Moc
w Dziataniu

PSYCHOMOTORYKA

ruch jako pierwszy krok w budowaniu
relacji ze sobg i Swiatem 2025



MOC
W DZIAtANIU

PSYCHOMOTORYKA

ruch jako pierwszy krok w budowaniu

relacji ze sobg i Swiatem

Joanna Stanowska



Moc w dziataniu.
Psychomotoryka. Ruch jako pierwszy krok w budowaniu relacji ze sobq i Swiatem

Autor: Joanna Stanowska

Wydanie pierwsze
© Joanna Stanowska 2025
Wszelkie prawa zastrzezone

Fotografie:
Michat Nadolny oraz Archiwum Autorki

Konsultacja redakcyjna: Matgorzata Stanowska

Korekta: Tomasz Gaska

Niniejsze dzieto jest chronione prawem autorskim. Wynikajgce z tego wszelkie prawa

dotyczace ttumaczen, przedrukdw, kopiowania rysunkdw, rozpowszechniania w srodkach

masowego przekazu, reprodukcji w postaci mikrofilméw, fotokopii oraz opracowywanie

przy pomocy systemoéw elektronicznych s zastrzezone, réwniez w przypadku czesciowego
wykorzystania dzieta.

Autorzy oraz Wydawnictwo dotozyli wszelkich staran, aby informacje zawarte w niniejszej

publikacji byty rzetelne, aktualne i zgodne z wiedzg naukowa. Materiat ma charakter

edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej diagnozy ani terapii prowadzonej przez

wykwalifikowanego specjaliste. Autorzy i Wydawnictwo nie ponoszg odpowiedzialnosci

za sposéb wykorzystania tresci ksigzki w praktyce zawodowej ani za ewentualne skutki
wynikajace z ich zastosowania.

Wydawca: 7colors Tomasz Gaska
na zlecenie Fundacji Nieprzetartego Szlaku

ISBN 978-83-941545-8-5

Jesli masz pytania, chcesz dowiedzied sie wiecej,
podzieli¢ sie refleksja po lekturze tej ksigzki -
zapraszam do kontaktu: www.stanowska-szkolenia.pl




SPIS TRESCI

ODAUTORKI .ottt 7
PODZIEKOWANIA ..................................... 9
WPROWADZENIE .............ccoiiiiiiiiiiiiiiia... 13
PSYCHOMOTORYKA ........ ..., 17
MOTOPEDAGOGIKA ....................ciiiiiiiiiaaan... 73
PEDAGOGIKACYRKU ........................coooiia.. 101
CWICZENIA - INSPIRACJEDO ZAJEE ..................... 125
INSPIRACJE I KONTEKSTY ........coiiiiiiiiiiiinnn... 197

EFEKTY TRENINGU ,UMYSt NA SItOWNI" -
PODSUMOWANIE WYNIKOW EWALUAC)l .............. 203






OD AUTORKI

D WIELU LAT FASCYNUJE MNIE, W JAKI SPOSOB CIAEO, EMOCJE
Oi umyst wspoéttworzq nierozerwalng jednos$é w zyciu cztowieka.
Kazda mysl, napiecie czy uczucie znajduje swoje odbicie w ruchu, odde-
chu i postawie. W mojej pracy obserwuje, ze rozwdj zaczyna sie wilasnie
w tej subtelnej przestrzeni pomiedzy swiadomoscigq a doswiadczeniem
cielesnym — pomiedzy tym, co wewnetrzne, a tym, co komunikuje ciato.

Rozwdj psychomotoryczny postrzegam jako proces catosciowy, obej-
mujgcy rownoczesnie sfere fizyczng, emocjonalng i poznawczg. To droga,
na ktorej cialo staje sie narzedziem poznania, emocje — Zrédtem energii,
a umyst — systemem organizujgcym uwage, intencje i wole. Psychomoto-
ryka uczy uwaznosci na wspéldziatanie uktadu nerwowego, aparatu ruchu,
zmystow oraz procesow poznawczych: pamieci, koncentracji, percepcji,
planowania czy koordynacji. Dzieki temu stanowi nie tylko metode wspie-
rania rozwoju, lecz takze sposob na odzyskiwanie réwnowagi psychofi-
zycznej i harmonijne funkcjonowanie w Swiecie na réznych etapach zycia.

Wierze gteboko w zasade, ze ruch wplywa na umyst, a umyst na
ruch. To, co przezywamy, ksztattuje nasz sposob chodzenia, oddycha-
nia, poruszania sie i patrzenia na Swiat. Emocje zmieniajg rytm ciata,
napiecie miesni, postawe, a tym samym — sposob wchodzenia w relacje
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z innymi ludzmi. Cialo, emocje i umyst tworzq funkcjonalng catosé, kto-
rej nie mozna rozdzieli¢ bez utraty istoty cztowieczeristwa.

