Znaczenie ruchu u dziecka w wieku przedszkolnym
ze szczeg6lnym uwzglednieniem
metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne

Ruch to jedna z najwazniejszych potrzeb rozwojowych dziecka. Juz z natury pragnie
ono ruchu, lubi zajecia tego typu. Zdrowe dziecko charakteryzuje si¢ niespozytg aktywnos$cia
ruchowa, przy czym meczy si¢ dos¢ szybko, ale jeszcze szybciej wypoczywa i po krotkiej
przerwie lub znacznym zmniejszeniu intensywnos$ci ruchowej moze znowu podjaé
krotkotrwaty wysitek w dziatalnosci zabawowej lub sportowej. Przezywanie ruchu, rados¢
tworczego dziatania ruchowego, zdobywania jak najwigcej doswiadczen
psychomotorycznych to fundamenty zdrowia i petnego rozwoju osobowosci'.

Aktywno$¢ ruchowa stanowi wazny element:

- prawidlowego rozwoju organizmu, jego uktadow, narzadow,

- rozwijania wydolnosci organizmu,

- tworzenia poprawnej postawy oraz budowy ciata,

- przystosowania do zycia w srodowisku przyrodniczym i spotecznym,
- rozwoju psychicznego, spotecznego,

- zapobiegania chorobom oraz terapii wielu zaburzen i schorzen?’.

Ciekawa metoda pracy z dzie¢mi jest Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki
Sherborne.

Nazwa metody — Ruch Rozwijajacy — odzwierciedla gldwne jej zalozenia:

- rozwijanie za pomocg ruchu §wiadomosci wlasnego ciata 1 otaczajgcej przestrzeni,

- dzielenie przestrzeni z innymi osobami, nawigzywanie z nimi bliskiego kontaktu za pomoca
dotyku, ruchu,

- usprawnianie ruchowe.

Udzial w ¢wiczeniach prowadzonych metoda Ruchu Rozwijajacego wptywa
stymulujgco na rozwdj emocjonalny, spoteczny oraz poznawczy dziecka’.

Metoda Ruchu Rozwijajacego jest to fantastyczna metoda pracy, ktora poprzez czas
spedzony wspdlnie i zabawy daje duzo radosci dziecku i rodzicowi. Wyzwala swobodg
zachowan i naturalnos¢, jest okazja do roztadowania energii. Cwiczenia i zabawy ruchowe
wynikaja z naturalnych potrzeb dziecka, zaspokajanych w bliskim kontakcie z osobg dorosta
— mama, tatg, babcig czy dziadkiem — tzw. baraszkowanie pojawiajace si¢ we wczesnym
dziecinstwie. Pogltebiaja wigzi rodzic — dziecko. Sg bardzo proste i opieraja si¢ na bujaniu,
hustaniu, kotysaniu, turlaniu, wspinaniu si¢, przepychaniu, przeskakiwaniu. Uruchamiaja
bliski kontakt fizyczny i poczucie partnerstwa.

W przyjaznej atmosferze zabawy dzieci rozwijaja §wiadomos¢ siebie, poczucie
wlasnej wartos$ci, umiejetno$¢ nawigzywania kontaktu, zdolno$¢ do wspoétpracy oraz
umiejetnos¢ panowania nad swoimi emocjami.

Ruch Rozwijajacy Weroniki Sherborne jest to metoda prosta i naturalna. Uczestnicy
¢wiczg na boso, w strojach niekrepujacych ruchow, w bezpiecznych, niskich pozycjach, bez
elementéw wspotzawodnictwa. Cwiczenia sa dobrg zabawa, ktorej bardzo czesto towarzysza
okrzyki i $miech, co pozwala na uj$cie napie¢ oraz emocji nagromadzonych w dzieciach®.
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Przykladowe zabawy:

1. Powitanie cialem — rodzic i dziecko przesuwajg si¢ na posladkach po poditodze 1 witajg si¢
dtonmi, tokciami, kolanami itd.

Cwiczenia ksztaltujace $wiadomo$¢ schematu ciala i przestrzeni

2. ,,Moje-twoje — Lustro” — rodzic siedzi w rozkroku na podtodze, zwrécony przodem do
siedzacego naprzeciw dziecka. Dziecko siedzi przed rodzicem, pomigdzy jego nogami.
Rodzic 1 dziecko na przemian robig do siebie rozne miny i nasladuja si¢ nawzajem,
wykonujac polecenia, np. ,,zrob Smieszng ming”, ,,zrob wielkie oczy”, ,,dotknij jezykiem
brody, nosa”.

3. ,,Raczkowanie” — rodzic i dziecko wykonujg klgk podparty, a nastepnie raczkuja, czyli
poruszaja si¢ opierajac si¢ na dtoniach i kolanach.

Cwiczenia oparte na relacji ,,z” (relacji opiekunczej)

4. ,,Maly samolot” — rodzic lezy na plecach na podtodze, z nogami ugigtymi w kolanach,
podudzia ma uniesione do gory. Dziecko lezy brzuchem na podudziach rodzica i trzyma go za
rece. Rodzic trzymajac dziecko za rece, ruchem ndg unosi je w gore i lekko kotysze. Kiedy
ich twarze sg naprzeciwko siebie, rodzic i dziecko probujg nawigzac¢ kontakt wzrokowy.

