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W sktad zestawu Spotkania z Ruchem
wchodazi:

e przewodnik dla osoby prowadzacej
* skrécona instrukcja, scenariuszi lista kontrolna

* talia 58 kart zsymbolami, opisami i podpowiedziami

Aby poprowadzi¢ efektywne zajecia nalezy zapoznaé
sie z catoScig materiatow. Wiecej informacji o roli
ruchu i nie tylko znajdziesz w Bazie Wiedzy na

www.spotkaniazruchem.pl
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Zanim zaczniesz

co to jest - dla kogo - miejsce - zastosowania - co jest potrzebne - zasady
ogllne

Spotkania z Ruchem to model zaje¢, w ktérym ruch i procesy poznawcze
splataja sie w kreatywna, wspolna zabawe. Specjalnej talii kart uzywamy
do tworzenia ruchéw, ktére potem powtarzajg wszyscy uczestnicy. W
roznych wariantach zmienia sie kolejnos¢ i zasady, dzieki czemu zajecia
mozna dostosowac do réznych grup senioréw i modyfikowad niemal w
nieskofczonos¢.

Nie ma elementu rywalizacji ani presji czasu, tylko aktywizacja spostrzegawczosci,

pamieci oraz kojarzenia stow, obrazoéw i ruchu.

2. Dla kogo

Spotkania z Ruchem powstaty dla grup senioréw o réznej kondycji
psychofizycznej. Uczestnicy nie musza regularnie éwiczy¢ ani mie¢ doswiadczen z
ruchem intuicyjnym czy choreoterapia. Zajecia najlepiej sprawdzaja sie w grupach
do dwudziestu kilku oséb, przy wiekszej liczbie warto podzieli¢ uczestnikédw na

zespoty, kazdy z wtasnym liderem dbajacym o zasady.

(© Miejsce

Zajecia mozna prowadzi¢ w salach r6znej wielkosci: mniejszych i wiekszych. Stoty

zajmujgce duzg czesS¢ przestrzeni nie przeszkadzajg i nie wymagajg odsuwania.

»10 jest narzedzie, ktére moge wykorzysta¢ wszedzie."

— animatorka



Zastosowania

Spotkania z Ruchem mozesz wykorzysta¢ jako:

rozgrzewke — wprowadzenie do innych zaje¢ wymagajacych zaangazowania,
nieregularne zajecia wspierajace integracje grupy i komunikacje miedzyludzka,

cykl zajec nakierowanych na éwiczenie funkcji poznawczych przy pomocy
ruchu.

W zaleznosci od potrzeb eksponujesz element zabawy albo wyzwania. Zabawa

niesie pogodny nastréj, humor i interakcje, ¢wiczenie aktywizuje ciato i umyst.

Dzieki kreatywnosci i humorowi jedno nie wyklucza drugiego.

® Co jest potrzebne

Talia kart — wystarczy wydruk z drukarki.

Gotowos¢, by samemu pobawic sie ruchem.

Zapoznanie sie zkompletem materiatéw.

Znajomosc¢ ogdlnych zasad ruchu i wariantéw wybranych na dane zajecia.

Stét i krzesta — na pierwszych zajeciach dla wszystkich grup potrzebny jest
minimum jeden stot i krzesta dla uczestnikéw. Ogladanie kart, czytanie opiséw i
wybieranie karty do ruchu buduja poczucie bezpieczenstwa i kontroli.

Zwykty, wygodny stréj — bez skojarzen z ¢wiczeniami fizycznymi; ubrania maja

umozliwia¢ swobode ruchu.

® warto wiedzieé. Kazda karta ma symbol oddajacy charakter ruchu oraz opis;

na rewersie sg podpowiedzi i przyktady.

Czas. Jedna rozgrywka to 7-10 minut w grupie do 10 oséb, przy 25 osobach

nawet 20 minut i wiecej.

Tempo. Na godzinne zajecia planuj maksymalnie trzy rozgrywki. Wolniej nie

znaczy gorzej.



Q Zasady ogdlne
e Kazdy ruch jest dobry, jesli pasuje do opisu na Twojej karcie.
e Powtarzaj kilka razy (min. 3x) — najpierw sam, potem razem z grupa.

o Jedna karta, jeden ruch. Masz kilka pomystéw? Wybierz jeden — inne

wykorzystasz w kolejnych rozdaniach.

e Wspieramy sie nawzajem — przypominamy, pokazujemy, podpowiadamy.

(v Jak to wyglada w praktyce

Wybierasz karte, pokazujesz jg wszystkim i czytasz opis. Robisz ruch i powtarzasz
go kilka razy, a nastepnie wykonujesz wspélnie z grupa. Nastepnie zapraszasz
kolejng osobe — i tak dalej, az kazdy przez chwile bedzie prowadzacym.

»,Nie udato mi sie skonczy¢ na jednej rundce, nie ma takiej
opcji."

