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Wprowadzenie:

Metoda Ruchu Rozwijajacego w ciggu ostatnich kilkunastu lat stata si¢
w Polsce metodg stosowang dos¢ powszechnie podczas zaje¢ z dzie¢mi.
Urzekajaca prostotg, naturalnoscig 1 uniwersalnoscig swojg popularno$¢
zawdziecza przede wszystkim temu, ze w gruncie rzeczy jest to system ¢wiczen-
zabaw- relacji.

Metoda stworzona zostata przez Weronike Sherborne, angielskg
nauczycielke tanca i ruchu, w oparciu o wczesnodzieciece zabawy rodzicoOw
z dzie¢mi. Stosowana jest przede wszystkim w celu wspomagania rozwoju
psychoruchowego dzieci oraz w terapii osob niepelnosprawnych intelektualnie
1 fizycznie, jednak mozliwosci korzystania z niej sg praktycznie nieograniczone.

Nazwa metody - Ruch Rozwijajacy — odzwierciedla jej gtowne zatozenia,
a mianowicie rozwijanie za pomocg ruchu §wiadomosci wtasnego ciata
1 otaczajacej nas przestrzeni, usprawnianie ruchowe, dzielenie przestrzeni
z innymi osobami oraz nawigzywanie z nimi bliskiego kontaktu za pomocg
ruchu 1 dotyku. Udzial w zajeciach prowadzonych MRR wptywa stymulujaco na
rozwoj spoteczny, emocjonalny i poznawczy dziecka, co potwierdzajg badania
prowadzone gtownie na Uniwersytecie Gdanskim.

Idee MRR najlepiej objasnita sama Weronika Sherborne w ksigzce Ruch
rozwijajgcy dla dzieci: ,,Na podstawie wlasnych doswiadczen w nauczaniu
1 obserwacji ludzkiego ruchu dosztam do wniosku, ze wszystkie dzieci majg
dwie podstawowe potrzeby: potrzebujg czu¢ 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 uczestnikow dwoch aspektow
swiadomosci: §wiadomosci siebie 1 innych.

e Swiadomos¢ siebie

Osiaga si¢ ja poprzez doswiadczenie ruchowe, ktore pomagaja nam
skoncentrowac si¢ tak, ze stajemy si¢ Swiadomi tego, co dzieje si¢ z naszym
cialem, wstuchuje si¢ w nie, odczuwajac dotyk 1 bodzce ptynace z jego wnetrza.
Sprzyja to podnoszeniu samoakceptacji 1 pozwala na zyskanie wigkszej
pewnosci siebie zarowno w sferze fizycznej jak 1 emocjonalne;.

e Swiadomos$¢ innych

Nastepnym krokiem jest nauka poruszania pomigdzy ludzmi i wchodzenia

z nimi w interakcje w sposob, ktory utatwia budowanie zaufania i pozytywnych
relacji. Udziat w grupowych zajeciach ruchowych umozliwia uzyskanie
odpowiedniego wsparcia i stanowi zach¢te do odkrywania indywidualnej
kreatywnosci.



W trakcie zaje¢ MRR dzieci ( podobnie jak podczas spontanicznej zabawy)
poznaja swoje otoczenie 1 ucza czuc si¢ w nim bezpiecznie, dzigki czemu nie
obawiajg si¢ odkrywa¢ nowych mozliwos$ci swojego ciala oraz nawigzywac
relacje z innymi osobami.

We wszystkich ¢wiczenia wykonywanych podczas zaje¢ MRR waznym
elementem jest rozwijanie §wiadomosci réznorodnych cech ruchu. Dzieci

z zaburzeniami rozwoju maja bowiem czesto duze trudnosci ze zréznicowaniem
1 kontrolg tempa ruchu, jego sity, kierunku oraz przeptywu ( ustalaniem czy jest
on swobodny, czy tez przebiega pod petna kontrola). Cwiczenia MRR sa dla
nich okazja, do nabywania umiej¢tnosci kontrolowania wtasnego ciata, a co za
tym idzie, takze emocji oraz kontaktow spotecznych.

Ukoronowaniem ,,zabawy relacyjnej” — jak Sherborne nazwata swoj system
¢wiczen — jest rozwiniecie u dziecka umiejetnosci kreatywnego ruchu. Ten
rodzaj ruchu umozliwia tworcza ekspresje. Jego cechami s3: spontanicznosc,
brak zahamowan, swoboda i kreatywnos¢.

1. Rodzaje ¢wiczen:

W programie ¢wiczen ruchowych Weronika Sherborne wyr6znia nastepujace
grupy ¢wiczen wspomagajacych rozwoj dziecka:

Cwiczenia prowadzace do poznania wlasnego ciala:

o Wyczuwanie brzucha, plecow, posladkow
Wyczuwanie nég w ruchu 1 siedzac
Wyczuwanie tokci
Wyczuwanie twarzy
Wyczuwanie catego ciata

0O 0 o0 O

Cwiczenia pozwalajace zdoby¢ pewnos$¢ siebie i poczucie bezpieczenstwa
w otoczeniu:
o Cwiczenia indywidualne
o Cwiczenia w parach
o Cwiczenia w grupie

Cwiczenia ulatwiajace nawiazanie kontaktu i wspolpracy z partnerem
1z grupa:

Cwiczenia ,,z” w parach ( relacja opiekuncza)

Cwiczenia ,,przeciwko” w parach (relacja mocy i energii)
Cwiczenia ,,razem” w parach (relacja partnerska)
Cwiczenia ,,razem” w grupie

0O 0 0 O



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

Zajecia prowadzone MRR mogg by¢ bardzo zr6znicowane pod wzgledem
tresci, w zaleznosci od potrzeb uczestnikow, jednak ogo6lna forma 1 struktura
poszczegolnych sesji jest z reguty podobna.

Cwiczenia — czy moze raczej ,relacje”, jak woli je nazywaé sama autorka
metody — oparte sg na tworczym wykorzystaniu ruchu, bliskim kontakcie
fizycznym (dotykowym) sprzyjajacym tworzeniu wigzi emocjonalnych
1 budowaniu poczucia bezpieczenstwa. Zblizone s3 do naturalnych,
spontanicznych i1 radosnych zabaw wieku wczesnodziecigcego, ktore inicjuja
rodzice lub same dzieci.

Sesje MRR opierajg si¢ na pracy w parach, przy czym moze to by¢
indywidualna praca terapeuty z pojedyncza osoba, mtodszego dziecka ze
starszym lub dwojga dzieci r6znigcych si¢ poziomem rozwoju lub stopniem
funkcjonowania psychomotorycznego. Zajecia moga by¢ tez prowadzone
najpierw w matych grupach ( 3- 4 dzieci), a dopiero potem organizowane dla
wszystkich uczestnikdéw sesji. Z reguty dzieci pracuja z osobami dorostymi
( rodzicami, nauczycielami badz terapeutami). Mozliwe jest rOwniez
prowadzenie zaje¢ dla grupy, w ktorej dzieci sg partnerami dla siebie nawzajem.

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

Powitanie

Cwiczenia na $wiadomo$¢ ciata
Cwiczenia na $wiadomo$¢ przestrzeni
Cwiczenia w relacji z

Relaks

Cwiczenia w relacji przeciwko
Relaks

Cwiczenia w relacji razem

9. Relaks

10. Cwiczenia tworcze
11.Pozegnacie
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3. Zastosowanie Metody Ruchu Rozwijajgcego

Ogromng zaleta MRR jest jej uniwersalnos¢. Mozna ja dowolnie
modyfikowa¢, zaleznie od potrzeb grupy, z ktorg si¢ pracuje.

Mozna ja stosowac bez zadnych ograniczen wiekowych. Przydaje si¢
zardbwno w pracy z niemowlgtami (np. w osrodkach wczesnej interwencji) jak
1 w osrodkach dla mtodziezy czy oséb dorostych z niepetnosprawnoscia
intelektualna.

Metoda Ruchu Rozwijajacego jest wszechstronna w swoim
oddziatywaniu. Za pomocg tak podstawowej aktywnosci, jaka jest ruch, wptywa
ona na zachowania uczestnikow zaje¢ w zakresie wszystkich sfer
funkcjonowania: motorycznej, poznawczej, a przede wszystkim emocjonalnej
1 spolecznej. Jej oddzialywanie harmonizuje rozwo;j psychomotoryczny,
pozwala na wyrownywanie deficytow rozwojowych, na przyktad zwigzanych
z niedojrzatoscig emocjonalno — spoteczna.

MRR mozna wykorzystywa¢ zarowno w terapii wielu r6znorodnych
zaburzen rozwoju psychomotorycznego, jak 1 w profilaktyce. Znajduje rowniez
zastosowanie w poszerzaniu doswiadczen psychologicznych i1 spotecznych oséb
zdrowych. Powstata jednak z myslg o terapii dzieci z zaburzeniami rozwoju
psychomotorycznego 1 w tym celu jest tez najczesciej stosowana. Jest przydatna
zwlaszcza w przypadkach niepelnosprawnosci intelektualnej ( uposledzenia
umystowego 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, lekowa postawa wobec otoczenia, opdznionych w rozwoju ze
wzgledu na zaniedbania Srodowiskowe.

