Wspolny odpoczynek i zabawa

Rodzicu jezeli masz chwilke wolnego czasu zachgcam do skorzystania z niektorych ¢wiczen
wg Metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne. Na poczatku kilka stow o autorce oraz
0 Metodzie Ruchu Rozwijajacego (MRR).

MRR zostata stworzona w latach sze$¢dziesiatych przez angielskg nauczycielke wychowania
fizycznego, tanca i ruchu — Weronike Sherborne. Metoda Ruchu Rozwijajacego to system
ruchowych ¢wiczen—zabaw-relacji stworzony w oparciu o wczesnodziecigce zabawy rodzicoOw
z matymi dzie¢mi.

Nazwa metody ,,Ruch Rozwijajacy” wyraza gldwng ide¢ metody tj. postugiwanie si¢ ruchem
jako narzedziem wspomagania rozwoju psychoruchowego dziecka i terapii zaburzen tego
rozwoju. System ¢wiczen w tej metodzie wywodzi sie z naturalnych potrzeb dziecka,
zaspokajanych w kontakcie z dorostymi tj. z tzw. baraszkowania — dlatego dzieci tak uwielbiaja
zajecia wg MRR.

Podstawowe zalozenia metod to rozwijanie ruchem trzech aspektow:

1. Swiadomosci wlasnego ciata i usprawniania ruchowego.
2. Swiadomosci przestrzeni i dziatania w niej.
3. Dzielenia przestrzeni z innymi ludzmi i nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu.

Weronika Sherborne w swojej metodzie jako podstawe przyjeta zabawe oto kilka pomystow na
spedzenie cudownych i radosnych chwil ze swoimi dzie¢mi:

FOTELIK — dorosty siedzi w rozkroku na podltodze, obejmujac r¢koma siedzace przed min
dziecko. Dziecko siedzi na podlodze przed dorostym, odwrocone do niego plecami.
Obejmowanie i1 kotysanie dziecka.

FOTELIK Il — Dorosty siedzi na podlodze z nogami wyprostowanymi, obejmujac r¢koma
siedzgce przed nim dziecko, dziecko siedzi na udach i podudziach dorostego, odwrocone do
niego plecami. Obejmowanie i kotysanie dziecka.

MOJE - TWOJE - LUSTRO - dorosty siedzi w rozkroku na podlodze, zwrécony przodem
do siedzacego naprzeciw dziecka. Dziecko siedzi przed dorostym, pomig¢dzy jego nogami.
Partnerzy (na przemian) robig do siebie rézne miny i1 nasladujg si¢ nawzajem, wykonujac
polecenia np. ,,zrob $§mieszng ming”.

WIATRAK - dziecko lezy na plecach na podlodze, dorosty trzyma dziecko za r¢ce 1 obraca
go raz w lewa strone, raz w prawg strong.

WYCIECZKA — dziecko lezy na plecach na podlodze, dorosty chwyta dziecko za przeguby 1
idzie w dowolng strong, druga wersja — rodzic tapie dziecko za kostki i idzie z dzieckiem na
,wycieczke”. W tym ¢wiczeniu mozna rowniez wykorzysta¢ koc. Dziecko kladzie si¢ na kocu
brzuchem, plecami — dorosty ciagnie koc z dzieckiem.

MALPKA NA DRZEWIE — dorosly stoi z szeroko otwartymi ramionami i wyciggnietymi w
strone dziecka rekoma. Dziecko podbiega do dorostego i wdrapuje si¢ na niego niczym matpka.



ROLOWANIE NA NOGACH DOROSLEGO - dorosty siedzi na podlodze z
wyprostowanymi nogami. Dziecko lezy brzuchem na udach dorostego ( w poprzek jego nog),
dorosty kilkakrotnie delikatnie przetacza dziecko w kierunku stop i z powrotem, a na konicu —
w podobny sposéb — zsuwa na podioge.

HUSTAWKA — co najmniej 2 osoby doroste stoja obok lezacego dziecka, dziecko lezy na
podiodze na plecach, jeden doroslty trzyma dziecko za rece, a drugi za nogi i w ten sposob lekko
unosza dziecko nad podloge oraz kolysza je na boki. Cwiczenie to mozna rowniez zastosowaé
przy uzyciu koca.

SAMOLOT MALY - dorosly lezy na plecach na podlodze, z nogami ugigtymi w kolanach
(podudzia uniesione do gory); dziecko lezy brzuchem na podudziach dorostego 1 trzyma go za
rece; dorosty, trzymajac dziecko za rece, ruchem nog unosi je w gore 1 lekko kotysze. Kiedy
twarze partnerow s3 naprzeciwko siebie, dorosty 1 dziecko probujag nawigza¢ kontakt
wzrokowy.

SAMOLOT DUZY - dorosty lezy na plecach na podlodze, z nogami ugietymi w kolanach
(podudzia uniesione do gory — tworzac z udami kat prosty); dziecko stoi przed dorostym,;
dorosty unosi tutow, chwyta dziecko za rece, podpiera stopami jego biodra (kosci biodrowe) i
unosi nad soba, prostujg nogi w kolanach. W tej pozycji kolysze je nad sobg. Kiedy twarze
partneréw sg naprzeciwko siebie, dorosty 1 dziecko probujg nawigza¢ kontakt wzrokowy.

Podczas ¢wiczen rodzice dbajg o to aby dziecko czerpato przyjemnos$¢ a ¢wiczenia byty dla
niego przyjemne. Nie wolno zmusza¢ dziecka do wykonania danego ¢wiczenia. Rodzice dbaja
roOwniez o bezpieczenstwo dziecka zwlaszcza w ¢wiczeniach trudniejszych jak np. duzy
samolot.

mgr Magdalena Kozera na podstawie ksigzki M. Bogdanowicz, D. Okrzesik ,, Opis i planowanie
zaje¢ wedtug Metody Ruchu Rozwijajgcego Weroniki Sherborne”. Wydawnictwo Harmonia.
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