— animatorka



Jak prowadzic pierwsze
zajecia

scenariusz, skrypt i rytm pierwszego spotkania

Pierwsze zajecia wymagajg wprowadzenia w specyfike pracy z kartami
ruchowymi, wiec rdéznig sie nieco od kolejnych spotkan. Najwazniejsze
jest tu zbudowanie pozytywnych skojarzen, doswiadczenie swobodnej
zabawy i mierzenie sie z wyzwaniami, ktére nie przekraczajg mozliwosci

grupy.

e B
i+ Dopasuj zajecia do grupy
e Stabsza kondycja (ponad potowa grupy z ograniczeniami ruchu lub

poznawczymi) — zostan przy wariancie podstawowym; te same ruchy

mozesz powtarzaé w innej kolejnosci.

o Srednia kondycja (pojedyncze osoby z ograniczeniami) — mozesz dodac
druga runde z innymi kartami, a jesli grupa chce wiecej — dodatkowy
wariant.

e Grupa sprawna i aktywna — proponuj r6zne warianty; osoby doswiadczone

w dziataniach kreatywnych moga same wymyslaé formuty.

»,Nie jest to zadanie na czas ani rywalizacja — tylko
wspédlna aktywizacja pamieci, uwagi i ruchu."

— uczestnik

S Konspekt wersji maksymalnej

Z grupami o najstabszej kondycji robisz tylko pierwsza cze$¢ — do aplauzu. To

kolejnos¢ etapdw, nie sztywny rozktad czasu. Nr 10 i 12 sg opcjonalne.

1 Wstep — wyktad o roli ruchu i ¢wiczeniu mozgu.

2 Zasady ogoélne — kazdy ruch jest dobry, powtarzamy, wspotpracujemy.



@ Roztéicie karty — zapoznanie sie z symbolami, wybér wtasnej karty.

@ Prezentacja karty — wyglad, podpowiedz, znak jest symboliczny.

® Pokazanie uzycia — biore karte, robie ruch, grupa powtarza min. 3x.

6 Zrobmy to teraz — kazda osoba pokazuje ruch, reszta powtarza.

@ Nauka aplauzu.

8 Wyjscie zza stotu — albo odsuniecie krzeset.

9 Decyzja grupy — ,,Gramy tak samo, czy probujemy czego$ nowego?"
Opcjonalnie — druga tura zinng karta lub Rob tak / Nie réb tak.

‘ Aplauz.

@ Niewidzialna piteczka — jesli masz min. 15 minut i grupa jest zmotywowana.

® Finat— aplauz.

[ Jak o tym mowic

‘ Wprowadzenie o roli ruchu w ¢wiczeniu moézgu

CO MOWIE NA G£OS

® Ruch nie tylko poprawia ukrwienie i dotlenienie, ale wywotuje tez pozytywne
zmiany neurochemiczne. Badania pokazuja, ze r6znorodno$¢ doswiadczen oraz
przeplatanie myslenia, ruchu i relacji wspiera przeciwdziatanie demencji.

e Aby zachowywac sprawnos$¢ i samodzielno$é, nie tylko ciato, ale i m6zg musi byc
aktywny — gdy tak sie dzieje, wcigz powstajg nowe szlaki neuronalne.

e Pozytywne emocje i interakcje z innymi sprawiaja, ze nowe $ciezki w mézgu

tworza sie szybciej i tatwiej.

CO JEST WAZNE

Zadaniem tej czesci jest pokazanie waznosci éwiczen umystu i roli splecenia ruchu z
treningiem funkcji poznawczych. Rozbrojenie obiekcji dotyczacych skojarzen z zabawami dla
dzieci, zanim sie pojawig wspiera zaangazowanie. Dtugos¢ wstepu zalezy od grupy i jej
wiedzy. Przyktadowe tematy i inspiracje w Bazie Wiedzy na www.spotkaniazruchem.pl



‘ Ogolne zasady ruchu

CO MOWIE NA G£OS

e Kazdy ruch jest dobry: ruszasz sie jak chcesz lub mozesz.
e Bezrywalizacji: pomagamy sobie nawzajem.
e Jeden ruch do jednej karty.

e Powtarzanie.

CO JEST WAZNE

Przywotujesz ogblne zasady — tworzysz ramy wspotpracy, akceptacji i poczucia
bezpieczenstwa. Nie ma zgadywania ani rywalizacji.

‘ Roztozenie i wybér kart

CO MOWIE NA G£OS

e Prosze, roztozcie karty.

e Obejrzyjcie je — zobaczcie symbole, opisy, podpowiedzi.

e Kazdy niech wybierze jedna, z ktdra sie poruszy.

CO JEST WAZNE
Aktywizacja przez mate decyzje. Przekaz talie grupie, daj czas na spokojny wybér — nie
rozktadaj kart za nich.

. Demonstracja karty

CO MOWIE NA GtOS
~1ak wyglada karta: symbol, opis, przyktady na rewersie. Symbol na awersie nie
jestilustracja ruchu, tylko znakiem utatwiajacym zapamietywanie."

CO JEST WAZNE

Pytania o interpretacje kieruj do grupy — to oni decyduja, jak pokaza¢ ruch.

