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< Instrukcja uproszczona

1-Zasady — do przeczytania przed zajeciami

® zanim wykorzystasz ponizsza instrukcje do poprowadzenia zajeé, przeczytaj Poradnik — materiaty

dla prowadzacych. Na www.spotkaniazruchem.pl précz Poradnika znajdziesz tez Baze Wiedzy.

Zapoznaj sie z artykutami na tematy ruchu, funkcji poznawczych i zrédet Spotkan z Ruchem.

Ar Jak sie poruszamy
Kazdy ruch jest wtasciwy, o ile nawigzuje do karty.

Ruch moze by¢ dtuzszy, krétszy, prosty lub ztozony, ale musi by¢ mozliwy do zapamietania i

powtdrzenia przez innych.

Ruch do danej karty obowigzuje tylko w jednym rozdaniu, w nastepnym moze by¢ catkiem inny.
Kazdy ruch powtarzaj kilka razy (min. 3), zaréwno jako tworca, jak i osoba nasladujaca.

Zasadg jest wspotpraca: mozna sobie pomagad, inspirowac, podpowiadac, przypominac.

Gdy czyjs ruch jest dla ciebie zbyt trudny, dostosuj go do swoich mozliwosci.

Jesli masz ochote, do ruchu mozesz dodac dzwiek, odgtos. Wtedy wszyscy powtarzaja ruch z tym

dzwiekiem.

(v Jak uzywamy kart

Wybierz lub wylosuj karte R Aplauz

Odczytaj na gtos opis, pokaz lub opisz znak Dziekowanie sobie za

0dtéz karte, zréb ruch, powtérz go min. 3x uczestnictwo we wspélnym

. ruchu, wyrazanie uznania, jest
Grupa powtarza go razem z tobg min. 3x ) )
waznym elementem, ktéry

Nastepne osoby po kolei robig tak samo moze byé sktadnikiem kazdej

. . rozgrywki — w trakcie lub na
Wariant podstawowy — mechanika w sakoficzenie. Aplauz moina

5 ruchach przecwiczy¢ na zakofczenie

1 Roztézcie karty obrazkami do géry wariantu podstawowego, a

2 Kazdy wybiera jedna karte pbzniej uzywad jako finat innych
rozgrywek. Zazwyczaj sktada sie
3 Kto zacznie? Poprosimy o ruch 2 braw, tupania, uderzania w

4 Wszyscy powtarzamy; dziekujemy stot, okrzykéw i gestow.

5 Teraz nastepna osoba


https://www.spotkaniazruchem.pl/

« Rozktad jazdy

2 - Szybki przebieg — zaznaczaj zrobione

1 Wprowadzenie
Rola ruchu

Cwiczenie mézgu

2 Ogoblne zasady ruchu
Kazdy ruch jest dobry
Wybieramy jeden

Mozna podpowiadad
3 Roztdzicie karty

4 Prezentacja kart
Wyglad karty
Podpowiedziiinspiracje na drugiej stronie
Znaki sg symboliczne
Biore karte, pokazuje innym
Robie ruch

Grupa powtarza 3 razy

5 Zrébmy to teraz
Rozgrywka podstawowa
Aplauz
Wychodzimy zza stotu (o ile to mozliwe)
Druga tura zinng karta
Aplauz
Wprowadzenie wariantu Rob tak / Nie réb tak
Ro6b tak / Nie rob tak
Aplauz
Oméwienie i decyzja, czy gramy dalej (o ile jest czas)
Niewidzialna piteczka, czyli praca z koncentracjg — omoéwienie zasad piteczki
Gra
Aplauz
Oméwienie i podsumowanie catej dzisiejszej aktywnosci grupy

Zapytaj o korzysci; niech wybrzmi wspolna aktywnosc, to, ze kazdy byt przez chwile prowadzacym,

wszyscy byli rownie wazni, éwiczyliSmy pamieé, kreatywno$¢, decyzje

6 Aplauz na zakorniczenie zajec



ETAP

Scenariusz pierwszego spotkania

3+ Etap po etapie: co méwic i o czym pamietaé

co MO6wi€ GRUPIE

WPROWADZENIE etapy 1-2

1

Wprowadzenie w role ruchu i éwiczenie mézgu.
Czy warto ¢wiczy¢ pamiec?

Bedziemy ¢wiczy¢ umyst, a szczegdlnie pamied,
wykorzystujac do tego ruch. Kazdy ruch jest
wtasciwy. Wspotpracujemy. Powtarzamy kilka
razy.

WYBOR KART etapy 3-4

3

Roztézcie karty, obejrzyjcie je i wybierzcie jedna.

Tak wyglada karta. Ma symbol i opis; symbol nie
pokazuje toru ruchu, tylko jego charakter. Na
rewersie przyktady, podpowiedzi. Jedna karta =
jeden ruch, ktéry obowigzuje w tym rozdaniu.
Jedna osoba pokazuje ruch, inne powtarzaja.
Jesli kto$ doda dzwiek, jest powtarzany wraz z
ruchem.

POKAZ ZASADY etap5

5

Zobaczmy, jak to dziata: wybieram karte,
pokazuje jg i czytam opis. Robie ruch, powtarzam
go przynajmniej 3 razy, a potem wszyscy razem
tez kilka razy.

PIERWSZA ROZGRYWKA + APLAUZ etapy 6-7

6

Zrébmy to!

