uniemozliwiajac ten ruch. Nastepuje zamiana rol.

2. Cwiczenie: ,,Zimowa sprzeczka”- jedno dziecko lezy na
podtodze z wyprostowanymi nogami i rgkoma nad glowa
(udaje sanki). Dwie pozostate osoby chwytaja lezaca osobe
(jedna za nadgarstki, druga za kostki)- jakby za ling¢ i kazde

z nich probuje przeciagnaé partnera lezacego na swoja strong.
Potem nastepuje zamiana rol.

3. Cwiczenie: »Zaspa sniezna’- dziecko staje na srodku
(wpadto w zaspe $niezna), reszta dzieci staje w kole plecami
odwrocona do dziecka znajdujacego si¢ w srodku. Osoby
stojace w kole tylem tapig si¢ pod rece i stajg blisko siebie
uciskajac osobe w srodku. Zadaniem dziecka, ktore wpadto

w zasp¢ jest wydostanie si¢ z niej. Nastepnie dzieci zamieniajg
si¢ rolami.

6) Cwiczenie
relaksacyjne

Dzieci dobierajg si¢ w pary, jedno dziecko odwraca si¢ tytem
1 wykonuje masaz na plecach partnera. ,,Zimowy masaz”:
,»Przyszta zima, mroéz mocno Szczypie (szczypiemy plecy),

1 maluje pickne wzory na szybie (palcem kreslimy wzorki),
za oknem drobny $niezek leci (opuszkami palcéw klepiemy
w plecy). Wyszty z przedszkola na spacer dzieci (palcami
maszerujemy po plecach), beda wesoto rzucac $niezakami
(zaci$niete pigsci delikatnie opukuja plecy) 1 zjezdzac z gorki
saneczkami (glaszczemy plecy).”

7) Cwiczenia oparte na
relacji ,,razem”

1. Cwiczenie: ,.Jazda na sankach”: dzieci w parze siadaja

na podtodze obok siebie, apia si¢ za r¢ce, nogi uginaja

w kolanach. Starajg si¢ przesuwac po sali w roznych
kierunkach.

2. Cwiczenie: ,,Droga $niezna”- dziecko kladzie sie na plecach
na podtodze, dwie osoby staja przed jego nogami tapiac je za
kostki (jeden za jedng nogg, drugi za drugg) i starajg si¢
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wspolnie przeciaggnac osobe lezgcg w wyznaczone miejsce na
sali (rysuja drogg), osoba lezaca odpycha si¢ rekoma.
Nastepnie zamiana 16l.

3. Cwiczenie: ,, Taniec platkow $niegu”- wszyscy staja w kole
lapiac si¢ za rece, nie puszczajac dtoni siadajg na podiodze,
nastegpnie ktada si¢ na brzuchu nie puszczajac rak, potem
przekrecaja si¢ razem we wskazang stron¢ na plecy.

Na polecenie nauczyciela ponownie obracaja si¢ na brzuch
Wwcigz trzymajac si¢ za rgce. Nastepnie, nie puszczajgc swoich
dtoni siadaja 1 podnoszg rece do gory i na dot (2 razy).

8) Pozegnanie Dzieci siedzg w kole 1 wspolnie wykonujg polecenia
nauczyciela do wierszyka: ,, Nasze raczki klaszcza, czasem si¢
pogtaszcza, na brzuszku ,,bam, bam” graja, w glowe zastukaja
1 Pani pomachaja”.

Opracowaty:
1. Ewa Drzazga, Szkota Podstawowa im. Polskich Olimpijczykow w Badeczu
2. Jolanta Szymkowicz, OREW dla Dzieci i Mlodziezy z Autyzmem w Gorzowie WIkp.

Projekt sesji ruchowej MRR nr 3

Temat: ,,Przygoda w $wiecie dinozauréw”
Grupa:_dzieci 4 — letnie, nadpobudliwe
Cel glowny: stymulowanie psychoruchowego rozwoju dziecka

Przebieg zajecia:

OGNIWA OPIS ZABAW

1) Powitanie Dzieci siedzg w kole. Nauczyciel i dzieci wspoélnie §piewaja
piosenke¢ na melodie ,,Panie Janie™:

»Witaj (imi¢ dziecka),

witaj (imi¢ dziecka),

jak si¢ masz? Jak si¢ masz?