5. ,,Domek” — rodzic w kleku podpartym — tworzy ,,domek” dla dziecka. Dziecko wchodzi do
,domku” i siada skulone pod rodzicem. Dziecko wychodzi spod rodzica, przechodzi migdzy
jego nogami i regkoma oraz nad rodzicem w dowolny sposob.

6. ,,Plecak” — rodzic w pozycji stojacej trzyma dziecko na plecach ,,jak plecak’ albo na
ramionach ,,na barana”. Dziecko obejmuje rodzica rekoma oraz nogami. Rodzic spaceruje z
,plecakiem”, podtrzymujac go dwoma rekoma, trzymajac dtonie pod biodrami dziecka.

7. Cwiczenie relaksacyjne ,,Masazyki-pisarzyki” — rodzic siedzi na podtodze z
wyprostowanymi nogami. Dziecko lezy brzuchem na udach rodzica w poprzek jego nog.
Rodzic masuje plecy dziecka, lekko opukuje je palcami i kantami dtoni, rysuje albo ,,pisze”
na plecach, a dziecko probuje odgadna¢, co kresli rodzic.

Cwiczenia rozwijajace relacje ..przeciwko” (relacje mocy i energii)

8. ,,Wspinaczka” — rodzic stoi w rozkroku, z nogami lekko ugietymi w kolanach i rekoma
roztozonymi na boki. Dziecko stoi przed rodzicem i probuje wdrapac si¢ na rodzica, ktory
stara si¢ mu to zadanie utrudni¢, dyskretnie asekurujgc jego ruchy.

9. ,,Kula u nogi” — rodzic stoi w lekkim rozkroku. Dziecko siada przy nodze rodzica,

obejmuje ja rekoma 1 nogami 1 mocno si¢ jej trzyma, a rodzic probuje poruszac si¢ z
dzieckiem ,,u nogi”.

10. ,,Przetaczanie” — rodzic kleczy obok lezacego na podiodze dziecka. Dziecko lezy na
plecach. Rodzic probuje przetoczy¢ dziecko na brzuch i z powrotem na plecy. Potem
nastepuje zamiana rol. Jezeli rodzic jest zbyt ciezki, to do ¢wiczenia mozna zaangazowac inng
osobg, np. drugiego rodzica, rodzenstwo dziecka.

11. ,,Skata” — rodzic przykleka opierajac si¢ dtonmi na podtozu. Dziecko stoi albo kleczy
obok rodzica. Dziecko probuje przesuna¢, poruszy¢ rodzica, czyli ,,skate”, za kazdym razem z
innej strony. Pdzniej nastepuje zamiana rol. W przypadku zapierajgcego si¢ dziecka nalezy z
wyczuciem sprawdzi¢, ile sity wlozylo w utrzymanie swojej pozycji.

12. Cwiczenie relaksacyjne — rodzic i dziecko lezac na plecach gleboko oddychaja (wdech
nosem, wydech ustami).

Cwiczenia oparte na relacji ,,razem” (relacji partnerskiej)

13. ,,Unoszenie — mata karuzela” — rodzic stoi za dzieckiem, trzyma lub obejmuje je rekoma
pod ramionami (splata dtonie na wysokosci klatki piersiowej dziecka). Dziecko stoi
odwrocone do rodzica plecami. Rodzic unosi dziecko do gory i obraca si¢ z nim wokot
wlasnej osi: wykonuje kilka obrotéw w prawo, a potem w lewo, jednocze$nie podwyzszajac
lub obnizajac lot trzymanego dziecka.

14. ,,Mata piramida” — rodzic stoi naprzeciw dziecka w matym rozkroku, z nogami lekko




ugietymi w kolanach, trzymajac dziecko za r¢ce. Dziecko stoi naprzeciwko dorostego i
trzyma go za rece. Dziecko staje bez butow na udach rodzica, ktéry lekko odchyla si¢ w tyt,
dziecko natomiast - caly czas trzymajac rodzica za r¢ce — prostuje si¢ i odchyla
wyprostowany tutow do tytu.

15. ,,Przyklejeni” — rodzic siedzi na podtodze w lekkim rozkroku, odwrécony plecami do
dziecka. Dziecko siedzi tak jak rodzic, opierajac si¢ o niego plecami. Dziecko porusza si¢ w
siadzie w dowolnym kierunku, a rodzic ,,przyklejony” plecami do plecow dziecka podaza za
nim. P6zniej nastepuje zamiana rol. Dla urozmaicenia zabawy pomiedzy plecy mozna wlozy¢
matg poduszke albo pluszowa zabawke.

16. Pozegnanie — Iskierka - rodzic i1 dziecko siadajg naprzeciwko siebie trzymajac si¢ za
rece. Rodzic ,,puszcza iskierke” — lekko $ciska dion dziecka, a dziecko druga reka uscisk
przekazuje do drugiej dtoni rodzica. Zabawe powtarzamy kilka razy.

Zyczymy mitej zabawy !
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