MRR jest jedng z metod oddzialywania stosowana w celu utatwienia
adaptacji przedszkolnej dzieciom w wieku 3 — 6 lat. Bywa tez etapem
wstepnym, poprzedzajacym innego rodzaju zajecia terapeutyczne, np.
logopedyczne — w przypadku dzieci jgkajacych sig, dzieci nerwicowych lub tez
czgs$cig programu np. zajec terapii pedagogicznej dzieci majacych trudnosci
W czytaniu i pisaniu.

Jako metoda stuzaca profilaktyce MRR moze by¢ stosowana w pracy
z dzie¢mi 1 mtodzieza, znajdujacymi si¢ W trudnych sytuacjach, czyli takich,
ktore potencjalnie sprzyjaja powstawaniu zaburzen (np. przygotowanie do zajec¢
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 mlodych matzenstw do petnienia roli rodzicow
tzw. szkotach rodzenia lub rodzin zastepczych i adopcyjnych do przyjecia
dziecka.



Udzial w zajeciach w roli partnera dziecka, poddawanego terapii MRR

zaroOwno miodziezy jak 1 dorostym osobom.

4. Zakonczenie:

Od kilku juz lat w Osrodku Doskonalenia Nauczycieli w Pile odbywaja
si¢ szkolenia z zakresu stosowania Metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki
Sherborne w pracy z dzieckiem w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym.
Na kazdej takiej formie doskonalenia wypracowywane sg materiaty szkoleniowe
stuzace nauczycielom w pracy, wzbogacajac ich dotychczasowy warsztat pracy.

Zaprezentowane materialy moga stac si¢ inspiracjg go konstruowania na
ich bazie nowych, ciekawych scenariuszy sesji ruchowych.

W niniejszej publikacji znajdziecie Panstwo bardzo praktyczny materiat
pomocny przy prowadzeniu zaje¢ MRR Weroniki Sherborne, a opracowany pod
kierunkiem nauczyciela doradcy Anity Kepinskiej, wieloletniego ( 25!!!!)
praktyka, entuzjasty MRR.

Zebrata 1 opracowata:

mgr Anita Kepinska

Nauczyciel doradca metodyczny
wychowania przedszkolnego
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Opracowanie:
Aneta Misztal-Scecewicz,
Lucyna Gofron

Projekt sesji ruchowej MRR nr 1

Temat: W krainie Czerwonego Kapturka

Grupa: grupa dzieci 3-letnich, z przewaga dzieci niesmiatych

Cel gléwny: budowanie dobrych relacji spotecznych w grupie

Przebieg zajecia:

OGNIWA

OPIS ZABAW

1. Powitanie

Uczestnicy siedzg w kregu, witaja
kolejne osoby piosenka: ,,Witamy
(imi¢ dziecka) .... bardzo wesoto,
teraz dla ....klaszcze (tupie, macha,
stuka itp.) cate koto.

2. Schemat ciala i przestrzeni

1. ,Kapturek szykuje si¢ do babci” —
uczestnicy siedza w kregu, wykonuja
ruchy mycia twarzy — pocieraja
policzki, czoto, nos, uszy, masuja
glowe, brzuch, dionie, kolana — myja
cialo, czeszg wlosy itp.

2. ,,Spacer po lesie” — dzieci siedzg 1
uderzajg pigtami o podioge, nastepnie
obracajg si¢ wokot wilasnej osi .

3. ,.Spotkanie z wiewiorka” — dzieci
siedzac, uderzaja jedng stopa o druga —
witajg si¢ wiewioreczki.

3. Cwiczenia oparte na relacji ,,z”

Nauczyciel kieruje podziatem na pary.
1. ,Kloda na drodze do domku babci”
— partner bierny lezy wyprostowany na
podtodze z wyciagnietymi do przodu
r¢koma, partner aktywny turla
biernego. Zmiana rol.

2. ,Kryjéwka wilka” — partner bierny
znajduje sie¢ w kleku podpartym
(tworzy domek — kryjowke), partner
aktywny chodzi na kolanach wokot
domku, przechodzi miedzy nogami,
obchodzi, chowa si¢ w domku itp.
Zmiana rol.

3. ,.Droga do babci” — partner bierny




zamyka oczy i jest prowadzony przez
partnera aktywnego.

Prowadzacy prosi, aby stworzy¢ trojki.
4. ,,0dpoczynek na tace” — dwoch
partneréw aktywnych siedzi na
podtodze w siadzie prostym, partner
bierny lezy na ich nogach, partnerzy
aktywni kolysza na boki.

5. ,,Zrywanie kwiatow do koszyczka”
— dwoch partnerow aktywnych
przesuwa/popycha na srodek sali
partnera biernego, ktory siedzi skulony
na podtodze — ze wszystkich
partnerow biernych tworzy si¢ stos na
srodku sali.

4. Cwiczenie relaksacyjne

1. ,,Stoneczko” — masazyki na plecach
partnera. Zmiana rol.

5. Cwiczenia oparte na relacji
,przeciwko”

1. ,,Przepychanka babci z wilkiem” —
dzieci w parach siedza na podtodze
naprzeciw siebie, dotykajg si¢ i situjg
stopami.

2. ,,Ucieczka wilka” — dziecko
aktywne probuje wydostac si¢ z kota
stworzonego przez dzieci stawiajace
mu opor.

6. Cwiczenie relaksacyjne

1. ,,Fotelik babci” — jeden partner
aktywny siedzac tworzy fotelik dla
drugiego partnera, obejmuje partnera i
kotysze go na boki lub do przodu i do
tyhu.

7. Cwiczenia oparte na relacji
,,JyJazem”

1. ,,Powrot do domu” — partnerzy ze
»sklejonymi” nogami spacerujg ,,przez
las”.

2. ,,Wspdlna wedrowka” — grupa 4-
osobowa ustawia si¢ jeden za drugim,
tapig si¢ za ramiona i1 poruszajg si¢ po
catej sali rownym krokiem.

3. ,,Przejscie przez tunel” — uczestnicy
tworzg tunel bedac obok siebie na
czworakach, po kolei kazdy z
poczatku tunelu czolga si¢ pod
tunelem i dotacza na koniec.

8. Pozegnanie

1. Pozegnanie kazdej czg$ci ciata —




uczestnicy siedza w kregu,
prowadzacy mowi, ktdra czescig ciata
si¢ zegnamy.

Opracowanie:

Anna Parchimowicz - Przedszkole Publiczne nr 14 im. Wrdbelka Elemelka

w Pile

Anna Ruta- Niepubliczne Przedszkole Angloj¢zyczne First Steps in English

w Pile

Projekt sesji ruchowej MRR nr 2

TEMAT: Wizyta w kosmosie

GRUPA: tradycyjna 4-5 latki z przewaga dzieci niesmiatych

CEL GLOWNY: budowanie dobrych relacji w grupie

PRZEBIEG:
OGNIWA OPIS ZAJEC
1.Powitanie e Uczestnicy siedza w kregu, kazda osoba wymysla

jakis$ ruch 1 podaje swoje imig¢, pozostali nasladuja
gest 1 witajg t¢ osob¢ wymawiajac jej imi¢ — zabawa
toczy si¢ do momentu przywitania wszystkich dzieci

2.Schemat ciala

Klawiatura poktadowa — pozycja siedzaca; dzieci
przygotowuja palce do kontaktu z klawiaturg
komputera poktadowego poprzez ich przeliczanie,
sktadanie dtoni, uderzanie opuszkami palcow o
podioge, dywan

W stanie niewazkosci — pozycja siedzaca; dzieci
uderzaja stopami o podloge, wedrujg stopami do
przodu 1 do tytu, na boki

Cwiczenia kosmonauty — pozycja kleczna podparta;
dzieci rysuja palcami stop linie, kota

3.Przestrzen

Mbynek kosmonauty — pozycja siedzaca; dzieci
przesuwaja si¢ na posladkach w r6znych kierunkach
(takze dookota wthasnej osi)

Kosmiczny tunel — n-1 rozktada tunel materiatowy do
zabaw, dzieci kolejno pelzaja 1 czolgaja siewte 1z




powrotem

W przestrzeni kosmicznej — pozycja wyprostowana,;
dzieci chodzg 1 biegajg na sztywnych, potem na
,.miekkich” nogach, na pietach 1 na palcach oraz
krawedziach

4. Cwiczenia
oparte na relacji

9
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Rakietowy fotel — pozycja siedzaca; partner A tworzy
,fotelik” obejmujac partnera B, kotysze go na boki,
do przodu 1 do tytu, zamiana r6l

Start rakiety — n-1 wlacza nagranie odliczania startu
rakiety, na hasto ,,start” partner A ciggnie partnera B
siedzacego na kocu w réznych kierunkach, zamiana
ol

Na poktadzie rakiety — w parach; partner B lezy na
brzuchu, partner A przesuwa go w roznych
kierunkach, trzymajac za nogi lub rgce

Kosmiczne tozko — partner B lezy na brzuchu z
rgkoma wyciaggnietymi do przodu, partner A turla go
w roézne strony — pomaga potozy¢ si¢ na kosmicznym
tozku

