Cwiczenia ruchowe z wykorzystaniem elementéw Metody Ruchu
Rozwijajgcego Weroniki Sherborne cz. Il

- dorosty i dziecko siedzg na podtodze oparci o siebie plecami. Dorosty napiera
swoimi plecami na plecy dziecka, dziecko prébuje stawiac op6r.

- dziecko siada na podtodze i zwija sie w ktebek, rekoma przyciska kolana do
brzucha robigc tzw. paczke. Dorosty prébuje rozpakowaé paczke odciggajac
rece dziecka. Dziecko stawia opdr i nie pozwala dorostemu tak tatwo
rozpakowac paczki.

- dziecko ktadzie sie na podfodze z rekami utozonymi wzdtuz tutowia. Dorosty
probuje kolejno podnies¢ rece i nogi dziecka, ale dziecko stawia opér
sprawiajgc wrazenie jakby byto przyklejone do podtogi.

- dorosty i dziecko razem kucajg trzymajac sie za rece, a nastepnie powoli dalej
trzymajg sie za rece wstajg

- dorosty i dziecko siadajg na podtodze naprzeciwko siebie z wyprostowanymi
nogami, trzymajg sie za rece i na zmiane przyciagajg sie raz w jedng raz w druga
strone- podobnie jakby ptyneli tédka

- dorosty i dziecko lezg na plecach naprzeciwko siebie z nogami
wyprostowanymi, tgczg sie stopami. Dorosty prébuje przepchnac dziecko.
Dziecko stawia opor.

- dziecko siada na podtodze ,obejmuje rekoma kolana i przyciaga je do brzucha,
udaje ,ze jest skatg, ktorg dorosty prébuje przesungé. Dziecko stawia opor i nie
daje tatwo przesunac sie.

- kotyska — dwoje dorostych trzyma za rogi koc do ktérego wchodzi dziecko.
Dorosli hustajg dziecko w kocyku jak w kotysce- dzieci bardzo lubig to ¢wiczenie
— przy okazji stymulujemy tutaj system przedsionkowy — S|



Cwiczenia relaksacyjne wykorzystywane w Metodzie Ruchu Rozwijajacego
W. Sherborne- ¢wiczenia te mozna wykorzystywac jako tzw. przerywniki
miedzy ¢wiczeniami, najlepiej mozna zastosowac po wykonaniu 3-4 éwiczen

- pizza- dziecko lezy na plecach. Dorosty udaje, ze robi ciasto na pizze na
plecach dziecka; sypie make, leje wode, dodaje drozdze, wyrabia ciasto,
watkuje, dodaje dodatki na pizze; ser, szynka itd., piecze ,kroi- wszystkie te
czynnosci nalezy wykonywac z lekkim ,ale wyczuwalnym uciskiem.

- zabawy typu robienie ciasteczek ,kanapek, na plecach dziecka — wazna tutaj
jest inwencja twodrcza rodzica/dorostego

- zabawa z wierszykiem; ldzie kominiarz po drabinie, fiku- miku juz w kominie.
Palce dorostego wedrujg po plecach dziecka, na stowa; juz w kominie chowajg
sie za kotnierz bluzki dziecka, zabawa z wierszykiem ;ldzie rak....,

Przyszta myszka do braciszka- palce dorostego wedrujg po plecach dziecka

Tu zajrzata, tu wskoczyta- dorosty lekko taskocze dziecko za jednym a nastepnie
za drugim uchem

A na koniec tu sie skryta- dorosty wkfada palec za kotnierzyk dziecka

- masazyki typu ;tedy ptynie rzeczka, przeszta pani na szpileczkach, tedy
przeszty konie, tedy idg stonie

- masazyki typu rysowanie szlaczkéw, literek, cyferek na plecach dziecka