@ Pokazanie uzycia

CO MOWIE NA GtOS
»Wybieram karte, czytam opis i robie ruch — powtarzam 3x, zebyscie sie przyjrzeli.
A teraz powtérzmy wszyscy razem!" ... ,Kto nastepny?"

CO JEST WAZNE

Chcesz zakonczy¢ czyjs$ ruch? Powiedz ,,Dziekuje". Dbaj o rytm.
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‘ Nauka aplauzu

CO MOWIE NA G£OS
»Podziekujmy sobie za zaangazowanie. Po koncertach i wydarzeniach sportowych
robi sie to aplauzem. Co sie na niego sktada? Przeéwiczmy to."

CO JEST WAZNE

Dziekowanie sobie za wspélny ruch i wyrazanie uznania powinno koriczy¢ kazda rozgrywke.
Aplauz jest pozytywny i uwalnia endorfiny - hormony szczescia. Buduje pozytywna
atmosfere w grupie i poczucie wspoélnoty.

Q Rady praktyczne

e Pokazuj kilka mozliwosci ruchu, podkreslajac, ze wszystkie sa dobre.
e Pytania ,Jak pokazac te karte" kieruj do grupy.

e Nazywaj gto$no, co w ruchu jest wazne — co sie porusza, jak, w ktérym
kierunku. To utatwia powtarzanie.

e Dbaj o rytm: jesli ruch sie przedtuza, powiedz ,,Dziekujemy. Kto teraz?".

— Kolejne zajecia

Wstep o ¢wiczeniu umystu warto powtarzaé takze pdzniej — uprawomocnia
nietypowe ruchy. Karty pokazuj za kazdym razem, az stang sie dobrze znane.
Scenariusz pierwszego spotkania jest elastyczny; przy grupach spotykajacych sie
nieregularnie przypomnij zasady. W zaleznoSci od nastroju grupy siegaj po rozne
modyfikacje:

o Dtuzsze sekwencje sg trudniejsze niz krétkie.

® Przemieszczanie sie po sali jest trudniejsze niz powtarzanie przy stole.

e Losowanie kart jest wiekszym wyzwaniem niz wybieranie.
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c Katalog wariantow

wybierz pod kondycje i nastroj grupy

Poziom trudnosci: tatwy @ Sredni @ trudny

Wariant podstawowy

& nasiedzaco lub na stojagco 2, dowolna liczba oséb = spokojny rytm

Jedna osoba pokazuje ruch z karty, wszyscy powtarzajg min. 3x. To podstawa
kazdych zaje¢, od ktérej zaczynasz z kazda grupa — petny scenariusz w Czesci B.

R6b tak / Nie réb tak

© nasiedzaco lub na stojagco 2, dowolna liczba oséb  Q decyzja + pamiec

* Etap pierwszy — jak w wariancie podstawowym: uczestnicy po kolei wykonuja
ruchy z kart.

* Etap drugi — kazda kolejna osoba decyduje, czy chce, by inni powtarzali jej
ruch. Hasto ,R6b tak" oznacza, ze wszyscy nasladujg pokazywany ruch; jesli
padnie ,Nie rob tak", kazdy wykonuje swoj ruch (z etapu pierwszego).

Kto bedzie pamietat, ze trzeba powiedzieé na gtos wybrane hasto?

Niewidzialna piteczka

© nasiedzaco lub na stojaco 2, dowolna liczba 0sé6b = kontakt, wyciszenie

Wprowadzenie z humorem. zademonstruj niewidzialng pitke do koszykéwki —
podrzucaj jg i odbijaj. Potem moéwisz, ze tej nie uzyjecie, i jg odrzucasz. Wyjmujesz
z kieszeni mniejsza ,,piteczke": nie odbija sie od podtogi, trzeba jg podnies¢ — to
raczej kulisty woreczek z sypkim materiatem niz sprezysta kula.

Gra. Rzut piteczki decyduje kto robi kolejny ruch. Wybieraj osoby oddalone
(rzucanie, nie podawanie). Uczestnik, ktory ja ztapie, moze odtozy¢ piteczke i
zrobic ruch z karty albo trzymad jg w trakcie. Wszyscy powtarzaja, po czym
uczestnik rzuca do kolejnej osoby. Adresuj, wywotuj konkretng osobe wzrokiem
lub imieniem. Rzu¢ do pierwszej osoby, a po zakonczeniu kolejki zabierz piteczke i
schowaj ja. Uwaga! Przy trudnosciach poznawczych/ zaburzeniach poznawczych

ten wariant moze byc zbyt abstrakcyjny.
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- Warianty dynamiczne

Jesli grupa jest aktywna, zaproponuj wariant wymagajacy wiecej miejsca — na
stojaco, z przemieszczaniem sie po sali. Wazne! Zajecia zakoncz czyms$

spokojniejszym — relaksem lub Niewidzialng piteczka.

Wyzwanie albo butka z mastem

t nastojaco 2, 12+ 0séb, dwie grupy A~ dynamiczny

»Butka z mastem" to ruch tatwy, ,wyzwanie" — trudny.