Wszyscy ci¢ witamy,

WSZyscy ci¢ witamy,

badZz wérod nas, badZz wsrod nas.”

Piosenke $piewamy o kazdym dziecku.

2) Schemat ciala Nauczyciel zamienia dzieci w dinozaury, ktore przed zabawa
I przestrzeni muszg rozgrza¢ swoje nogi:
1. W siadzie prostym dzieci — dinozaury poruszaja stopami:
e wgoreiw dot,
e na boki,
e kreca kotka raz w jednag, raz w drugg strong.
2. Dzieci siedza na podtodze z ugietymi nogami i stukaja
0 podioge najpierw samymi palcami stop, a nastgpnie
pietami.
3. Dzieci pozostajag w poprzedniej pozycji i przesuwaja stopy
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po podtodze wg instrukcji nauczyciela:
e do przodu, do tyhu,
e na boki,
e zataczaja kotka.
4. Dzieci w siadzie prostym:
e glaszcza nogi,
e klepig nogi swoimi dtonmi,
e delikatnie szczypig nogi.
5. Dzieci — dinozaury przechodza do pozycji na czworakach
| poruszaja si¢ wg instrukcji nauczyciela:
e . Dinozaury idg do przodu”.
e ,.Dinozaury idg do tytu tak, aby oming¢ inne
dinozaury”.
e ,.Dinozaury idg w bok krokiem dostawnym. A teraz
idg w drugg strone.”

3) Cwiczenia oparte
na relacji ,,z”

1. ..Dinozaur przesuwa klode”

Biegnac do swojej jaskini, maty dinozaur zauwazyl, ze na jego

drodze lezy ogromna, wygladajaca na bardzo ci¢zka, ktoda.

Zeby moc biec dalej, musial jg przesunag.

e Partner bierny lezy na plecach na podtodze, z rekami
wyprostowanymi za glowa — udaje klode. Lezy
rozluzniony, nie stawia oporu. Partner aktywny jest
dinozaurem, ktéry probuje przesunaé ktode swoja gtowa,
opierajac ja o biodro partnera biernego. Potem nastepuje
zmiana rol.

2. ,Maly dinozaur idzie spa¢”

Maty dinozaur zmgczyt si¢ bieganiem po lesie. Poza tym na

dworze jest juz niemal catkiem ciemno. Mama i tata zawotali

swoje malenstwo, aby ukotysa¢ go do snu.

e Dzieci dobieraja si¢ w 3 — osobowe zespoly. Dwéch
partnerow aktywnych przechodzi do pozycji kleku
podpartego — sa mamg i tatg dinozaurem. Maty dinozaur,
czyli partner bierny, ktadzie si¢ brzuchem na plecy
partnerow aktywnych, lezy swobodnie. Partnerzy aktywni
rownocze$nie kotysza sie na boki, usypiajac matego
dinozaura. Aby maty dinozaur zszedl bezpiecznie z plecow
rodzicow, ci —na sygnat prowadzacego — siadajg na swoich
pietach, a partner bierny stacza si¢ z ich plecow. Nastepuje
zmiana 1ol tak, aby kazde dziecko weszto w rolg¢ matego
dinozaura.

4) Cwiczenia
relaksacyjne

»Dinus$ tuli si¢ do mamy”

Dzieci dobierajg si¢ w pary. Partner bierny — Dinus, opiera si¢
catym ciatem na, siedzacym za nim, partnerze aktywnym —
mamie. Mama dinozaur obejmuje ramionami Dinusia

I delikatnie kotysze si¢ z nim na boki. Po chwili nastepuje
zmiana rol.