Zatozmy skafander — pozycja stojaca; dwoch
partnerow A zaklada skafander na partnera B,
podnoszac, zginajac, opuszczajac poszczegolne
czesci jego ciata

Lgdowanie — pozycja stojaca, cala grupa; partnerzy A
trzymaja uchwyty chusty animacyjnej, na ktorej
siedzi partner B, grupa obraca go, chodzac w kotko

5. Cwiczenie
relaksacyjne

Masaz astronauty — w parach, pozycja lezaca; partner
A oklepuje, masuje, uciska partnera B

6. Cwiczenia
oparte na relacji
,przeciwko”

Spotkanie z ufoludkiem — w parach; partnerzy siedza
naprzeciwko siebie, podpierajac si¢ z tytu rekoma
tacza stopy i1 przepychaja si¢

Kosmiczna walka — w parach, partnerzy kucajg i
odpychajg si¢ dlonmi

Kosmiczny wiatr — pozycja stojaca; dzieci podzielone
na dwie grupy; jedna grupa tworzy szereg, trzymajac
si¢ blisko siebie pod rece, druga grupa stara si¢
przesuna¢ pierwszg

7. Cwiczenia
relaksacyjne

Kosmiczny deszcz — w parach; masaz twarzy — lekkie
uderzanie palcami w twarz partnera

8. Cwiczenia
oparte na relacji
,,Jyazem”

Powrot do rakiety — dzieci idg razem przyklejone do
siebie nogami w wyznaczonym kierunku
Lot powrotny — w trdjce, pozycja stojaca; dwoje
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dzieci podrzuca trzecie, trzymajac je za tokcie —
pomagaja si¢ odbi¢ od podiogi 1 wystartowac

e Na ziemi —w grupie; cata grupa przykleja si¢ do
siebie posladkami i podaza w pozycji pochylonej w
miejsce wyznaczone przez n-la

9. Pozegnanie e Pozegnanie ufoludkow - uczestnicy leza na plecach
glowami do $rodka kota, trzymajg si¢ za rece, n-l
wysyta iskierke przyjazni

Opracowanie:
Ewa Koniuszy
Agnieszka Werte
Projekt sesji ruchowej MRR nr 3
Temat: Pani Wiosna wita nas
Grupa: dzieci 5,6 letnich

Cel gléwny: stymulowanie rozwoju psychoruchowego

Przebieg:
Ogniwa Opis zabaw
Powitanie Dzieci siedzg w kregu, powitanie kazdego ucznia.

Kwiatki rosng, spiewa ptak,
Pani Wiosna mowi tak:
Witaj Kasiu! Jak si¢ masz?
Czy mi usmiech dasz?

Schemat ciata | Wiosenne przebudzenie
I przestrzeni 1. Siedzac w kole:
- dotykajg palcami stop podtogi
- uderzaja o podtoge pigtami
- pieta wita piete, kolano, udo
2. Siedzac w kole:
- unoszg rece 1 nasladuja palcami chodzenie muchy po suficie
- unoszg rece zgigte w tokciach, poruszajg nimi jak mucha
skrzydetkami,
- unoszg stopy i nasladuja chodzenie muchy

Cwiczenia 1. Turlanie jajeczka
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oparte na
relacji ,,Z”

Bierne dz. lezy na podtodze jest jajeczkiem, aktywne turla dz. —
jajeczko.

2. Wzrost kwiatka
Dz. dobierajg si¢ trojkami, jedno dz. (bierne) jest kwiatkiem —
siedzi skulone na podtodze, dz. aktywne otwieraja dziecko tak
jak budzi si¢ kwiat do zycia.

3. Kurki w gniazdkach
Dz. dobieraja si¢ w pary, jedno dz. jest gniazdkiem — siad
skrzyzny, drugie kurka. Kurki szukajg gniazdek i siadajg w
nich, zmiana gniazdek, kurki i1 gniazdka zamieniajg si¢ rolami.

Cwiczenia
relaksacyjne
Strumyczek

Dz. siadaja jeden za drugim

(W pociag)

Tu plynie strumyczek, (rysujemy na plecach linie prostq wzdtuz
kregostupa)

faluje, wiruje. (linia falista)

Tu sie srebrzy, tam ginie (drapiemy delikatnie)

a tam znowu wyplynie (linia prosta)

Wtem przemkneta wiewiorka (delikatnie szczypigc wedrujemy
po plecach na skos)

zaswiecity dwa stoneczka (zataczamy dwa kota)

spadt drobniutki deszczyk (leciutko stukamy opuszkami palcow

w plecy)
Czy cie przeszedl dreszczyk (delikatnie szczypiemy w kark).

Cwiczenia
oparte na
relacji
przeciwko

1. Walka zajaczkow
W parach- dz. kucajg i skacza, r¢ce zgiete, dtonie
wyprostowane, probujg przewrdci¢ si¢ wzajemnie.

2. Ptaszek do budki
W tréjkach dz. tworza budki w pozycji stojacej, tworzac
Sci$niety krag, jedno dz. probuje wejs¢ do srodka (budki).

3. Stoneczko
Polowa dz. lezy w kole, na plecach gtowa do srodka, tworzac
stoneczko, trzymajg si¢ za r¢ce. Pozostale dz. probuja rozerwaé
,promienie”’, ciagnac za nogi.

Cwiczenia
relaksacyjne

Lezac na plecach dz. gladzg si¢ po brzuchu, oklepuja swoj
brzuch i1 masuja, gleboko oddychajac.

Mo6j ogrodek
Cwiczenia
oparte na
relacji razem

1. Ubijanie ziemi
Dz. dobierajg si¢ w pary, siedza odwrocone plecami do siebie,
chwytaja si¢ za tokcie (tworzac skrzydetka). Razem przesuwaja
si¢ w prawg strong¢, lewa, do przodu, do tytu.

2. Taczki —w parach

3. Sianie kwiatkoéw
W kregu, w staniu wszyscy chwytaja si¢ za rece uniesione nad
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glowa- siejg ruchem rak do przodu, w lewo, prawo.

Pozegnanie Wiosenny wietrzyk — na wzor fali meksykanskiej

Opracowanie:

Krystyna Sliga,
Barbara Pajak SP 2 w Pile

Projekt sesji ruchowej MRR nr 4
Temat: Wiosenne przebudzenie.
Grupa: 6-latki

Cel gtowny: budowanie dobrych relacji w grupie

Przebieg:

Powitanie Dzieci siedzg w kole i $piewaja: Wszyscy sg, witam was
(lub imi¢ dziecka). Zaczynamy, to juz czas. Jestem ja,
jestes ty. Raz, dwa, trzy.

Schemat ciala ,Pozegnanie/przypomnienie zimy”. Cwiczenie na
wyczuwanie twarzy: dziecko lezy, pociera policzki, nos,
uszy —przypomina sobie, co robito, gdy na dworze bylo

Przestrzen zimno.

Wyczuwanie dtoni: Dziecko siedzi, pociera i chucha w
dtonie.

Wyczuwanie ramion: Dziecko siedzi, pocieranie ramion
Dziecko stoi: pociera uda.

,Przygotowania do nadejscia wiosny”. Dziecko nasladuje
ruchy, jakie wykonuje si¢ przy zdejmowaniu rgkawic,
czapki, szalika, kurtki.

»Wiosenne  przebudzenie  misia  (niedzwiedzia):
Uczestnicy w klgku podpartym spacerujag po sali i
wypatruja oznak wiosny. Wachaja kwiaty, shtuchajg
ptakow, wyciagaja glowe do stonca, pija wode ze
strumyka.

Na koniec dzieci zamieniajg si¢ w motylka 1 ,kreca
baczka” — ktada si¢ na brzuchu, podnosza gtowe do gory,
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nogi i odpychajac si¢ rekoma, obracajg si¢ wokot wlasnej
osl.

Cwiczenia oparte
na relacji ,,z”
(relacja
opiekuncza)

»Spacer niedzwiadka z mamg”. Dzieci dobierajg si¢ w
pary. Mama niedzwiadek przyjmuje pozycj¢ na
czworakach. Maly mis siada na plecach. Spacer. Potem
zamiana rol.

,,Roslinka i robaczek” (dzdzownica). ,,Roslina” bierna, stoi
w rozkroku, a robaczek podchodzi, przechodzi mi¢dzy
nogami, dotyka, ociera si¢, wacha roslinke.

»Wiosenne lezakowanie”. Zabawa z chustg animacyjna.
Jedno dziecko ktadzie si¢ na §rodku chusty. Reszta dzieci
delikatne ja podnosi 1 kotysze dziecko, ktore lezy na
chuscie.

Cwiczenia
relaksacyjne

Przebudzenie wiosny/wiosenny deszczyk. Delikatne
oklepywanie, uderzanie ciata partnera. Zamiana rol w
parach.

Cwiczenia oparte
na relacji
,przeciwko”(relacji
energii/mocy)

,Przektadanie worka z ziemig”. Jedna osoba lezy na
podtodze na brzuchu lub plecach, a partner probuje
przewroci¢ ja na drugg strong.

,Dwa wiosenne wiatry”. Dzieci stoja naprzeciwko 1
uderzaja w cale dlonie, odpychajac sig.