Etap pierwszy: obie grupy (A i B) pracuja osobno nad ruchami (jedna karta, jedna
osoba). Kazdy okresla, czy jego ruch to wyzwanie, czy butka z mastem; wszyscy
powtarzaja (3x). Po stworzeniu ruchéw grupy zwracaja sie ku sobie — karty nie

beda juz potrzebne.
Etap drugi:

* Pierwsza osoba grupy A moéwi: ruch jest wyzwaniem / butka z mastem. Grupa A
pokazuje ruch, grupa B powtarza min. 3x.

* Zmiana: pierwsza osoba grupy B méwi: wyzwanie / butka z mastem i cata grupa
B pokazuje ruch 3x. Grupa A powtarza 3x.

Obie grupy pokazuja i powtarzaja na przemian az do ostatniej osoby. Jesli jedna

grupa jest liczniejsza, ona zaczyna. Pojawia sie mato wyzwan? Pamietaj,

o$mielanie przychodzi z czasem.

Szybkie randki e trudny

f nastojaco 2, 12+ oséb, dwie réwne grupy G dwa kregi, rotacja

Jesli poprzedzisz wariantem podstawowym, kazdy bedzie juz znat swoj ruch; w
innym wypadku wszyscy znajdujg ruch i moga odtozy¢ karty.

Dwie réwne grupy tworza dwa kregi — wewnetrzny i zewnetrzny — stojac
twarzami do siebie w parach. W parze najpierw jedna osoba pokazuje ruch, druga
powtarza 3%, potem odwrotnie. Zewnetrzne koto przesuwa sie o jedng osobe w
prawo; po powtdrzeniu przesuwa sie wewnetrzne koto. Mozna pomagad, pytajac,
ktére koto sie przesuwa — seniorzy to $ledzg i stosuja.
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>Z Modyfikacje

Kazde rozdanie Spotkan z Ruchem bedzie miato inne ruchy, ale rozgrywki mozna

urozmaicac tez inaczej.

Urozmaicanie rozgrywek
Rozgrywaj wiecej niz jedng ture — odktadaj wykorzystane karty i wybieraj
kolejne.
Wybor dwoch kart i wskazanie jednej albo potgczenie obu opiséw w jeden ruch.
Z dwéch kart zbuduj krotka sekwencje ruchéw.
Losowanie zamiast wybierania — wieksze wyzwanie (wprowadzaj pdzniej).
Dodaj dZzwiek do ruchu — wszyscy powtarzajg go razem z gtosem.

Odtworzcie kolejnos¢ wspak.

Zmiana kolejnosci

Przez wskazywanie — jak w Niewidzialnej piteczce.

Na biezgco — ,kto teraz?".

Ustalona — np. co druga osoba albo zgodnie / przeciwnie do ruchu wskazéwek

zegara.

taczenie wariantow

Warianty mozna zestawiaé, np. podstawowy + Réb tak / Nie rob tak — najpierw

grupa tworzy ruchy, potem decyduje o ich powtarzaniu.

® Dobieraj modyfikacje do mozliwosci grupy. Losowanie wprowadzaj dopiero,
gdy grupa wie, ze nie ma kart ,,zbyt trudnych". Wiecej powtorzen (najpierw 3,
potem 5) utatwia zapamietywanie i niesie poczucie sukcesu w grupach o

stabszej kondycji.

,Mozesz dodawac kreatywne rozgrzewki, relaks, uzywaé muzyki,
tworzy¢ uktady ruchowe albo grupowa forme aplauzu."

— animator
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Na co zwracac uwage

ramy teoretyczne, charakter prowadzenia, metodyka

£ Ramy teoretyczne

Podejscie do ruchu

Spotkania z Ruchem zostaty zbudowane na doswiadczeniach i technikach pochodzacych z
Terapii Tancem i Ruchem, choreoterapii, systemu Labana (LBMS), metod pracy z ciatem (np.
Gaga, Gyrokinesis), a takze z teatru improwizacji. Uproszczenie w postaci kart i mechanik
kojarzacych sie z zabawag utatwia zastosowanie, lecz rownocze$nie moze sprawiaé wrazenie
zabawy odpowiedniej dla dzieci. Dlatego wazne jest przypominanie o gtéwnym celu tej
aktywnosci — ¢wiczeniu funkcji poznawczych — i zwracanie uwagi na momenty, w ktérych

umysty musza ciezko pracowac.

,Jesli to takie powazne, mamy usprawiedliwienie, zeby sie dobrze
bawic."

— uczestniczka

W Spotkaniach z Ruchem kierujemy uwage i zaangazowanie w strone radosnej zabawy tu i
teraz. Dziata to pobudzajaco i motywujaco, rGwnoczesnie podnoszac nastrdj. Dzieki temu
osoba prowadzaca nie musi miec specjalistycznej wiedzy o pracy z ciatem i ruchem. Zajecia

mozna tatwo zastosowac jako substytut gimnastyki lub innych zaje¢ ruchowych.