Zrobilismy to! Teraz podziekujmy sobie za
uczestnictwo i zaangazowanie. Na koncertach,
przedstawieniach i wydarzeniach sportowych
robi sie to przez aplauz. Co sie wtedy dzieje?
(niech grupa wymieni rézne formy aplauzu).
Podziekujmy sobie!

DRUGA ROZGRYWKA etapy 8-10

0 CZYM PAMIETAC

Rozbrajanie obiekcji zwigzanych z zabawowa
forma zajec i lekiem przed wygtupieniem sie.

Przywotywanie ogblnych zasad ruchu — tworzenie
ram wspotpracy, akceptacji, poczucia
bezpieczenistwa. Nie ma zgadywania ani
rywalizacji.

Aktywizacja przez mate decyzje. Przekaz talie do
rozdania. Daj troche czasu, by uczestnicy
poogladali karty i spokojnie jaka$ wybrali.

Wyjasnij, co sie bedzie dziato. Powtarzanie
pozwala zapamietac, poczuc ruch i buduje
poczucie bezpieczenstwa. Inne zasady mozesz
wspomnie¢ lub przywotad pdzniej. Jesli chcesz,
zeby uczestnik zakonczyt juz swoj ruch, powiedz
»Dziekuje".

Prezentacja zasad i ich przecwiczenie. Wybierz
karte, zaprezentuj ja, odczytaj i pokaz kilka
wariantéw ruchu. Mozesz podkresli¢ istotne cechy
ruchu. Jesli pojawiajg sie pytania o interpretacje
kart, przekieruj je do grupy.

Kto chce zacza¢?

Efektowne zakonczenie powoduje wydzielanie
endorfin. Aplauz ma by¢ podziekowaniem sobie
nawzajem, a nie nagradzaniem wykonawcy przez
widza. Dzieki aplauzowi zmieniamy stres na rado$¢
i energie.



ETAP

10

co MOWIC GRUPIE

Zagrajmy w to jeszcze raz z druga karta.
Wybierzcie inng, najlepiej taka, ktérej jeszcze nie
byto. Kto zacznie? Kto teraz?

Wariant podstawowy z druga karta.

Aplauz i ewentualne podsumowanie.

ROB TAK / NIE ROB TAK etapy 11-13

11

12

13

Macie ochote na co$ jeszcze? Moze co$ innego?

Wykorzystamy robione przed chwilg ruchy. Kazdy
przed ruchem wybiera, co méwi: Rob tak lub Nie
réb tak. Jesli powie ,R6b tak" — wszyscy
powtarzaja jego ruch. Jesli powie ,Nie rob tak" —
kazdy robi swoéj ruch, ktéry robit w poprzedniej
kolejce. Prze¢wiczmy to: Réb tak (wszyscy robig
twoj ruch); Nie réb tak (kazdy robi swéj ruch).

Aplauz, podsumowanie. Chcecie ¢wiczyé umyst w
ten sposob, czy raz wystarczy? Wyglada to jak
zabawa, ale umyst musiat pracowac: pamiec
ruchu, podjecie decyzji polecenia i wybieranie, co
zrobié. To byt naprawde duzy wysitek.

NIEWIDZIALNA PILtECZKA etap 14

14

Na koniec zrobimy Niewidzialng piteczke.
Prezentacja piteczki. Bedziemy do siebie jg rzucac
i w ten sposob ustalac kolejnosé. Wybieramy
osoby oddalone. Wywotujemy te osobe imieniem
lub spojrzeniem i rzucamy piteczke tak, by ja
ztapata. Piteczke odktadamy na stét lub robimy
ruch bez odktadania. Jedli zostata odtozona na
czas ruchu, przed rzutem do kolejnej osoby
musimy wzigé jg z miejsca, w ktore ja
potozylismy.

0 CZYM PAMIETAC

Mozesz przypomniec zasady: staramy sie wiernie
powtdrzy¢ ruch (prawa/lewa, siedzenie/stanie) —
proécz pamieci wazna jest tez koordynacja. Zostaw
seniorom decyzje, jak tworzona jest kolejnos¢.

Zwré¢ uwage, jak radza sobie z zauwazaniem i
poprawianiem bteddw, swoich lub cudzych. Co$
innego zwrécito twoja uwage — co warto docenié
na koncu?

Np. Co byto wyzwaniem? Pamieé pracowata?

Jesli jest jeszcze czas (10-15 min), a grupa nie
wykazuje zmeczenia, zaproponuj wariant Réb tak /
Nie réb tak. Jesli seniorzy sg zmeczeni, ale chca
jeszcze co$ zrobié, przejdz do punktu 14.

To ¢wiczenie pamieci. ZnajdzZ sposéb, by to
uczestnicy pamietali o koniecznosci podjecia
decyzji i wypowiedzenia na gtos polecenia. Wybér,
decyzja, powiedzenie, zrobienie ruchu —
szczegblnie za pierwszym razem — moze by¢
wyzwaniem. Deleguj zadania, przekazuj
odpowiedzialno$¢, kiedy to tylko mozliwe. Chcecie
¢wiczy¢ umyst, czy tylko sie bawic?

Jesli jest czas, a grupa chetna do dzielenia sie,
mozesz nawigzac do wstepu o roli éwiczenia
mozgu.

Jesli jest to ostatnie zadanie, zréb je na siedzaco.
Wazny jest kontakt. Piteczka jest bezpieczna, bo
nie mozna jej nie ztapaé. Wyobrazenie jej sobie
(ciezar, wielko$¢, faktura) pozwala na precyzyjne
manipulacje.
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