Ta publikacja wyrasta takze z osobistego doswiadczenia. W swoim
Zyciu przesztam trzy powazne operacje, gtebokie ingerencje w ciato, po
ktorych kazdorazowo uczytam sie ruchu na nowo: siadania, wstawania,
obracania sie, chodzenia... Trzykrotnie, jako dorosta osoba, zaczynatam od
poczgtku, rozpoznajgc nauke oddechu, napiecia, rozluznienia i poczucia
réwnowagi na nowo. To doswiadczenie nauczyto mnie pokory wobec ciata -
jego kruchosci, wrazliwosci, ale tez niezwyklej zdolnosci do regeneracji.

Istotng czescig mojej tozsamosci jest sztuka. Jestem aktorkg-lal-
karkg, a taricze od trzeciego roku zycia. Ruch zawsze byt moim pierw-
szym jezykiem — bardziej intuicyjnym, naturalnym i prawdziwszym niz
stowa. Zanim nauczytam sie méwic o emocjach, potrafitam je wyrazac¢
ruchem. Zanim umiatam nazwaé doswiadczenie, potrafitam je zatan-
czy¢. Ruch byt i jest dla mnie najczytelniejszg formg komunikacji z dru-
gim cztowiekiem. Najprawdziwszg.

Dlatego w pracy z dzie¢mi, mtodziezq, dorostymi, seniorami, oso-
bami z niepetnosprawnosciami, a takze ludzmi z réznych kultur i swia-
tow, to wlasnie ciato i rozwdj poprzez ruch sq dla mnie najcenniejsze i naj-
istotniejsze. To tam zaczyna sie relacja, zmiana, zrozumienie i bliskosé.

Ciato jest dla mnie fundamentem funkcjonowania — podstawg bycia
w kontakcie ze sobq i innymi. Dlatego, takie metody, jak psychomoto-
ryka, motopedagogika, teatroterapia czy pedagogika cyrku staly sie klu-
czowymi narzedziami w mojej praktyce pedagogicznej, terapeutycznej,
coachingowej i artystycznej.

Chciatabym podgzieli¢ sie z Wami zaréwno wiedzgq, jak i doswiad-
czeniem, ktore od lat wykorzysuje w pracy z ludzmi. Mam nadzieje, ze
ta ksigzka bedzie dla Was zaproszeniem do refleksji nad mgdroscig ciata
oraz inspiracjq do odkrywania harmonii, ktora rodzi sie wtedy, gdy ruch,
mysli emocja zaczynajqg ze sobq wspétbrzmiec.

Joanna Stanowska



PODZIEKOWANIA

ZIEKUJE MOJEJ WSPANIALEJ MAMIE - BEZ KTOREJ NIE
Dpowstaiaby ta ksigzka oraz wiele innych projektéw w moim
zyciu. To dzieki niej nauczytam sie wytrwatosci, uwaznosci i mitosci
do ruchu. To Mama, gdy miatam zaledwie trzy lata, zapisala mnie na
balet — od tego momentu zaczetla sie moja przygoda ze swiadomym
ruchem, z cialem, ktére moéwi, taiiczy i wyraza emocje. Z wdzieczno-
$cig wspominam jej cierpliwo$¢ i nieustajace wsparcie — zapisywala
mnie na kolejne zajecia, ktére pojawialy sie na naszej drodze: taniec
nowoczesny, wspoélczesny, towarzyski, szkocki, grecki i wiele innych
form pracy z ciatem i umystem. Dziekuje Ci, Mamo, ze zawsze wie-
rzysz w moje pasje, ze jeste$ obok. Twoje wsparcie i obecno$¢ staly sie
fundamentem mojego rozwoju i Zrédtem odwagi, by i$¢ wtasng droga.

Dziekuje mojemu Tacie i Babci Lidce, ktérzy otworzyli przede
mn3 $wiat teatru i teatru lalek. Dziekuje Tacie, za mozliwos$¢ uczest-
nictwa od najmlodszych lat w jego warsztatach teatralnych skierowa-
nych do pedagogéw i terapeutéw, nastepnie wspéttworzenia scena-
riuszy przegladéw teatralnych, prowadzenie Spotkan Nieprzetartego
Szlaku, gdy mialam nascie lat i za zabranie mnie na kurs pedago-
giki cyrku organizowany przez KLANZE w Lublinie — tam po raz
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pierwszy odkrylam, ze zabawa i ruch mogg by¢ droga do samopo-
znania i terapii.