(@ Charakter prowadzenia zaje¢
Ponizej nastawienia wazne podczas prowadzenia zajed.

e Naturalnos¢ i ruch na wtasnych zasadach (np. dostosowywanie ruchu do swojej kondycji
i ochoty). Kazdy pokazuje, co chce albo co da rade. Doceniamy kazdy ruch i kazdg osobe.

o Angazowanie — stwarzanie okazji do matych decyzji (Rozt6zcie/ztdzcie karty; Kto
przeczyta? Jaka karte wybierasz? Co na niej napisano? Co wam sie z nig kojarzy? Jaki ruch
zrobisz? Kto teraz?). Oddawanie zadan seniorom mobilizuje ich i wspiera poczucie

sprawczosci; podobnie dziata zachecanie do kreatywnoSci i eksperymentowania.
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» Wspieranie wspoétdziatania (np. ,Chcesz inspiracji? Kto pamieta? Macie jakie$
propozycje?"). Zwracanie uwagi na wierne powtarzanie i opisywanie waznych cech ruchu,

aby utatwic¢ powtarzanie.

» Uwalnianie od obcigzen kultury btedu — akceptacja pomytek, zapomnien i
wykorzystanie potencjatu grupy do poprawienia btedu. Podkreslanie roli uczenia sie w

tworzeniu nowych $ciezek neuronalnych, ktére sg niemozliwe bez pomytek.

e Rozbrajanie obiekcji dotyczacych skojarzen z dziecieca zabawg — przez podkreslanie

nowatorskiego podejscia do ¢wiczenia pamieci z uzyciem ruchu.

» Stopniowanie trudnosci w czasie, rowniez z zajecia na zajecie (np. wprowadzenie

losowania, rezygnacja z podpowiedzi, dbanie, by ruchy réznity sie od siebie).
o Pozytywne nastawienie wdzieczno$c¢, uznanie (np. ,,Dziekuje", aplauz).

o Dobra zabawa — Smiech, zarty, humor.

Najwazniejsze

* Dobra zabawa

* Zaangazowanie
* Wspbtpraca

* Docenianie

* Wyzwania na miare

11} Metodyka - trening i zabawa w jednym

Przy wstepie o wadze ¢wiczenia umystu (ktory w jakiej$ formie powinien pojawiac sie na
kazdych zajeciach, takze w cyklu) nie chodzi o zarzucenie uczestnikéw wiedza, tylko o
stworzenie odpowiedniego kontekstu. Umyst mozna ¢wiczy¢ podobnie jak ciato; potaczenie
aktywnosci umystowej i fizycznej powieksza i przyspiesza pozytywne efekty. W zyciu
codziennym jest mato okazji do takiej stymulacji catego organizmu. Zabawowa forma ma

sprawic, ze proces ¢wiczenia bedzie przyjemny.

Uczenie sie

Nowe informacje dziatajag na mézg pobudzajaco, ale ich przetworzenie wymaga duzo energii.
Reakcje automatyczne nie wymagaja wysitku, ale niestety nie tworzg nowych Sciezek neuronalnych.
Umyst, pozostajac w ciggtym oddziatywaniu znanych sytuacji nie ma pobudzania i usypia — zatem

uwaga i czujnos¢ nie sg potrzebne. Uczenie sie odmtadza mézg.
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Wspieranie motywacji i zaangazowania

Uczestnictwo jest kwestig wyboru. Pokazywanie ruchu i wspélne powtarzanie to podstawowa
zasada — Swiadczy o wspotdziataniu, a kazdy przez chwile staje sie liderem. Jesli cze$¢ grupy
tego nie robi, oznacza, ze jest rozproszona lub zmeczona; wtedy pytanie: jestescie zmeczeni?
chcecie odpoczaé? — albo: wszyscy sie poruszamy, na tym polega to zadanie. Chwila przerwy
moze by¢ okazjg do wspomnienia o napiciu sie wody, odetchnieciu, skorzystaniu z toalety
(modelowanie zdrowego stylu zycia). Aplauz wspiera na poziomie miedzyludzkim, neuronalnym
(endorfiny) i ruchowym; reguluje tez emocje i roztadowuje napiecie. Jesli grupa lubi nagradzac
kazda osobe, prowadzacy powinien tylko pilnowac, by aplauz sie nie zdewaluowat — lepiej

rzadziej, ale zzaangazowaniem.

Uczestnictwo aktywne i towarzyszace

Wykonywanie ruchu przed innymi bywa niekomfortowe — to w istocie wystawienie sie na ocene, a
nawet jesli nikt nie komentuje, wewnetrzny krytyk potrafi utrudnia¢ zaangazowanie. Dla niektérych
0s6b moze to by¢ na tyle trudne, ze najpierw potrzebuja uczestnictwa towarzyszacego, w ktérym
powtarza sie ruchy innych. Jesli ktos$ nie chce w ogble uczestniczyé, lepiej, by nie byt obserwatorem
siedzacym z boku. Kazda, nawet najmniejsza propozycja ruchu jest lepsza niz jej brak. Zawsze

mozna wymieni¢ karte.