5) Cwiczenia oparte
na relacji
»przeciwko”

1. .Pobudka”
Mama dinozaur jeszcze $pi, a maty Dinu$ nie moze doczekad
si¢ juz $niadania, wiec postanawia obudzi¢ mame.
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e Dzieci ¢wiczg w parach. Jedno dziecko — mama dinozaur —
»przykleja si¢” do podtogi: lezy na plecach, przyciskajac
wszystkie swoje czesci ciala do podtogi. Drugie dziecko —
Dinus, probuje obudzi¢ mame, odklejajac/podnoszac jej
nogi, rece, glowe, pupe, plecy, ramiona. Mama stawia
opor, bo bardzo chce jej sie spa¢. Po chwili nastepuje
zmiana rol.

2. ,Dinus$ przesuwa skate”

Dinus$ po $niadaniu chce wyj$¢ z jaskini, aby pobawic si¢

z kolegami. Jednak wyjscie tarasuje mu ci¢zka skata. Maty

dinozaur musi jg przesunagé.

e Dzieci ¢wiczg w parach. Jedno zamienia si¢ w skat¢ — siada
w siadzie skulnym i stawia opor catym ciatem. Drugie
dziecko — Dinus$, probuje przesunac skate.

Po chwili nastepuje zmiana rol.

3. .Zabawy dinozauréw”

Maty dinozaur wydostat si¢ z jaskini i pobiegt na poszukiwania

swojego kolegi ,, Tricka”. Kiedy go odnalazt

od razu zaczeli swoja ulubiong zabawe w przepychanki.

e Dzieci ¢wiczg w parach, udajac przepychanki dinozauréw.
Dzieci kucaja naprzeciwko siebie, trzymajac si¢ za tokcie
przed soba. Podskakujac starajg si¢ przepchna¢ kolege.

4. ,Wykluwanie dinozaura”

Dinus$ i1 Tricek postanowili chwile pospacerowac. Przechodzac
przez geste krzaki, natkngli si¢ na co$ niezwyktego — wielkie,
fioletowe jajo. Mate dinozaury zaciekawione obserwowaly, jak
wykluwa si¢ z niego malenki diplodok.

e Dzieci dobieraja si¢ w pigcioosobowe zespoty. Czworo
dzieci stoi plecami do siebie. Podhaczaja si¢ za tokcie.
Zamieniaja si¢ w bardzo twardg skorupke jaja dinozaura.
Piate dziecko wchodzi do $rodka i na sygnal nauczyciela,
wszyscy siadajg na podtodze. Zadaniem dziecka w srodku
jest wydostanie si¢ ze skorupki jaja, a dzieci na zewnatrz,
uniemozliwiajg mu wyjscie. Nie wolno przepychac si¢
fokciami, ani kolanami, gilga¢, szczypac, kopac. Na sygnat
prowadzacego, nastgpuje zamiana rol.

5. ..Triceratopsy kontra diplodoki”

Podczas spaceru mate dinozaury natknetly si¢ na zawody

sportowe dorostych dinozauréw — diplodokow 1i triceratopsow.

e Dzieci dzielimy na dwa zespoty: triceratopsy i diplodoki.
Zespoty tworza dwa rzedy naprzeciwko siebie. Pierwsze
osoby z rzedow tapig si¢ za rece. Kazde z pozostatych
dzieci w rzedach, obejmuje w pasie kolege stojacego przed
nim. Zadaniem zespotoéw jest przeciagnigcie przeciwnikow
na swoja strone.

6) Cwiczenia
relaksacyjne

»Dinozaur odpoczywa na cieptym kamieniu”

Dzieci dobierajg si¢ w pary. Partner aktywny kladzie si¢ na
brzuchu, na podtodze, a partner bierny kladzie si¢ na nim.
Chwile pozostaja w tej pozycji, po czym nast¢puje zamiana
rol.
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7) Cwiczenia oparte
na relacji ,,razem”

1. .Maly dinozaur uczy si¢ jezdzi¢ rowerem”

Kto powiedziat, ze dinozaury nie mogg jezdzi¢ rowerem? Nasz

kolega Dinus, nie przepusci okazji, aby sprobowaé nowe;j

przygody.

e Dzieci ¢wiczg w parach. Oboje ktadg si¢ na plecach, nogi
podniesione do gory dotykaja si¢ stopami. Zadaniem dzieci
jest jednoczesne wykonywanie ruchoOw naprzemiennych,
imitujgcych pedatowanie.

