~Zestaw ¢wiczen gimnastyczno - relaksacyjnych metoda V. Sherborne”.

Cele ogolne:

v

v

Poznawanie wiasnego ciata oraz ciata partnera.

Odkrywanie swoich mozliwosci.

v' Wdrazanie do zaufania sobie i innym.

Cele operacyjne (dziecko...):

v

v

v

v

v

Potrafi przystosowac wtasne ruchy do ruchéw partnera.
Potrafi sie zrelaksowac.

Odczuwa rados$¢ ptynaca z zabawy.

Potrafi opanowac witasny lek i emocje.

Czuje sie bezpieczne.

I. Cze$¢ wstepna:
Cwiczenia prowadzace do poznania wtasnego ciata i pozwalajgce zdobyé pewnosc
siebie i poczucie bezpieczenstwa.

1.

Marsz po obwodzie kofa. Dzieci, w zaleznosci od dzwieku instrumentu, ktory
ustyszg, maszerujg na catych stopach (tamburyno), na palcach (trojkat), na
pietach (kofatka).

Siad skulny: dzieci krecg sie dookota osi w jedng i w drugg strone na
posladkach odpychajac sie rekami.

Lezenie na brzuchu: dzieci obracajg sie dookota osi w obie strony za pomoca
ragk

Zabawa ze Spiewem: ,Gtowa — ramiona”. Dzieci pokazujg te czeS¢ ciata, ktdrag
wymieniajag w piosence. Z kazdym powtdrzeniem zwrotki tempo piosenki
przyspiesza. Oczy, uszy, usta, nos.

II. Czg$¢ gtéwna (Ewiczenia w parach):
Cwiczenia ufatwiajgce nawigzanie kontaktu i wspdtpracy z partnerem i grupg;
opanowanie leku i emociji.

1.
2.

3.

Rozsypka. Przywitanie zabawa: ,Witam wszystkich, ktorzy...”

Siad rozkroczny twarzg do siebie. Naprzemienne sktony i lezenie (przecigganie
partnera).

Siad rozkroczny twarzg do siebie. Dzieci dotykajg sie stopami, unoszg nogi
lekko w gore i ,jadg na rowerze” w rytmie granym przez N; szybko - wolno.
Siad tylem. Jedno dziecko wykonuje skion, a drugie ktadzie sie na jego
plecach.



8.

9.

. Siad skulny. Jedno dziecko zwija sie w kiebek, a partner usituje rozwigzac

»paczke”.

Improwizacja ruchowa przy muzyce z ptyty CD. Swobodny taniec
indywidualnie oraz w parach (wedtug inwencji dzieci) w tempie wolnym oraz
szybkim — moze byc¢ z Przytulankg, balonikiem lub chusteczkg kolorowa.
Prowadzenie ,$lepca”. Jedno dziecko zamyka oczy i jest prowadzone przez
opiekuna po sali w réznych kierunkach.

»~Winda". Dzieci stojg, opierajgc sie o siebie plecami. Trzymajac sie pod rece,
probujg najpierw usigs¢, a nastepnie wstac.

Pozycja stojgca. Jedno dziecko stoi w rozkroku, drugie przechodzi na
czworakach pod ,mostkiem”- pomiedzy nogami partnera.

10. Lezenie na plecach. Dziecko lezgce jest turlane delikatnie przez partnera po

podtodze w przdd i w tyt.

11.,Taczki”. Jedno dziecko tapie drugie pod kolana i prowadzi do przodu.

II1. Cze$¢ koncowa:
Cwiczenia rozluzniajace, relaksujace.

1.

2.

Lezenie przodem. Jedno dziecko siada na posladkach drugiego i wykonuje na
jego plecach delikatny masaz palcami.

LeZzenie przodem. Jedno dziecko siada na posladkach drugiego, tapie go za
rece i pocigga do siebie prostujac plecy.

. Lezenie na plecach z zamknietymi oczami. Wskazywanie reka kierunku skad

stycha¢ dzwoneczek. (N. zmienia swoje potozenie w sali, po czym dzwoni
dzwoneczkiem)

Relaks — odpoczynek w pozycji lezgcej przy spokojnej muzyce z cyklu ,Muzyka
relaksacyjna”. Wykonywanie gtebokich wdechdw nosem oraz wydechéw
ustami.

. Podziekowanie za zabawe. Podawanie sobie rgk ze stowami: dziekuje, lubie sie

Z tobg bawic.

Opracowata: Anna Lewandowska