Zarzadzanie chaosem

Gdy pojawia sie chaos (r6zne osoby méwia, $piewaja, pokazuja, zartuja naraz), moze sie wydawad,
Ze to nie ma zwiazku z zajeciami i trzeba to wyeliminowac, by zrealizowac scenariusz. Chaos bywa
jednak takze okazja do podkreslenia celu zaje¢ — w zyciu jest wiele sytuacji, ktére rozpraszaja
uwage, a ciggte podazanie za impulsami przy stabej pamieci tatwo wyprowadza na manowce. Kiedy
nasilenie chaotycznych dziatan spadnie, mozna zapytac: kto poruszat sie ostatni? Czy byt do tego
dzwiek? Czy pamietacie, jaki to byt ruch? Powracanie do gtéwnego nurtu dzieki pytaniom jest okazja

do modelowania pracy z pamiecia i korzystania z zasobéw grupy.

Dbanie o bezpieczenstwo i dobry nastroj

W ferworze dziatan tatwo przekroczyé swoje mozliwosci, wiec przypominanie o dostosowywaniu
ruchu do aktualnej kondycji bywa bardzo pomocne. Jesli pojawia sie negatywne skojarzenia, oceny
czy komentarze, warto odnies¢ je do kultury btedu, ktéra potrafi zepsué kazda zabawe. Oceny

bywajg pomocne w innych sytuacjach — ale tu tego nie robimy.
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,Zaskoczyto mnie, ze mimo ponad dwudziestu uczestnikow prezentacja ruchu
wcale nie rozpraszata grupy — wrecz przeciwnie, wszyscy bacznie obserwowali,
jak dany ruch zostanie pokazany. Byto przy tym mndstwo Smiechu i Swietnej
zabawy."

— animatorka

Powtarzanie

To jeden z gtéwnych sposobdéw uczenia sie — zachowania przejmuje sie, obserwujac i nasladujac
wazne dla siebie osoby. Wspdélne powtarzanie od zawsze umacnia poczucie wspélnoty, a
powtarzanie swoimi stowami (parafraza) jest podstawowym sposobem upewniania sie, ze dobrze
rozumiemy druga osobe. Minimum trzy powto6rzenia wynikaja z tego, ze pierwsze jest zapoznaniem,
drugie pozwala rozgoscié sie w ruchu, a trzecie jest petnym uczestnictwem. Dla grup o stabszej

kondycji dtuzsze powtarzanie przedtuza poczucie wspélnoty i utatwia zapamietywanie.

Zabawa (playfulness)

Moze kojarzy¢ sie z dzieCmi, ale obecna jest w kazdym wieku i we wszystkich kulturach. Stuzy
odreagowaniu, odprezeniu, uczeniu sie w mity sposéb i sprawdzaniu nabytych umiejetnosci.
Zawieszenie praw ,powaznego Swiata" spotykamy w karnawale, fiescie, odpustach, festiwalach.
Zabawa bywa bezpretensjonalng przygoda, moze przynosi¢ przyjemnos$c¢ ze wspdlnego
pokonywania trudnosci. W jezyku polskim gra i zabawa majg r6zne znaczenia, ale w innych jezykach
jedno stowo potrafi zawieraé zaréwno niezobowigzujaca lekkos$¢ zabawy, jak i obecnosé regut

rzadzacych grami.

4 N
® Modelowanie

Wspieraj swoim dziataniem nauke dzieki obserwacji.

e Pokazuj, ze jest to tatwe, bezpretensjonalne i wesote.

e Zauwazaj na gtos cechy ruchu, kierujac uwage na ciato.

e Jesli kto$ nie ma pomystu na ruch, niech pomoze grupa.

o Jesli czyjs ruch jest niejasny, uzyskuj informacje zwrotna, pytajac np. ,,Czy wiecie, co
powtdrzy¢?".

Modelowanie powinno wynikad z naturalnego rytmu wydarzen i nie przestaniaé dobrej

zabawy.
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/\ Typowe problemy

Interpretacja karty z symbolem i opisem jest sporym wyzwaniem mentalnym. Pokazanie
innym i patrzenie, jak powtarzaja, rowniez bywa trudne — ze wzgledu na presje oceny.
Zapamietywanie ruchu w grupie senioréw utrudniajg ograniczenia pamieci krétkotrwatej, a
podazanie za impulsami i emocjami rozprasza. Dla wielu uczestnikéw ruch tego rodzaju

bedzie pierwszym w zyciu.

Robienie wcigz nowych ruchow. Jesli zabawa ruchem sie komus spodoba, moze chcieé
zaraz siegac po inng karte albo przy tej samej karcie zmieniac i rozbudowywaé ruch. To
wspaniate oznaki zaangazowania, ale poczatkowa zasada jest taka, ze pokazujemy
konkretny ruch (lub ruchy) z jednej karty, aby inni mogli powtarzac je razem z nami.
Wydtuzanie ruchu i tworzenie sekwencji to modyfikacja dla grup aktywnych, ktéra moze

pojawic sie po opanowaniu prostego powtarzania — ale nie na pierwszych zajeciach.

Powtarzanie byle jak. Im wiecej cech ruchu pomijamy jako nieistotne, tym bardziej
postrzeganie rozmija sie z realnymi wydarzeniami. Cho¢ seniorzy doceniajg potrzebe
¢wiczenia pamieci, inne procesy poznawcze sg rbwnie wazne — np. orientacja w przestrzeni:

kto robi, co, gdzie i jak.