2. ,Maty dinozaur uczy si¢ pltywa¢”

Czas na zabawe w wodzie. Dinu$ dopiero uczy si¢ ptywac,

wigc do wody wchodzi tylko z rodzicami.

e Dzieci dzielimy na pi¢cioosobowe zespoty. Czworo dzieci
ktadzie si¢ na brzuchu bardzo blisko siebie z rekami
wyciagnigtymi przed siebie — udaja wode. Pigte dziecko —
Dinus, ktadzie si¢ brzuchem na plecach kolegow. Na
sygnal nauczyciela, dzieci lezace na podtodze obracajg si¢
jednoczesnie na brzuch. Dinu$ poddaje si¢ temu ruchowi,
jakby plynat. Na kolejny sygnat nauczyciela, dzieci —
woda, obracajg si¢ jednoczesnie na plecy. Ruchy sa
kilkakrotnie powtarzane. Na polecenie nauczyciela
nastepuje zmiana rol.

3. .Maty dinozaur przechodzi pod mostem”

Po calym dniu przygdd Dinu$§ wraca do domu. Jednak na

moscie, przez ktory musi przejs$é, stoi grozny T-Rex. Dinus

postanawia po cichutku, niezauwazony przej$¢ pod mostem.

e Wyznaczone dziecko jest Dinusiem. Reszta grupy staje
W szeregu i przybiera pozycje kleku podpartego, bardzo
blisko siebie. Dinu$ pelza pod mostem, aby dostac si¢ na
drugg strone. Kolejno nastepuje zamiana rol.

8) Pozegnanie

»Fala — okrzyk dinozaura”

Dzieci siedzg w kole trzymajac si¢ za rece. Nauczyciel
rozpoczyna fale (na wzor fali meksykanskiej). Dzieci kolejno
powtarzaja ruch nauczyciela, wydajac przy tym ryk/okrzyk
dinozaura wg wlasnego pomystu.

Temat: Na wiosennej tace.

Grupa: dzieci 5-6 letnie

Opracowaly:
1. Matgorzata Makowska

2. Daria Lazarewicz

Projekt sesji ruchowej MRR nr 4

Cel gléwny: stymulowanie psychoruchowego rozwoju dziecka

Przebieg zajec:
OGNIWA OPIS ZABAWY
1) Powitanie e Powitanie kazdego dziecka po imieniu wierszykiem:
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Na powitanie niech (imi¢ dziecka) wstanie; niech (imi¢
dziecka) wstanie raz, dwa, trzy; A po uklonie zaklaszcze
w dlonie; zaklaszcze w dlonie raz, dwa, trzy

2) Schemat ciala
| przestrzeni

e Zbieranie kwiatéw na lace - dzieci siedza na dywanie
1 naprzemiennie raz prawa raz lewg rgka ruchem
zagarniajacym przed soba, zamykajg otwartg dton
poprzez $cisniecie w pigstke. (zrywaja catg dtonig kwiaty
znajdujace si¢ przed nim);

¢ Rozcieranie platkow w dloniach - dzieci siedzac
na dywanie pocierajg ruchem kulistym dton o dlon;

e Czyszczenie rak z pytku kwiatow - dzieci siedzac
na dywanie na przemiennie raz prawg raz lewa rekg
na drugiej rece wykonuja ruch posuwisty
od nadgarstka do czubkow palcow.

e Ugniatanie trawy - dzieci siedzac na dywanie w pozycji
z wyprostowanymi nogami przed siebie wykonujg ruch
kotysania raz w prawo, raz w lewo oraz przdd i tyk;

e Labirynt na trawie - dzieci siedzac na dywanie ugigtymi
nogami kolanach i r¢koma podpartymi
z tylu wykonuja ruch posuwisty do przodu a pdzniej
do tyhu;

¢ Otrzepywanie z piasku - dzieci siedzac na dywanie
kotyszac si¢ w prawa strong otrzepuja lewa reka lewy
posladek a nastgpnie w lewg strone otrzepuja prawa reka
prawy posladek.(ruch powtarzany jest kilkakrotnie)