Z calego serca dziekuje Michatowi Nadolemu, ktéry od wielu lat
jest dla mnie niewyczerpanga inspiracja i motywacja do cigglego
rozwoju. Jego niezwykle umiejetnosci w dziedzinie iluzji, cyrku
i kuglarstwa, zdobyte dzieki niezwyklej samodzielnosci, determi-
nacji i konsekwengji, sg paliwem zaréwno dla mojej twérczosci, jak
i dla wspélnych projektéw. Michat pokazuje swoim przykladem, ze
mozna przekraczaé granice, zonglowaé, manipulowa¢ przedmio-
otami, balansowa¢, tworzy¢ i marzy¢ naprawde odwaznie — inspi-
rujac wszystkich, z ktérymi pracujemy.

Dziekuje Januszowi Szymanskiemu za mozliwos¢ kilkukrot-
nego uczestnictwa w jego Warsztatach Ekspresji Twérczej w Radzy-
niu Podlaskim - przestrzen, w ktérej uczytam sie, ze ruch nie jest
celem, lecz sposobem bycia w $wiecie. Dziekuje za cieplo, kreatyw-
nos¢, profesjonalizm, za ré6znorodne metody, techniki i wyzwania.

Dziekuje Natalii Timofiejewnie Popowej, psycholozce klinicz-
nej i pedagozce, kierowniczce artystycznej Studia Teatralnego Krug
oraz inicjatorce miedzynarodowego festiwalu PROTEATR, za pra-
wie 10-letnig wspdlng prace i nauke podczas wakacyjnych warszta-
tow dla terapeutdéw, instruktoréw pracujacych z osobami z niepetno-
sprawnos$ciami. To bylo niesamowite doswiadczenie — uczestniczy¢
w warsztatach, podczas ktérych osoby z niepelnosprawnosciami
byly asystentami prowadzacymi niektdre ¢wiczenia pod kierunkiem
Natalii, a nie odwrotnie. Jej metody, ¢wiczenia, podejscie do ciala,
tanca i teatru jako formy terapii oséb z niepelnosprawnosciami,
staly sie fundamentem mojego rozwoju i mojej pracy.

Dziekuje Laboratorium Psychoedukacji oraz Annie bugowskiej
z filii ,Bim Bom” - za zaufanie i mozliwo$¢ prowadzenia zaje¢ z peda-
gogiki cyrku dla dzieci.

Dziekuje Plockiemu Osrodkowi Kultury i Sztuki za mozliwosé
prowadzenia przez trzy lata regularnych warsztatéw teatralnych



i cyrkowych dla mlodziezy. To byt wyjatkowy czas — peten twoérczej
energii, poszukiwan i odkry¢. Zajecia te realnie zmienily zycie, rela-
cje i cele wielu uczestnikéw — fantastycznych, wrazliwych miodych
ludzi, z ktérymi mialam zaszczyt pracowac.

Dziekuje wszystkim instytucjom i organizacjom za mozliwosé
dlugoterminowej pracy z seniorami, m.in. Uniwersytetom Trzeciego
Wieku w Lublinie i Warszawie, Klubom Senior+ w Dgbréwce i Rosz-
czepie, Gminnemu Centrum Kultury w Dabréwce, Osrodkowi Edu-
kacji Kulturalnej ,Sadyba” oraz wielu innym. Wasze zaufanie dato
mi przestrzen do prowadzenia regularnych warsztatéw i obserwo-
wania, jak psychomotoryka, motopedagogika, teatr, taniec i pedago-
gika cyrku realnie wplywaja na uczestnikéw, podnoszac jakosé ich
zycia, rozwijajac relacje, wzmacniajac poczucie sprawczosci, a takze
pozytywnie oddzialujac na ich srodowisko, rodziny i przyjaciél.

Dziekuje Joannie Szeludze, ktéra pokazala mi, ze warto aby
metody, ktére realizuje, byly stalym elementem planéw edukacyj-
nych. Dzieki niej coraz czesciej rozwijam kompetencje dyrektoréw,
pedagogdw, nauczycieli, nauczycieli wychowania fizycznego, wycho-
wawcow swietlic, nauczycieli przedszkolnych i szkolnych oraz tera-
peutéw, pokazujac, ze ruch to nie dodatek do edukacji, ale jej funda-
ment — podstawa rozwoju emocjonalnego, umystowego i poznawczego.
Dzieki tej inspiracji w 2016 roku rozpoczela sie moja wspolpraca
z Warszawskim Centrum Innowacji Edukacyjno-Spolecznych i Szko-
lens, Biurem Edukacji oraz Wydziatem Doskonalenia Nauczycieli,
Projektéw Edukacyjnych i Europejskich, ktéra trwa do dzis.