Nieproszona pomoc. Czasem kto$, kto akurat nie ma sie ruszaé, a ma szybsze skojarzenia
ruchowe, proponuje ruch osobie, ktéra sie zastanawia. To pozytywna oznaka, ale
podpowiedzi udzielamy dopiero na konkretna prosbe. Kazdy ma prawo szukac swojego

ruchu we wtasnym tempie; to osoba, ktéra ma karte, decyduje, jaki bedzie ruch.

Schematycznosc. Grupa przyzwyczajona do powtarzania ruchéw (gimnastyka) przywotuje
to, co zna. Umyst ¢wiczy sie przez nowosci i odmienno$¢, ale na kreatywnos$¢ ruchowa tez
trzeba sie otworzy¢ — pomaga w tym atmosfera nieskrepowanej zabawy, $miech, poczucie
bezpieczenstwa oraz zaproszenie do eksperymentéw. Powtarzanie cudzych ruchéw i
inspiracje od grupy uaktywniaja kreatywnos$¢ i pomagaja w wyjsciu poza ruch rekami z

przodu ciata.

Dawanie wyboru, ruch na wtasnych zasadach i nieocenianie maja utatwiac radzenie sobie z
tymi trudnosSciami w sposob lekki i zabawny. Humor jest naturalng strategia radzenia sobie z

trudnosciami zycia.
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»Zajecia byty samograjem, nie wymagaty ode mnie zadnych dodatkowych
wysitkow i energii, zeby zachecié grupe. Moge tak pracowac, poki bede w stanie
wyjac karty i podac je grupie."

— animatorka

 Korzysci

Cwiczenie funkcji poznawczych

Pamiec, koncentracja i orientacja stabng z wiekiem — tym szybciej, im mniej ich uzywamy. Poczucie
»jUZ nie musze, moge odpusci¢" przyspiesza ten proces, a przeciez potrzebujemy pamietac o
wytgczaniu gazu, zamykaniu drzwi czy odktadaniu kluczy. Bycie cze$cig grupy nastawionej na

wsparcie i pozytywny cel budzi motywacje, zaangazowanie i polepsza nastréj.

Poczucie bezpieczeristwa i motywacja

Konieczno$¢ rywalizacji i negatywna ocena btedow przy malejacych zasobach czesto sg zrédtem
frustracji, wstydu i wycofania. Tu rywalizacje zastepuje wspétpraca, ktéra pozwala optymalnie
wykorzystac zasoby grupy. Wyrazny element powtarzania daje poczucie bezpieczenstwa, pozwala
poprawiac btedy i niesie poczucie wspélnoty.

Ekspresja ruchowa i kontakt z ciatem

Osoby bez doSwiadczenia w pracy z ciatem poruszaja sie w ograniczonych ramach swoich nawykoéw.
Nasladujac cudze ruchy, moga doswiadczyé swojego ciata inaczej, a szukajac wtasnego wyrazu kart
— otwierad sie na nowe formy ekspresji. Eksperymentowanie z ruchem nawigzuje do najbardziej

pierwotnych form zabawy, uwalniajac poczucie swobody i rados¢.

4 N

»Seniorka, jedyna, ktéra byta na woézku w tej grupie, stwierdzita, ze nigdy sie tak
Swietnie nie bawita."

— animatorka

- J

Sprawczo$¢ i autonomia

Osoby starsze maja coraz mniej okazji do decyzji, a te przychodza z coraz wieksza trudnoscia.
Dlatego stwarzamy jak najwiecej okolicznosci do matych wyboréw (nieskutkujacych powaznymi
konsekwencjami). Wybor karty, ktéra nie budzi niepokoju i utatwia ruch, daje poczucie sprostania.

Buduje to pozytywne doswiadczenie, na ktérym mozna oprzec trudniejsze wyzwania.
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Poczucie wspoélnoty i empatia

Wejscie w buty drugiego cztowieka jest jednym z najtrudniejszych proceséw w relacjach; bez niego

tatwo o krytyke i wykluczanie. Praca z ruchem, a zwtaszcza odzwierciedlanie (powtarzanie), daje

szanse do$wiadczenia wspétodczuwania przez przywotywanie ruchéw i pozycji drugiej osoby.

Wspélny ruch nawigzuje do archaicznych form potwierdzania wspélnoty.

() Trudnosci

Obawa przed ocena
Seniorzy nie chcg by¢ traktowani jak dzieci, dlatego wazne jest wprowadzenie

odpowiednio powaznej formuty, ktéra umozliwi aktywnos$¢. Zabawa jest naturalng forma
uczenia sie i odprezania — warto o tym przypominac, proponujac kolejne warianty.
Regularne podkreslanie wagi ¢wiczenia funkcji poznawczych i kluczowej roli ruchu
usprawiedliwia ,Smieszne" dziatania, dzieki czemu aktywizacja umystu dziata szybciej i
gtebiej. Zdarzaja sie jednak osoby i grupy niechetne niepowaznym dziataniom — nie kazdy

musi chcied sie tak bawid.