Cwiczenia
relaksacyjne

,,Odpoczynek niedzwiadka”. Najedzony misiu lezy 1 gladzi
si¢ po brzuchu, gteboko oddycha (kazde dziecko
pojedynczo).

Cwiczenia oparte
na relacji ,,razem”
(relacje
partnerskie)

,»laczki”. Rozwozenie ziemi po ogrodzie. W 3 osoby.

,Rozwijajacy si¢ kwiatek”. Zabawa z chustg animacyjna.
Jedno dziecko siedzi w §rodku chusty. Reszta dzieci
trzyma chuste 1 zakrgca ja, ale tylko do wysokosci brody
dziecka, ktore jest w Srodku. Nastepnie zdecydowanym
ruchem dzieci rownoczes$nie pociggajg chuste,
,odkrecajac” dziecko ,kwiatek”.

Pozegnanie

,Wiosenne stonce”. Dzieci kladg si¢ na plecach w kregu,
dotykaja sie stopami. Zegnajg sie dtonie, palce (dzieci
dotykaja wymienionych cze¢$ci ciala u sagsiada).
,2Dmuchawce”. Dzieci dmuchajg w swoje dtonie.
Dzielenie si¢ wrazeniami z zajec.
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Opracowata:
mgr Agnieszka Grzybowska

mgr Anna Janczarek-Gminne Przedszkole Nr 4 w Trzciance

Projekt sesji ruchowej MRR nr 5

Temat: Kuchenne prace

Grupa: Standardowa grupa 5-6 latkow

Cel gléwny: Budowanie dobrych relacji w grupie.

Przebieg zajec:

Powitanie

Zaproszenie dzieci do zabawy. Uczestnicy
siedzac w kregu , witajg kolejne dzieci
przychodzace do kota. Piosenka-

Jest juz Kasia , jest juz Iza zaczynamy juz czas.
Jestem ja jestes$ ty raz, dwa, trzy.

Schemat ciata 1 przestrzeni

WALKOWANIE CIASTA

Kazde dziecko lezy na podtodze w pozycji
wyprostowanej. Nauczyciel informuje dzieci ,
ze s3 walkami 1 musza rozwatkowac ciasto tzn.
podtoge. Obracajac si¢ na obie strony.
KROIMY WARZYWA.

W pozycji lezacej prostymi nogami uderzamy o
podloge. Zadanie wykonujemy na brzuchu i na
plecach.

CIASTO

W pozycji siedzacej ugniatamy ciasto rekoma.
Zr6b to co ja . ugniatamy nogi, posladki,
brzuch.

MIKSOWANIE

W pozycji siedzacej dzieci obracajg si¢ na
posladkach wokot whasnej osi. Miksuja w ten
sposOb swoje ciasto.

SMAROWANIE KANAPKI

Praca w parach. Jedno dziecko lezy na brzuchu
na podlodze, a drugie prostymi dtonmi lekko
uciskajgc plecy kolegi lub kolezanki smaruje
pyszna kanapke.
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Cwiczenia oparte na relacji

29

)’Z

NALESNIKI

W parach jedno dziecko zawija kolege lub
kolezanke w koc 1 ciggnie nale$nik po podtodze.
Nastepnie zamieniamy si¢ rolami.
ROZWALKOWANIE MASY

Grupa 4 osobowa. 3 dzieci lezy na brzuchu na
podtodze obok siebie, bardzo ciasno.4 —te
dziecko jest watkiem ktéry musi rozciggna ¢
masg turlajac si¢ po plecach kolegdw.
SPAGHETTI

Dzieci dobierajg si¢ w pracy dobrowolnie.
Jedno dziecko uktada si¢ na podtoge w pozycji
lezacej, a drugie ciagnie je na srodku sali, gdzie
pozostate dzieci uktadaja stos nég tworzac
spaghetti. Nie dotykajac sowich glow.

Cwiczenia relaksacyjne

PIZZA -MASAZYK
Dzieci siedzac w kregu obracajg si¢ w lewa
stron¢ do sasiada siedzacego obok . Z jego
plecoOw robimy pizz¢. Rozbijamy dionmi jajko —
lekko uderzajac pigsécig o plecy, sypiemy make
uderzajac lekko paluszkami , wlewamy mleko 1
ugniatamy. Nastepnie watkujemy 1 dodajemy
ser, szynke 1 sos. Wktadamy do pieca czyli
przytulamy kolege rekoma. Po upieczeniu
kroimy ciasto na czesci 1 zajadamy.
Laskoczemy kolege.

Cwiczenia oparte na relacji
,przeciwko”

OBIERANIE ZIEMNIAKA

Dzieci dobrane sg w pary. Jedno dziecko jest
zwini¢te w ktebek mocno zaciskajac rece, a
drugie prébuje obrac je ze skorki. Dziecko
rozktada rece, nogi , glowe , gdy uda si¢ je
obrac.

MIKSER

Grupa sktada si¢ z 4 osobowej grupy 2 dzieci to
zepsute widetki od miksera. A dwoje
pozostatych probuje rozdzieli€ 1 obréoci¢ widetki
w mikserze, dookota wtasnej osi.

UPARTY PIEKARNIK
Dzieci dzielimy na 2 grupy, jedna grupa tworzy
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ciasne koto , a druga probuje dostac si¢ na sitg
do $rodka piekarnika.

Cwiczenia relaksacyjne

FOTEL KUCHARKI

Grupa 2 osobowa . Jedno dziecko siada na
podtodze tworzgc fotel , a druga osoba jest
kucharka ktora chce odpocza¢ . Siada po
cigzkiej pracy na swoj fotel , ktory lekko si¢
kotysze.

Cwiczenia oparte na relacji
,,razem’

WAGA

Praca w parach. Dzieci stojg na przeciw siebie
trzymajac si¢ za re¢ce. Jedno przysiada, lekko
si¢ odchylajac, a drugie pomaga mu wstac .
Zamiana rol.

ROSNACE CIASTO

Wszyscy razem siadamy w kregu trzymajac si¢
za ramiona. Powoli wstajg rozciagajac krag
powodujac, ze ciasto zaczyna si¢ rozszerzac i
rosnac.

Pozegnanie

Siadamy wszyscy razem w kregu trzymajac si¢
za rece. Nauczyciel prowadzacy zajecia puszcza
iskierke. Dzielimy si¢ swoimi wrazeniami. Na
koniec machamy sobie r¢koma.

Opracowanie:

Joanna Bak Przedszkole nr 13 w Pile
Sandra Kubiak GPP w Drawsku

Projekt sesji ruchowej MRR nr 6

Temat: W zdrowym ciele — zdrowy duch

Grupa: 5-6 latki z przewagg dzieci nieSmialych

Cel gléwny: integracja grupy

PRZEBIEG:




Powitanie: zabawa ,, Gest’’ — cata grupa siedzi w kole, nauczyciel wywotuje
dzieci po imieniu. Kazde dziecko pokazuje wybrany przez siebie gest, ktory
powtarza cata grupa, np. Kasia — podskok.

Schemat ciala: Zabawa ,, Kto potrafi ?°’ — dzieci spaceruja po sali na sygnat
dzwonka, bgbenka itp. Nauczyciel wymienia jakas czes$¢ ciata, ktorg nalezy
potozy¢ na podtodze.

Przestrzen: Zabawa ,,Sportowe kalambury’’ — nasladowanie przez dzieci
wybranych przez nauczyciela sportow. Zadaniem dzieci jest poruszanie si¢ po
Sali zgodnie z poleceniami ( prawo, lewo, prosto, obrot wokot wlasnej osi, obrot
wokoto kolezanki z grupy itp. )

Schemat ciala i przestrzeni: zabawa ,,Stoneczko’’ dzielimy dzieci na dwie
grupy. Dzieci tworza koto wewnetrzne 1 zewngtrzne. Wedlug polecen
nauczyciela poruszajg si¢ dzieci tylko w kole wewnetrznym wykonujac, np. dwa
kroki w lewo, stojac twarza w twarz z dzieckiem z kota zewnetrznego.
Nastepuje witanie si¢ okreslonymi przez nauczyciel cz¢$ciami ciata. Nastepnie
poruszaja si¢ np. krok w prawo 1 witajg si¢ cz¢$ciami ciata z nowym partnerem.

Schemat ciala i przestrzeni: zabawa ,,Woogie boogie’’ dzieci stojg w kole
razem z nauczycielem i wykonujg ruchy adekwatne do tresci piosenki, np. do
przodu prawg raczke daj, przy woogie boogie trzeba w koto krecic sig itp.

Cwiczenia oparte na relacji ,,z"’:

1. ,, Masazyk’’ Nauczyciel dzieli dzieci na pary. Jedno dziecko ktadzie si¢ na
podtodze ( na brzuchu), a drugie kleka koto niego 1 wykonuje masazyk zgodnie
z tre$cig wierszyka:

,» 1dg stonie. Przeszty konie

Wita si¢ kreta rzeczka

Przeszta pani na szpileczkach

Popadat drobny deszczyk

Czujesz dreszczyk?”’

