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Scenariusz zajec¢ prowadzony Metodg Ruchu rozwijajgcego

Cwiczenia i relacje oparte na metodzie Ruchu Rozwijajacego W.Sherborne

Opartej na reladji ,,z”, , przeciw”, ,,razem”

Cele gtowne:

integracja uczestnikdw zabawy
stworzenie okazji do wspdlnej zabawy i relaksu
odreagowanie streséw

Cele szczegotowe:

radosc ze wspolnej zabawy
doskonalenie zrecznosci i zwinnosci
wspotdziatanie w grupie
odprezenie i relaks

Przebieg zajec:

wszyscy sie witamy zabawg ruchowa ,,Baw sie ze mng” chodzmy wszyscy,
zrobmy koto, zabawimy sie wesoto. Witam was, wszyscy wraz, na zabawe
przyszedt czas — prawa reka, lewa reka, prawa noga, lewa noga, caty tutéw
i podtoga (kazdy podaje réine sposoby na przywitanie np. gtowami,
kolanami, pos$ladkami itp)

Cwiczenia $wiadomosci osoby, schematu ciata i otaczajacej przestrzeni

dobieramy sie w pary i siadamy na podfodze w rozkroku na przeciwko
siebie (do siebie twarzg) jedna osoba jest lusterkiem i wykonuje ¢wiczenia
takie jak osoba stojgca przed lustrem. Robi mine smutng, wesotg, zi3,
grozng, nastepnie zmiana rél (mozna zmieniac pozycje)

wszyscy siedzg na podfodze — jedna osoba wystukuje rytm, a pozostali
uczestnicy powtarzajg (nogg, dtoimi o uda, pietg o podtoge, klaskaniem
itd.)

przecigganie sie i kulenie, na hasto —,przeciggamy sie” wyciggamy sie jak
najmocniej w kazdym kierunku, na hasto ,kulimy sie” zwijamy sie w ktebek



Relacje ,,z”

Relaks:

relaks na podtodze (spokojna muzyka) dzieci stuchajg muzyki i swobodnie
przemieszczajg na czworaka po podtodze

masazyk ,pizza” (wczesniej zamieszczony na stronie)

hustawka — dwie osoby hustajg dziecko zwiniete w kocu

zabawa w ,kawat soli” dzieci chodzg swobodnie i na hasto STOP
zatrzymujg sie w bezruchu, powtarzamy kilka razy ze zmiang
prowadzgcego

Relacje ,,przeciw”

spychacz — osoby siedzg na podtodze plecami do siebie, najpierw jedna
osoba przepych dugg odpychajac sie nogami i rekoma od podtoza, pdzniej
zmiana rol

klatka — jedno dziecko siedzi na podtodze w rozkroku i obejmuje drugie
dziecko tworzac , klatke”. Drugie dziecko prébuje sie wydostac. Zmiana rol
¢wiczenie oddechowe — przeciggamy sie, ramion w goére i robimy wdech,
kulimy sie i wydech przez zeby

rowerek — siedzimy naprzeciw siebie w rozkroku, stopy oparte o stopy
partnera i jedziemy rowerkiem (raz jedna osoba oporuje’ raz drugie)

Relaks

siedzimy w kola zegnamy sie podajgc sobie rece machajgc do siebie i
robigc wesote miny,



