...Gdy zabawki si¢ juz znudza, a sytuacja za oknem nie sprzyja zabawom

w terenie, proponuje, aby pobawic si¢ z dzieckiem w bardzo proste zabawy,
ktore nie wymagaja zadnych naktadoéw. Ponizsze propozycje zabaw dla rodzica
I dziecka lub dla rodzenstwa, w kazdym wieku przedszkolnym i szkolnym,
opieraja si¢ na metodzie Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne.

Uwaga! Niektore z proponowanych ¢wiczen moga si¢ odbywac wytacznie na
podtodze bez wyktadziny.

e

t:{:@ ,Leniuchowanie”- Partnerzy leza w rozsypce na plecach, przeciagajg sie
starajgc zajac si¢ jak najwigcej miejsca, na sygnal prowadzacego kulg si¢ jak
najmocniej.

»Tor przeszkod”- czotganie si¢ po podtodze, na W5l
ktorej znajduja si¢ przeszkody, np. zwinigty koc, ,,

poduszka. yLome),

»Spacer w parach” — spacer w parach po pokoju, prowadzacy mowi dokad
i8¢ oraz prowadzi, dziecko prowadzone ma otwarte a nastgpnie zamknigte
oczy. Nastgpuje zamiana rol.

»Wycieczka” — dziecko lezy na plecach na

podtodze, z ramionami wyciggnigtymi w tyt ( za

glowa), rodzic przytrzymuje je za nogi na

wysokosci kostek, lekko przecigga w roznych

kierunkach. W wariancie 1l zabawy, ciggniecie za
dtonie 1 nadgarstki.

»Na koniu”- dorosty w lekkim rozkroku wykonuje klek podparty, dziecko
lezy brzuchem na plecach dorostego, mocno obejmuje partnera rekoma

1 nogami. Dorosty kolysze si¢ z dzieckiem na boki, porusza si¢ w przdd i tyl,
chodzi po pokoju na czworakach.

»Malpka” — dorosty wykonuje klgk podparty, nogi

w lekkim rozkroku, dziecko lezy na plecach na
podtodze, jego twarz znajduje si¢ na wysokosci twarzy dorostego;
dorosty pochyla si¢ nad dzieckiem, tak aby mogto ono mocno go
obja¢ (jak matpka). Nastgpnie probuje poruszaé si¢ z nim po
pomieszczeniu.




»Spychacz”- ¢wiczacy siedzi mocno podparty o podtoze, ugigte kolana;
wspoléwiczacy siedzac w tej samej pozycji plecami probuje przesunaé partnera;

»Spychacz I”- ¢wiczacy lezy na plecach, spychajacy
opiera stopy o jego cialo na wysokosci pasa barkowego i
biodrowego, ruchem posuwistym przesuwa opierajace si¢
temu dziecko.

»OdKklejanie”- dziecko lezy na plecach na podlodze, jest przyklejone do podtogi
catym ciatem. Partner probuje ,,odklei¢ od podtogi kolejne czgsci ciata.

»Paczka”- dziecko zwija si¢ w kiebek, a rodzic usituje
,,fozwigza¢ paczke”, odciagajac za nogi i rgce Z wyczuciem.
Raz odklejona od ciata r¢gka lub noga nie moze juz wrdci¢ na
swoje miejsce. Inny wariant: paczka z dwojki dzieci.

»Kamien”- dorosty przykleka, stabilnie opierajac si¢ dtonmi na podtozu — jest
,,kamieniem”, dziecko stoi lub klgczy obok rodzica, ma za zadanie przesung¢
lub przewrdéci€ ,.kamien” za kazdym razem z innej strony. Nast¢puje zamiana
rol.

»Pilowanie”- siedzac przodem do siebie,
¢wiczacy trzymaja si¢ za rece lub przeguby;
na zmiang ktadg si¢ na plecy i sg przeciggani
przez partnera.

®
»Przyklejeni”- dziecko i rodzic siedza na podtodze w lekkim rozkroku
»‘ odwroceni do siebie plecami. Rodzic porusza si¢ w dowolnym kierunku
s a dziecko ,,przyklejone plecami’-podaza za nim. Nastepuje zamiana rol.
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Cwiczenia z wykorzystaniem koca

»Podroze na kocu” — dziecko lezy lub siedzi na kocu, dorosty ciggnie za
brzeg koca, nastepnie zmiana.

»ITratwa” — Dziecko klgczy na ztozonym kocu,
starajac si¢ samodzielnie odpycha¢ rekami, dorosty
moze lekko je popycha¢ chwytajac za barki lub biodra.
Dziecko moze tez leze¢ na brzuchu lub poruszacé si¢
odpychajac rgkoma i nogami jednoczesnie.

»Nalesnik”- dziecko lezy na kocu, rodzic zwija je tak, aby nie zastoni¢ gtowy,
nastgpnie trzymajac za wolng krawedz koca — rozwija nalesnik, sprawniejsze
dziecko moze sprobowac rozwing¢ si¢ samodzielnie.

»Foczki” — dzieci zawinigte w koc do polowy poruszaja si¢ po
pomieszczeniu jak foczki.

»Kladka” — dzieci przechodza po zrolowanym kocu jak po kladce.

»Rzezba” — rodzic ukrywa si¢ pod kocem, przyjmuje taka
pozycje, w ktorej bedzie mogt wytrwaé bez ruchu 2-3min. W
tym czasie dziecko probuje odgadna¢ jak wyglada rzezba, a
nastepnie stara si¢ przybra¢ taka sama pozycje. Rodzic zrzuca
koc, aby mozna bylo poréwnac, czy dziecko przyjeto
wlasciwg pozycje ciata. Nastgpnie zamiana

Opracowata: Agata Patyra