3) Cwiczenia oparte na
relacji ,,z”

e Pelzanie do nory - jedno dziecko siedzi na podtodze
z wyprostowanymi nogami, drugi z pary lezy
na brzuchu na udach kolegi(w poprzek jego nog),
dziecko siedzace delikatnie przetacza kolege w kierunku
stop, nastgpnie nastepuje zamiana rol;

¢ Rolowanie trawy - osoba bierna lezy na plecach rece
wyciagnigte wzdtuz glowy, osoba aktywna klgczac na
kolanach r¢koma przewraca j3 na brzuch
a nastgpnie na plecy. Pozniej nastgpuje zmiana rol;

e Most - dwie osoby bierne wykonuja klek podparty,
tworzac swoim ciatem dwa odrgbne mosty. Osoba
aktywna przechodzi pod mostami. Nastepnie nastepuje
zamiana rol.

4) Cwiczenie relaksacyjne

e Odpoczynek na trawie w tle stycha¢ muzyke
relaksacyjna, dzieci lezg w pozycji swobodnej
na plecach 1 wdychaja powietrze nosem a wydychaja
ustami.

5) Cwiczenia oparte na
relacji ,,przeciwko”

¢ Przepychanie drewnianego kolka - osoby siedza
na dywanie naprzeciwko siebie majgc wyciagniete do
przodu rece 1 stopy, ktore sg ze sobg potaczone. Na
sygnatl, dzieci przepychaja si¢ jednoczesnie rekoma
I nogami;

o Skaczace zaby - (4 osoby) dzieci znajduja si¢ w kotku
w pozycji na kucka z rekoma skrzyzowanymi
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z przodu na klatce piersiowej. Dzieci wykonujac skoki
do przodu, do tytu, lewo w prawo probuja przewrocic
inng zabeg;

Przeciagnie kolka - dzieci dzielimy na dwie rowne
grupy, ktore stoja naprzeciwko siebie tworzac pociag.
Pierwsze osoby z kazdego pociagu trzymaty si¢ za rece.
Na sygnal, jedna grupa probuje przeciagnaé druga grupe
na swojg strone.

6) Cwiczenie relaksacyjne

Masaz relaksacyjny - dzieci siedzg w kole na dywanie
jeden za drugim. Osoba prowadzgca mowi wiersz
i komendy, ktore dzieci wykonujg na plecach osoby
siedzacej przed nim:
Plynie, wije sie rzeczka
Jak blyszczqca wstqzeczka.
Tu sie srebrzy, tam ginie,
A tam znowu wyplynie.
(Rysujemy na plecach dziecka
falistg linig;
delikatnie drapiemy je po plecach,
wsuwamy palce za kotnierzyk;
przenosimy dfor pod pache
I szybko wyjmujemy.)

7) Cwiczenie oparte na
relacji ,,razem”

Pilowanie drewna - dzieci dobierajg si¢ w pary, siedza
w rozkroku, zwrdocone do siebie przodem, trzymajg si¢
za dtonie. Nastepnie na przemian ktada si¢ na plecach,
na podtodze, caly czas trzymajac si¢ za rece;

Skok na drzewo - dzieci dobieraja si¢ w trojki, dwojka
stoi po bokach, twarzami zwrdcona do siebie, trzeci

w $rodku stoi bokiem do nich, osoba w $rodku, najpierw
wykonuje obunoz skok w gére samodzielnie, a nastepnie
zgina rgce w tokciach, kazdy z partnerow chwyta go

za nadgarstki 1 tokie¢, po czym wszyscy, jednoczesnie
lekko uginajg kolana, osoba w §rodku probuje
wyskoczy¢ jak najwyzej;

Walec - cata grupa dzieci lezy na podtodze na brzuchu
obok siebie (rami¢ przy ramieniu, biodro przy biodrze)
na sygnat wszyscy lezacy przetaczajg si¢ powoli przez
to samo ramig.

8) Pozegnanie

Iskierka - cata grupa siedzi na dywanie w kole
trzymajac si¢ za rece. Nauczyciel puszcza iskierke.

Opracowaty:
1. AnnaTeda
2. Daria Marinow
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