Nastepuje zamiana rol

2. ,,Gwiazda’ —jedno dziecko lezy na podiodze ( na plecach) rozktadajac nogi
1 rgce tak aby utworzy¢ ,,gwiazde’’ . Drugie dziecko chodzi wokot partnera,
przechodzac nad glowa, obok rak, ndég. Nastepuj¢ zamiana rél

3. ,,Hamak’’ dzielimy dzieci na trojki. Dwie osoby ustawiajg si¢ w pozycji ,,na
czworaka’’, za$ trzecia osoba ktadzie si¢ na ich plecy. Nastepuje kotysanie
osoby, ktora jest na gorze. Zamian rol.
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4. ,,Drabina’’ dwie osoby siedzg ,,po turecku’’ 1 trzymajg si¢ za rece. Trzecie
dziecko przechodzi miedzy ich potaczonymi rekami, jakby przechodzit przez
drabing. P6Zniej nastepuje zamiana rol.

5. ,.Most’” dwojka dzieci stoi w rozkroku, a trzecie dziecko przechodzi pod
nimi. P6Zniej nastepuje zamian rol.

Cwiczenia relaksacyjne: Dzieci dobieraja sie w pary. Jedno dziecko siada ,,po
turecku’’, drugie ktadzie si¢ na niego. Nastepnie osoba, ktora siedzi wykonuje
masaz skroni, glaszcze po gtowie, rekach. Nastepuje zamiana rol.

Cwiczenia oparte na relacji ,, przeciwko”’

1.,,Kon™ jedno dziecko w pozycji na czworakach, drugie ktadzie si¢ na jego
plecach 1 nie daje si¢ zrzuci¢ z jego grzbietu. Zamiana rol.

2.,, Sitowanie’’ jedno dziecko siada ,, po turecku’’ i chowa swoje rece pod pupg.
Drugie za$ probuje¢ wyciagnac€ jego rece (napotyka opor przeciwnika). Pozniej
nastepuj¢ zamiana rol.

3. ,,Stopki’’ dwie osoby ktadg si¢ na placach na podtodze., zlaczajac swoje
stopy 1 walcza, ktora z nich doprowadzi partnera do pozycji skulonych kolan.
Nastepuje zamiana rol.

Cwiczenia relaksacyjne: ,, Dzwoneczki’’ dzieci ktada sie cala grupa na
podtodze 1 zamykaja oczy. Nauczyciel wydaje dzwiek za pomoca
dzwoneczkdw, chodzac po catej Sali. Dzieci przy zamknietych oczach musza
wskaza¢ palcem skad wydobywa sie dzwigk.

Cwiczenia oparte na relacji ,, razem”’

1.,,Winda’’ dzieci tworzg pary, staja plecami do siebie, chwytaja si¢ za
przedramiona 1 probuja razem usigs¢, a nastgpnie wstac. Pdzniej nastepuje
zamiana partnerow.

2.,,Kocyk’’ na $rodku sali nauczyciel ktadzie duzy koc. Cata grupa otacza koc 1
wspolnie wykonuje polecenia nauczyciela : wejdzcie na koc, pod koc, ustawcie
si¢ po lewej stronie koca itp.

3.,,Spacerek’’ dzieci dobierajg si¢ trojkami. Dwie osoby prowadza do celu

dziecko, ktore znajduje si¢ w srodku, chwytajac ja za rece, gdy ona ma
zamkniete oczy. Nastgpuje zamiana rol.
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Pozegnanie: Dzieci siedzg w kole, nauczyciel rozdaje medale za dobrze
wykonane polecenia — iskierka.

Opracowanie:
Anna Korczak
Anna Luberska

Ewelina Wolna- Ekert

Projekt sesji ruchowej MRR nr 7

Temat: ,,Przygotowania do Wielkanocy ”

Grupa: Dzieci pigcioletnie (grupa z przewaga dzieci nadpobudliwych)

Cel gléwny: Wspomaganie rozwoju psychoruchowego dziecka

Przebieg:

OGNIWA

OPIS ZABAW

POWITANIE

Uczestnicy siedzg w kregu 1 Spiewajg piosenke:

,,Czes$¢ (imi¢ dziecka) podaj mi reke 2x

Siedzimy w koéteczku $piewajac piosenke”

(Dziecko, ktorego imig jest wyspiewane podaje reke do
uscisku osobie po swojej lewej 1 prawej stronie. Po kolei
wyspiewane sg imiona wszystkich dzieci.

SCHEMAT
CIALA

PRZESTRZEN

e Wyczuwanie konczyn.
.Rozgrzewka zajaczkOw”.
Uczestnicy siedzg w kregu 1 nasladujg ruchy:
-dotykanie palcami stop o podtoge
- energiczne 1 glosne uderzanie o podloge pigtami 1 catymi
stopami (raz wolno, raz szybko).
- rozcieranie i poklepywanie kolan re¢koma
- energiczne poklepywanie dtonmi o kolana

e Wyczuwanie konczyn.
. Zajaczek na tace”.
Dzieci w pozycji klecznej podpartej stukajg raz prawym
raz lewym kolanem o podlogg, nastepnie kolanami siggaja
do dtoni. Dzieci rozproszone po sali nasladuja kicajgcego
zajaca. Nastepnie kicajac Iaczg si¢ pary trzymajac za reke,
w koncu 1aczg si¢ wszyscy razem wspolnie kicajac.
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Nastepnie w pozycji stojacej wszyscy tworzg koto glosno
tupigc o podtoge i cichutko stajac na palcach (na zmiang).

CWICZENIA
OPARTE NA
RELACII ,.Z”

.~loczenie pisanki”.

Partner bierny lezy na wznak na podtodze z rgkoma
przylegajacymi do gtowy- jest pisankga. Partner aktywny
chwyta bierng osobe z boku i turla go po podtodze. Po
chwili nastepuje zamiana rol.

~Wieziemy jajka do malowania”.

Dzieci dobierajg si¢ w pary, kazda para dostaje kocyk (jest
jajkiem). Osoba bierna siada na kocu, a osoba aktywna
ciggnie koc (wiezie jajko do malowania), stara si¢ tak by
nie pothuc jajka. Po chwili nastgpuje zamiana r6l.
Nastepnie wszystkie pary z kocami ustawiajg si¢ jeden za
drugim tworzac wagony po czym rusza pierwszy i kolejne
Za nim tworzac pociag.

CWICZENIE
RALAKSACYJNE

.Ozdabianie pisanki” .

Masazyk. Dzieci taczg si¢ w pary. Jedno dziecko jest
pisankg- siedzi odwrdcone plecami do partnera. Partner
masuje calymi dtonmi na plecach partnera. Partner masuje
catymi dtonmi plecy drugiej osoby (rozciera dtonmi farbe
na plecach). Jednym palcem ,,rysuje” szlaczki 1 zygzaki na
plecach. Uzywa wszystkich palcow- maluje kropeczki.

CWICZENIA
OPARTE NA
RELACIJI
,PRZECIWKO”

~Pobudka baranka”.

Dzieci dobierajg si¢ w pary. Jedno dziecko jest barankiem
wielkanocnym, ktore nie moze si¢ doczeka¢ §wiat

1 probuje obudzi¢ drugiego baranka, ktéry jest leniwy

1 stawia mu opor. Leniwy baranek (B) siedzi skulony

z glowa schowang miedzy kolana, a baranek , ktory chce
go obudzi¢ (A), napiera go gtowg tak by ten wstat.
.Walka kogucikéw”.

Dzieci w parach kucajg naprzeciwko siebie. Podskakujac
odpychaja si¢ od siebie rekami- probuja odpychac
przeciwnika.

~Przecigganie liny- zawody Wielkanocne™.

Dzieci 1aczg si¢ w czteroosobowe grupy i rywalizuja
poprzez przecigganie liny.

-l wierdza baranow”.

Grupa o$mioosobowa tworzy §ciang przez ktdra probuje
si¢ dosta¢ zajaczek. Dzieci (zajaczki) po kolei probujg sig
przedostac¢ przez Sciane, barany stawiaja opor.
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~Wykluwanie jajka”.

Dzieci tworzg krag stojac blisko siebie. W srodku znajduje
si¢ kilkoro dzieci, ktore probujg si¢ wydosta¢ na zewnatrz-
wykluc¢ si¢ z jajka. Grupa dzieci w kregu tworzy opor.

.Opieka nad jajkiem”.

CWICZENIE Jedno dziecko z pary siada w rozkroku (jest koszykiem),
RELAKSACYJNE | drugie siada mu migdzy nogami- udajac jajko. Kotysza si¢
spokojnie. Po chwili nastgpuje zamiana.

~Przenoszenia jajka”.
CWICZENIA Dzieci dobierajg si¢ w kilkuosobowe grupy. Otrzymuja
OPARTE NA koc, na ktory ktadzie si¢ jedno z dzieci. Pozostate dzieci

RELACIJI chwytajg za brzegi koca i rownocze$nie podnosza do gory
»RAZEM” przenoszac ,,Jajko” po sali, tak by je nie zbi¢ lub nie
uszkodzi€.

Swiateczne porzadki”.

Dzieci stojg naprzeciwko siebie. Przylegajg dlonmi do
dtoni partnera wewnetrzng strong wspolnie wykonujac
ruchy dtoni: w gore, dot, krazenie- bez odrywania. (Mycie
okien).