Ograniczenia ruchu
Przy wyborze kart kazdy sam decyduje, jaki ruch zrobié. Przy losowaniu mozna

zaproponowac nowy wybodr, jesli karta dotyczy ruchu trudnego do wykonania (np. dolng
czescig ciata, gdy ktos jest na wézku). Inng opcja jest przetozenie na ruch mozliwy — np.
udawanie, ze reka to noga — albo nietypowe: ,,Ja pokazuje ruch, a ty robisz go tak jak
dajesz rade.". Mozesz takze dostosowac talie, usuwajac kilka kart. To nie wyczyn ani
¢wiczenia fizyczne, lecz kreatywna zabawa ruchem. Jesli to tylko mozliwe, dawajmy

seniorom wybor, zamiast chronic ich przed tym, co postrzegamy jako trudnosci.

Chaos
Podazanie za impulsami w sporej grupie to zywiot, ktéry podlega falowaniu. Po kulminacji

przychodzi uspokojenie — i to jest moment, w ktérym prowadzacy moze wrécic¢ do
wptywania na nurt wydarzen. Dotyczy to zdarzen pozytywnych; negatywne nalezy

zatrzymywac od razu, zanim nabiora rozpedu.
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| Rozproszenia
Spotkania z Ruchem wymagaja energii i zaangazowania. Intensywne wydarzenia przed

zajeciami lub po nich moga utrudnic¢ wejscie w zabawe. Jesli rozproszenie wigze sie ze
zmeczeniem, poméc moze zart, historyjka czy przySpiewka. Niekiedy lepiej nawet szybciej

skonczyc (z aplauzem), niz meczyc¢ grupe, tworzac negatywne skojarzenia.

| Obciazenie poznawcze
Mimo zabawowej formy w czasie Spotkan z Ruchem mamy intensywne zadania:
zapamietywanie, kojarzenie, decyzje, relacje, ruch. Juz samo wystawienie sie z propozycja
wtasnego ruchu obciagza (ekspozycja na ocene). Dlatego, jesli po grupie widaé zmeczenie,
warto zwolnic lub uzy¢ przerywnika, a nawet pozwoli¢ na chaos, ktéry tez bywa naturalng

forma regulacji.

| Niepewnos¢, onie$mielenie
Wobec kart, ktére mozna interpretowad na wiele sposobdw, pojawia sie pytanie, czy to
,wtasciwa" odpowiedZ — a obawa ta hamuje ekspresje. Czesto, gdy umyst jest zagubiony,
ciato mimowolnie wykonuje jaki$ ruch; zauwazenie go i potwierdzenie, ze jest
wystarczajacy, dziata oSmielajgco. Pytanie ,,Czy chcesz inspiracji od grupy?" potrafi pomoc
pokazac ruch, ktory ktos juz sobie wyobrazit. Aplauz na koncu kazdej rozgrywki jest

pozytywnym wzmocnieniem: to, co zrobilismy, byto dobre.

»,Moi seniorzy wybrali karty, znalezli ruch, a potem karty w ogole nie byty
im juz do niczego potrzebne. Tak sie zaangazowali!"

— animatorka

® Zajrzyj do Bazy Wiedzy — artykuty o roli ruchu, funkcjach poznawczych i ciekawostki na
www.spotkaniazruchem.pl

Chcesz zgtebi¢ metode Labana, testowac inne warianty albo uzy¢ kart do spotkan

miedzypokoleniowych? Napisz: gawra@poczta.fm - Maciej Panabazys
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Uniesienie stop,
stopy

lub czesci stopy

Zmiana kierunku

Maciej Panabazys

Spotkania
Z Ruchem

MATERIALY DLA OSOBY PROWADZACEJ

Skrocona instrukcja, scenariusz i lista kontrolna

SPOTKAN './\

RUCHEM,



< 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

Odczytaj na gtos opis, pokaz lub opisz znak
Odtéz karte, zréb ruch, powtérz go min. 3x
Grupa powtarza go razem z tobg min. 3x

Nastepne osoby po kolei robig tak samo

Wariant podstawowy — mechanika w 5 ruchach

1

2

3

Roztézcie karty obrazkami do géry
Kazdy wybiera jedng karte

Kto zacznie? Poprosimy o ruch
Wszyscy powtarzamy; dziekujemy

Teraz nastepna osoba
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R Aplauz
Dziekowanie sobie za uczestnictwo we wspolnym ruchu, wyrazanie uznania, jest waznym elementem,

ktory moze byc sktadnikiem kazdej rozgrywki — w trakcie lub na zakonczenie. Aplauz mozna
prze¢wiczy¢ na zakonczenie wariantu podstawowego, a pézniej uzywac jako finat innych rozgrywek.

Zazwyczaj sktada sie z braw, tupania, uderzania w stot, okrzykéw i gestow.
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« Rozktad jazdy

2 - Szybki przebieg — zaznaczaj zrobione

1 Wprowadzenie
Rola ruchu

Cwiczenie mézgu

2 Ogo6lne 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
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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

27

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.

28

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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