Na melodig¢ ,,Panie Janie”:

POZEGNANIE | Koniec zaje¢ 2x
Przyszedt czas 2x
Wszyscy sie zegnaja 2x
Zegnam Was 2x

Opracowanie:

mgr Joanna Goscinna Publiczne Przedszkole Nr 12 w Pile

mgr Olga Szybiak  Publiczne Przedszkole Nr 4 w Pile
Projekt sesji ruchowej MRR nr 8

Temat; ,, Wiosna w lesie”

Grupa:4- 5 latki z przewagg nadpobudliwosci

Cel gtowny: stymulowanie rozwoju psychoruchowego grupy

PRZEBIEG:
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OGNIWA

OPIS ZABAW

Powitanie
Zabawa integracyjna do piosenki

Uczestnicy stoja w kregu wykonuja
czynnosci wg wskazowek:

,» Na powitanie dzien dobry mowi¢ Wam,
Na powitanie kazdemu usmiech dam,

Na powitanie pomacham r¢ka aby kazdy
z Was wiedzial, ze bardzo lubie¢ Was 2x
Na powitanie uktoni¢ pigknie si¢ 2x

Schemat ciala

Przestrzen

Zabawa ruchowo- nasladowcza do
piosenki ,,Hopa, hopa 1x2x3”

. uczestnicy w kregu na dywanie
wykonuja poszczegolne ruchy poprzez
delikatne szczypanie:prowadzacy
pokazuje gesty, ruchy (na zasadzie echa).
. Raczki, raczki, raczki, raczki,
jedna reke tutaj mam,drugg reke tutaj
mam, delikatnie szczypanie swojego
ciata(gltowa, uszy,szyja, ramiona, kolana).
. ,, Zabawa misiow”’-zabawa
ruchowa do piosenki. Dobieramy si¢
parami 1 pocieramy si¢ noskami, stykamy
si¢ tokciami 2x. Chwytamy rece kolegi,
trenujemy razem biegi, a teraz wszyscy
kucamy i swoje rece poruszamy 2X. A na
podtodze parami, stopami si¢ spotykamy
1 za r¢ce si¢ trzymamy delikatnie si¢
bujamy 2x.

. ,,Na wiosenny spacer”- uczestnicy
demonstrujg zaktadanie butow, kurtek,
czapek, szalikow.

. ,, Wiosenne katuze”- skoki obunoz
Z miejsca na miejsce, taplanie si¢ w
katuzy(szarty).

Cwiczenia oparte na relacji ,,z”

. ,» Wiosenna przejazdzka”- partner
bierny(dziecko) ktadzie si¢ na kocyku, a
partner aktywny( rodzic)do muzyki
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ciggnie dziecko po sali.

. ,» Wiosenny deszczyk”- partner
bierny (rodzic) przyjmuje pozycje na
czworakach (klek podparty tworzac
parasol). Partner aktywny ( dziecko)
czworakujac spaceruje po sali na hasto

,,deszczyk” chowa si¢ pod parasol
(dziecko).

Relaksacja

. ,»Wiosenny masazyk”
Wieje wietrzyk, idzie burza,
I dzdZzownica si¢ wynoza,
stycha¢ grzmoty, btyskawice,
ptyna chmury przez ulice
pada deszczyk 2x

przeszedt dreszczyk.

Cwiczenia oparte na relacji ,, przeciwko”

. ,» Ciezki kamien”- partner
bierny(dziecko) zwija si¢ w klebek
najmocniej jak potrafi a partner aktywny
(rodzic) prébuje ten kamien przesungc.

. ,,» Wiosenny kwiat”- p. bierny
(rodzic) zwija w kigbek p. aktywny
(dziecko) stara si¢ otworzy¢ rece, nNogi,
kwiatek rozwija si¢.

. ,» Niedzwiedzie przebudzity si¢ ze
snu zimowego” p. aktywny (rodzic)
tworzg gawre tzw. zaci$nigty krag a
niedzwiadki dzieci probuja wydostaé si¢
na zewnatrz

. ,» Niedzwiedzie przepychanki” -

- partnerzy (rodzic, dziecko) przodem do
siebie odpychajg si¢ tapkami ( dtonmi).

- partnerzy tylem do siebie- plecami si¢
odpychaja.

- bokiem do siebie, przepychaja si¢
ramionami.

Relaksacja

. ,» Niedzwiadki odpoczywajq’-
rodzic siedzi dziecko tytem wtulone tzw.
fotelik ,, bujaja si¢”

Cwiczenia oparte na relacji ,,razem”

. ,,» Wiosenny tunel”- rodzice na
czworakach tworzac tunel- dzieci
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przechodzg przez tunel petzajac.

. ,»Wiosenny dywanik”- rodzice
ktadg si¢ na brzuszku (jeden obok
drugiego )tworzac dywan — dzieci
kolejno turlajac si¢ po dywaniku.

. ,, Wiosenna hustawka”- zabawa z
wykonaniem chusty Klanzy — rodzice
trzymaja chuste dookota, kilkoro dzieci
ktadzie si¢ na srodku. Dorosli kotyszg je
na boki, lekko dookota.

. ,»Wiosenny spacer po lesie”-
dziecko wraz z rodzicem wktadaja jedna
z n6g do $rodka worka 1 razem spaceruj3.
. ,» Skoki przez katuzg”- dwoje
rodzicow tapie dziecko za ugigte tokcie
podnoszac do gory, pomaga przeskoczy¢
katuze(koc lub szarfa).

Pozegnanie

. »Fala wiosenna”- wszyscy siedzg
w kregu prowadzacy wysyla fale,
WSZysCy powtarzaja.

Opracowanie:

mgr Beata Gast, mrg Sylwia Cwirzen
Publiczne Przedszkole nr 12 w Pile

TEMAT: ,,W wiejskiej zagrodzie”

Projekt sesji ruchowej MRR nr 9

GRUPA: dzieci 5,6-letnie z przewagg dzieci z nadpobudliwoscig

CEL GLOWNY: wspomaganie rozwoju psychoruchowego

PRZEBIEG:
OGNIWA OPIS ZABAWY
Powitanka 1.,,Stary rolnik”- (powitanka do melodii ,,Stary Donald”)-

pozycja uczestnikow-siedzaca
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»tary rolnik farme miat ija, ija, o.

Na tej farmie wita was ija, ija, 0.

Witam Magde kalp, kalp, klap (klaskanie).

Witam Anie tup, tup, tup (tupanie stopami o podtoge, itd.
Stary rolnik farme miat ija, ija, o.

[ przywitat wszystkich z nas ija, 1ja, 0.”

Schemat ciata i
orientacja w
przestrzeni

1.,.Swinka w btocie”- pozycje lezaca, forma- indywidualna,
dziecko turla si¢ po podtodze raz w prawo, raz w lewo.

2. ,,Gimnastyka rolnika”- pozycja siedzaca, forma-
indywidualna, melodia- dowolna w pierwszej probie
glaskanie, w drugiej szczypanie).

Gtowa, ramiona, brzuszek, plecy,

Stary rolnik dzisiaj ¢wiczy (pocieranie dioni),
szuru, szuru (pupg ocieramy o podloge),

tupu, tupu (tupanie, uderzanie stopami o poditoge)
dzi$ kondycje dobrg mam ($ciskanie bicepsow).

3. ,,Poranna toaleta farmera”- pozycja-klek prosty, forma-
uczestnicy tgcza si¢ w pary, kleczg twarzg zwrdceni do
siebie. Uczestnicy demonstrujg czynnosci:

-mycie twarzy (pocieranie dtonmi po twarzy, oklepywanie,
szczypanie),

-mycie oczy (glaskanie),

-nosa, ust (0szczypywanie),

-brwi (pocieranie),

-czesanie wlosOw (przeczesywanie napigtymi palcami
,»szpony”, gtaskanie).

4. ,.Spacer kotow”- pozycja- klgk podparty, forma-grupowa.
Uczestnicy w kleku podpartym spaceruja po Sali w roznych
kierunkach, na hasto ,,miaaal” dobierajg si¢ w pary i ocieraja
si¢ o siebie, na hasto ,,kszy, kszy” rozchodzg si¢ 1 spaceruja
w roznych kierunkach, na nastgpny sygnat ,,miaaal” tacza si¢
w inne pary.

Na zakonczenie tworzg jeden sznur kotdéw 1 spacerujg jeden
za drugim.
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Relacja ,,z”

Relaks

1.,,Snopek”- forma-pary, (rolowanie na podtodze), jedna
osoba z pary lezy na podtodze z rekoma wyciggnigtymi
wzdhuz gtowy, druga osoba stara si¢ turla¢ lezacg osobe, po
¢wiczeniu nast¢puje zamiana rol.

2. ,,Konna przejazdzka”- forma- pary, jedna osoba przyjmuje
pozycje klgku podpartego, druga siada okrakiem na jej
plecach w okolicy ledzwiowej, osoba w kleku podpartym
spaceruje po sali (przewozi osobg¢ bierng), po ¢wiczeniu
nastgpuje zamiana rol.

3. ,,Wazenie worka”- pozycja stojaca, forma- pary,
uczestnicy opierajg si¢ o siebie plecami, majg ztaczone ze
soba rece, ugicte w tokciach, jedna osoba jest workiem i nie
wykonuje zadnych ruchéw, druga osoba pochyla si¢

do przodu 1 unosi ,,worek” i1 opuszcza do pozycji stojace;.
,Zasypianie kotka”- prowadzacy przy muzyce relaksacyjne;j
spokojnym glosem opisuje wykonywane czynnosci:

-kotki ktadg si¢ na migkkim postaniu i uktadajg si¢ do snu
(,,tarmoszg si¢”, pocierajg o podtoge w miejscu)
-przeciagaja si¢ 1 ktadg si¢ z nogami wyprostowanymi,
-zasypiaja (zamykajg oczy),

-zasypiajg usta (ziewanie),

-analogicznie robimy z kolejnymi czeSciami ciala.

Relacja
,przeciwko”

1.”Przepychanie barand6w’’- uczestnicy opierajg si¢ o siebie
plecami siedzagc na podtodze, jedna osoba przepycha druga,
ta z kolei stawia jej opOr 1 stara si¢ zapiera¢ nogami i1 r¢koma,
po ¢wiczeniu nastgpuje zamiana rol.

2. ,,Uparty osiol’- jedno dziecko przyjmuje pozycje w kleku
podpartym zapierajac si¢ (stawia opor), drugie stara si¢ je
pchajac dtonmi za posladki przepchna¢ do przodu, po
¢wiczeniu nastgpuje zamiana rol.

3. ,.Niesforne kaczatko- forma-pary, jedno dziecko staje w
rozkroku, drugie chwyta si¢ 1 oplata jego jedng noge r¢koma 1
nogami, dziecko stojgce probuje i$¢, dziecko trzymajace si¢
nogi stawia opOr nie pozwalajac mu i8¢, po ¢wiczeniu
nastepuje zamiana rol.

4. ,Roztadunek siana”-dzieci dobierajg si¢ w trojki, dwoje
dzieci w siadzie kucznym, twarzg zwrdceni do siebie
obejmujg si¢ pod pachami, trzecie dziecko probuje je
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rozdzieli¢, po ¢wiczeniu nastepuje zamiana rol.

5. ,,Rzepka”- forma- dwie grupy, kazda z grup tworzy weza
chwytajac si¢ za pas, weze stajg naprzeciwko siebie,
pierwsze osoby chwytajg krotka ling lub zwigzane szarfy z
zaznaczonym S$rodkiem 1 przeciggaja si¢.

6. ,,Piskleta”- forma-grupowa, wigksza czes$¢ grupy tworzy
Scisty krag chwytajac si¢ pod ramiona, stojac blisko siebie
(skorupka), czworo dzieci wchodzi do $rodka, dzieci bedace
w $rodku probuja przedostac si¢ na zewnatrz kota,
przeciskajac si¢, koto stawia im opdr (rozbijanie skorupki.

Relaks

,Rysujemy pieska”- masaz relaksacyjny (dzieci w parach
rysuja na plecach kolegi, po ¢wiczeniu nastepuje zamiana
1ol).

Kotko, kwadrat, mata kreska,

narysuje zaraz pieska (uderzanie pigstkami).
Deszczyk pada (uderzanie opuszkami palcow),
stonko swieci (glaskanie).

I szczesliwe sg dzis dzieci (szczypanie).

b

Relacja ,,razem’

1.”Zyraw”- forma-pary, dzieci siedza na podtodze w siadzie
prostym, nogi zaktadajg na swoje nogi, chwytaja si¢ za rece 1
na przemian podnosza si¢ 1 opuszczajg (tzw. hustawka), po
¢wiczeniu nast¢puje zamiana rol.

2. ,,Hamak”- forma- mate grupy 5-osobowe, czworo dzieci
chwyta koc za rogi, jedno dziecko ktadzie si¢ na kocu, osoby
trzymajace koc kotyszg osobe w kocu, po ¢wiczeniu
nastepuje zamiana rol.

3. Tunel kreta”- forma-grupowa, dzieci w kleku podpartym
tworzg tunel, klgczac jeden obok drugiego, , jedno dziecko
petza przez tunel.

Cwiczenia
tworcze

Prowadzacy zaczyna zabawe, dzieci improwizuja w sposob
dowolny. (muzyka szybka i wolna).

Jest wiosna, wieje delikatny wiatr,

na drzewach rozwijajg si¢ paki lisci,
sg bardzo delikatne 1 lekkie,
rozwijajg si¢ powoli, szeleszczg.
Wzrastaja kwiaty, pada ciepty deszcz.
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Wyobrazcie sobie, ze jestescie kroplami deszczu,
spadajgcymi z chmur.

Pozegnanie »Staw”’- zabawa oparta o zabawe fala, dzieci siedzg w siadzie
skrzyznym w kole, osoba prowadzgca rozpoczyna fale (unosi
rece, raz w jedng strone, w druga, obie naraz, itd.)

Opracowanie:

Matgorzata Jurjewicz- Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy
w Szczecinku

Edyta Szostak — Zespot Szkot Specjalnych w Gebicach

Agnieszka Ptociennik — Szkota Podstawowa nr 2 w Pile

Projekt sesji ruchowej MRR nr 10
Grupa wiekowa: klasy I-111
Charakterystyka grupy: Dzieci z nadpobudliwo$cia, nadruchliwoscia.

Cele:

-kontrolowane roztadowanie nadruchliwosci

-umiejetno$¢ wechodzenia w prawidlowe relacje spoteczne

- wyrabianie umiejg¢tnosci reagowania na sygnal prowadzacego

- ksztaltowanie umiejetnosci przestrzegania zasad bezpieczenstwa.

Tok metodyczny Opis zabaw
v" Uczestnicy siedza w kregu, witajg si¢ Spiewajac
piosenke:
o Wszyscy sq witam was, zaczynamy juz czas, Jestem
1.Powitanie ja, jeste$ Ty: raz, dwa, trzy.

Dzieci wymieniajg kolejno swoje imiona 1 wymieniajg
osoby nieobecne.

2. Schemat ciala v W pozycji siedzgcej piosenka gimnastyczna:

I przestrzeni. Glowa, ramiona, kolana, picty- dzieci dotykaja, szczypia
poszczegdlne czgsci ciala, Spiewajac piosenke w coraz
szybszym tempie.

29




Tres$¢ piosenki: Gtowa, ramiona
Kolana piety 3x
Glowa, ramiona
Kolana, pigty
Oczy, uszy, usta, nos...
v’ Powitanie dlonmi, stopami...

v Wiatraczek- dzieci krecg sie na pupie wokot wiasnej
osi w jedng 1 drugg strong.

v' Jedzie pociag- dzieci jezdza posladkami po
podtodze(poczatkowo sami), nastepnie tacza si¢ w
pary tworzgc wagoniki, zabawa trwa do momentu, az
cata grupa potaczy si¢ w jeden pociag.

3. Cwiczenia
oparte na relacji

29
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v" Fotel — jedna osoba siedzi w rozkroku (osoba
czynna), druga (osoba bierna) siedzi zrelaksowana-
swobodnie oparta o osobe ,,fotel”

v" Nale$nik- jedna osoba lezy na plecach(os. bierna),
druga osoba (0s. czynna) kula ja po podtodze.

v Narciarz- jedna osoba stoi(os. bierna) na stopach
partnera (os. czynnej) tytlem 1 ruchem narciarza
przesuwa stopy do przodu

4. Cwiczenia
relaksacyjne

v' Pieczemy pizze¢ — jedno dziecko lezy na brzuchu lub
siedzi tylem do drugiej osoby, ktora wykonuje
czynno$ci zwigzane z przygotowywaniem pizzy:
Masaz wykonywany jest zgodnie z poleceniem
nauczyciela:

Wsypujemy produkty do naczynia, ugniatamy,
walkujemy, kladziemy dodatki, wkladamy do
piekarnika, wyciagamy z piekarnika, kroimy na 8
porcji.

5. Cwiczenia
oparte na relacji
»przeciwko”

v" Przepychanki w siadzie- dzieci siedzg plecami do
siebie 1 probujg si¢ przepychac.

v Uwalnianie si¢ z ,,potrzasku” — jedna osoba
zakleszcza rgkami 1 nogami druga, ktora probuje si¢
uwolnié.

v Kamien u nogi- jedno dziecko stoi, drugie trzyma je
za noge. Stojace dziecko probuje przeciagna¢ dziecko
,,kamien”.

v Wiewiora z dziupli- dwie 0soby trzymajg sie za rece,
tworzac dziuplg. Trzecia osoba jest wiewiorka, ktora
probuje wydostac si¢ z dziupli, osoby ,,dziupla”
utrudniajg wyjscie.
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v" Twierdza- Czworo dzieci stoi plecami do siebie w
kregu, trzymajac si¢ pod reke. Pigte dziecko znajduje
si¢ w srodku twierdzy i probuje si¢ wydosta¢ z niej.

v" Rybka w §rodku- cata grupa dzieci stoi w kregu
twarzami do siebie trzymajac si¢ za rece 1 utrudniajg
dziecku ,,rybie” wyptynigcie z kregu.

6. Zabawa
relaksacyjna

v Opowies¢ — dziecko lezy w ulubionej pozycji,
nauczyciel czyta opowies¢ zgodng z aktualng pora
roku.

7. Cwiczenia
oparte na relacji
Hrazem”

v Rowerek z gimnastyka nég- para dzieci lezy na
plecach z uniesionymi i wspartymi o siebie stopami.
Wykonujg ¢wiczenia przypominajace jazde rowerem,
nastepnie rozchylaja nogi na boki, zataczajg kota,
prostuja nogi.

v Kolyska- dwoje dzieci chwyta trzecie za rece i za
nogi, unosi do gory 1 kotysze.

v Tasma produkcyjna- grupa dzieci(taSma) lezy
ciasno jedno obok drugiego. Jedno z dzieci(produkt)
lezy na pozostalych(u gory), nastepnie tasma na
sygnal prowadzacego przewraca si¢ w jednym
kierunku, powodujac przetaczanie si¢ osoby lezacej u
gory(produktu).

8. Zabawa
relaksacyjna

v' Dzieci lezg na plecach - stuchajg muzyki relaksacyjnej
1 oddychaja gleboko, wciggajac powietrze nosem —
wydychaja ustami.

9. Pozegnanie

v' Dzieci siedzg w kregu i wypowiadaja si¢ gestem i
mimika na temat swojego zadowolenia z zabawy.

v Nauczyciel podsumowuje, chwali pozytywne
zachowania, daje wskazowki uczniom, ktorzy nie
stosowali si¢ do uwag podczas zabawy.

UWAGI: Wszystkie ¢wiczenia wykonuje si¢ na zmiang tak, aby kazde dziecko

bylo uczestnikiem.
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OPRACOWANIE:
KINGA KADZIOLKA

AGNIESZKA TYCZKOWSKA - MACHALA

PROJEKT SESJI RUCHOWEJ MRR NR 11

TEMAT: PRZYGODA W KUCHNI
GRUPA: TERAPEUTYCZNA, 3-4 PARY, DZIECKO Z RODZICEM (OPIEKUNEM)
CEL GLOWNY : TERAPEUTYCZNY

TRUDNOSCI:

e NADPOBUDLIWOSC,
e ZABURZENIA LEKOWE
e ZABURZENIA PRZYWIAZANIA

CELE TERAPEUTYCZNE:

e WYCISZENIE,

e ROZELADOWANIE ENERGII W SPOSOB KONTROLOWANY,
® NAWIAZANIE PRAWIDLOWYCH RELACIJI Z OPIEKUNEM | INNYMI.

PRZEBIEG.

POWITANIE

,piosenka powitalna” - uczestnicy siadajg w kregu i
witajg kolejne osoby piosenka na melodi¢ ,,panie
janie” zmieniajgc za kazdym razem imig:
W kuchni witamy, w kuchni witamy,
wszystkich was, wszystkich nas,
kube zapraszamy, gotuj razem z nami
caly czas, caly czas.”

SCHEMAT CIALA
| PRZESTRZENI

,Wyrabiamy ciasto” — ugniatamy ciasto, zaciskamy
piastki okolo 10 razy, otrzepujemy dlonie z maki,
pocieramy wnetrze 1 zewnetrze dloni, oczyszczamy
kazdy palec osobno.

,»Szykujemy si¢ do pracy” — kucharze staja w parach
naprzeciw siebie jak przed lustrem i symulujemy
zaktadanie fartucha, czepka kucharskiego, oklepujemy
w ten sposob raczki, brzuszek, kark, gtowe.
»Skradajace si¢ do spizarni myszki” — na poczatku
jesteSmy malymi myszkami, ktore petzng do spizarni
(przemieszczamy si¢, pelznac, na drugi koniec sali),
nastepnie jestesmy srednimi myszkami
(przemieszczamy si¢ czolgajac), na koniec jesteSmy
duzymi myszkami, ktore przemieszczaja si¢ do
spizarki raczkujac.
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RELACJIA,,Z”

,Jazda po make” — ¢wiczenie w parach, jedna osoba
jest kucharzem a druga koniem, kucharz wsiada na
konia 1 jedzie po make¢ do mtyna. Nastepnie nastepuje
zamiana rol.

,Kucharz wdepnat w garnek” — Cwiczenie w parach,
bierna osoba (garnek) uczepia si¢ nogi osoby
aktywnej (kucharza), kucharz przemieszcza si¢ z noga
w garnku na drugi koniec pomieszczenia. Nastepnie
nastepuje zamiana rol.

,Walkowanie ciasta” — ¢wiczenie wykonujemy w
czworkach. Trzy osoby ktada si¢ na ziemi, na nich
ktadzie si¢ w poprzek czwarta osoba na brzuchu, na
sygnal osoby lezace obracajg si¢ w t¢ samg strong
przesuwajac w ten sposob osobe na nich lezaca.
,Pakowanie ciasta 1 zanoszenie do spizarni” -—
¢wiczenie wykonujemy w czworkach. Jedna osoba
(dziecko) jest ciastem 1 ktadzie si¢ na podtodze.
Pozostate osoby najpierw turlajg ja po podtodze a
nastepnie podnosza w pozycji lezacej 1 przenosza na
wskazane miejsce.

RELAKSACJA

,Kucharz odpoczywa na fotelu” — Cwiczenie
wykonujemy w parach. Jedna osoba jest fotelem,
druga wtula si¢ w nig, nastepnie nastepuje zmiana.

RELACJA
»PRZECIWKOQO”

10.

11.

12,

13.

»Sklejone rgce” — ¢wiczenie wykonujemy w parach,
dtonie podczas pracy kucharza skleity si¢ od ciasta,
jedna osoba trzyma sklejone dtonie, druga probuje je
rozdzieli¢, nastgpnie nast¢gpuje zmiana rol.

»Worek maki” — ¢wiczenie wykonujemy w parach.
Jedna osoba jest workiem maki, ktadzie si¢ na ziemi
zwinigta w kilebek 1 probuje stac¢ si¢ jak najciezsza.
Druga osoba stara si¢ ja przepchna¢, przeciaggnaé we
wskazane miejsce. Nastepnie nastepuje zmiana rol.
»Sklejone ciasteczka” — c¢wiczenie wykonujemy w
czworkach, dwie osoby klada si¢ na podilodze
glowami do siebie 1 trzymaja si¢ za rece, pozostate
dwie osoby probuja je rozdzieli¢ ciggnac za nogi.
Nastepnie nastepuje zmiana rol.

»-Myszki w spizarni” — ¢wiczenie wykonujemy w
czworkach, trzy osoby tworzg krag istarajg si¢ do
niego nie wpusci¢ czwartej osoby, ktéra probuje sie
do niego ze wszystkich sit dostac.

RELAKSACJA

14

.,Masujgce myszki” — ¢wiczenie w grupie, WSzyscy

siadaja w kregu jeden za drugim i1 masujg sobie plecki
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mowiac wierszyk np.
. 1dq myszki na spacerek,
(paluszkami po pleckach)
Nagle zerwal sie wiaterek,
(calg dionig po plackach)
Myszki wsiadly na rowerek,
(pigstkami po pleckach)
L ubraly sie w sweterek.
(przytulamy mocno sgsiada)
Catos¢ powtarzamy trzy razy, wolno, szybciej 1
najszybciej.

RELACJA
»RAZEM”

15.,,Taczka do spizarki” — przewozimy upieczone
ciasteczka taczka do spizarni. Cwiczenie wykonujemy
w parach. Jedna osoba jest taczka, kladzie si¢ na
brzuchu, opiera si¢ na r¢gkach, druga osoba podnosi jej
nogi i przemieszczajg si¢ razem we wskazane miejsce.
Nastepnie nastepuje zmiana rol.

16.,,Pompowanie wody ze studni” - ¢wiczenie
wykonujemy w parach. Stajemy plecami do siebie,
zahaczamy si¢ wzajemnie pod lokcie 1 podnosimy si¢
na zmiang¢ nasladujac pompowanie wody ze studni.

17.,,Rolada” — ¢wiczenie wykonuje cata grupa. Siadamy
na podlodze jeden za drugim tworzac weza.
Obeymujemy rg¢koma 1 nogami sgsiada z przodu
| probujemy przemiesci¢ si¢ calym wezem do spizarni
tzn. we wskazane miejsce.

POZEGNANIE

18.,,Ciasteczko przyjazni” — WSzyscy uczestnicy siadaja
w kregu 1 podaja sobie dilonie. Prowadzacy puszcza
,clasteczko przyjazni” $ciskajagc swojego sgsiada za
reke 1 mowigc:

.. Ciasteczko przyjazni puszczam w krgg,
Niechaj powroci do mych rgk”

Uczestnicy przekazuja sobie ciasteczko S$ciskajac
kolejno dlon nastepne; osoby. Gdy ciasteczko
powraca do osoby prowadzacej woéwczas ona mowi:
. Ciasteczko krgg zatoczyto i do mych rgk powrocito”
1 dzigkuje wszystkim za udziat w zabawie.
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