To dzieki tym instytucjom moge rozwija¢ i popularyzowaé
metody oparte na psychomotoryce, motopedagogice, pedagogice
cyrku, ruchu, emocjach, teatrze i uwaznosci wéréd nauczycieli, peda-
gogéw i dyrektoréw placéwek edukacyjnych oraz ich podopiecznych.

Dziekuje wszystkim nauczycielom, pedagogom i terapeutom,
ktérzy juz dzi$ wdrazajg te metody w swoich placéwkach, ktérzy
czuja i rozumieja cialo oraz potrafig dostrzec w ruchu przestrzen
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zmiany, relacji i spokoju. To dzieki Wam wiem, ze ruch i praca z cia-
tem maja moc - moc integracji, uzdrawiania i rozwoju.

W pracy nad projektem niezwykle cennym doswiadczeniem
byta dla mnie wspoéipraca z Fundacjg Nieprzetartego Szlaku — orga-
nizacja, ktéra od ponad trzech dekad tworzy przestrzen twérczego
rozwoju 0s6b z niepelnosprawnosciami poprzez teatr, dziatania
ruchowe, arteterapie oraz szeroko pojeta edukacje kulturalng. Fun-
dacja jest organizatorem miedzynarodowych festiwali teatralnych,
programéw wymiany artystycznej oraz licznych warsztatéw, ktére
tacza podejscie pedagogiczne z praktyka twoérczg. Ich konsekwentna
praca nad rozwijaniem potencjatu uczestnikéw oraz otwarto$é na
metody eksperymentalne, stworzyly wyjatkowe warunki do pogte-
biania moich doswiadczen z zakresu psychomotoryki, motopeda-
gogiki i pedagogiki cyrku.

Szczegodlnie dziekuje zespotowi Fundacji za zaufanie i mozli-
wo$é prowadzenia warsztatéw rozwijajacych kompetencje nauczy-
cieli, animatoréw i pedagogéw — warsztatéw, ktére wpisuja sie w ich
wieloletnia misje wzmacniania 0séb poprzez ruch, sztuke i kontakt
z drugim czlowiekiem. Wspélna praca obejmowala zaréwno zaje-
cia praktyczne, jak i tworzenie innowacyjnych narzedzi edukacyj-
nych, bazujacych na doswiadczeniach Fundacji w pracy z réznymi
grupami odbiorcéw. Dzieki tej wspélpracy projekt stat sie nie tylko
dziataniem edukacyjnym, lecz takze wzruszajacym spotkaniem ludzi
wierzacych w rozwoj poprzez dzialtanie, relacje i twércza odwage.

Dziekuje wszystkim, ktérzy poruszyli moje serce, zanim ja
nauczylam sie poruszac serca innych. Niech ta ksigzka bedzie wspdl-
nym ruchem - ku $wiadomosci, empatii i mocy w dziataniu.

Z calego serca dziekuje wszystkim uczestnikom moich zaje¢ za
zaufanie, szczeros¢ i za obecno$é. To Wy jestescie wspottwédrcami
metod, ktére dzis opisuje.



WPROWADZENIE

Vd
WIADOMOSC RUCHU JEST PIERWSZYM KROKIEM DO ROZWOJU

i budowania $wiadomego zycia. Jesli nie mamy kontaktu ze soba

-z wlasnym ciatem, umystem i emocjami - blednie postrzegamy rze-
czywistosé, w ktorej zyjemy. W zyciu kazdego czltowieka istnieje jed-
nak pewna rzeczywisto$¢, ktéra trudno podwazy¢ — nasza fizyczna
i cielesna egzystencja. To wlasnie cialo - jego pamie¢, napiecia, rytmy
i ograniczenia — okresla nasza tozsamos¢, indywidualno$¢ i osobowos¢.
Nieprzypadkowo stowo emocja pochodzi od taciniskiego emo-
vere — ,porusza¢’. W jezyku angielskim powigzanie emotion-motion
przypomina, ze emocje sa ruchem — zaréwno w sensie fizycznym, jak
i psychicznym. Ruch odbywa sie w ciele, a jego postrzeganie nalezy
do sfery umystowej. W ciele zapisane s3 informacje, ktérych czesto
nie jestesmy $wiadomi, a ktére w terapii, edukacji i wychowaniu sta-
nowia niewyczerpane zrédlo wiedzy o cztowieku. Wciagz jednak zbyt
malo programéw edukacyjnych i terapeutycznych odwotuje sie do tej
madrosci ciala. Tymczasem narracja somatyczna — gesty, postawa,
wyraz twarzy, ton glosu, rytm oddechu — bywa czesto bardziej praw-
dziwa niz opowies¢ werbalna. Cialo, jeszcze zanim nauczyli$my sie
moéwic, potrafilo wyrazad lek, rados¢, zaufanie i bliskos¢. Dlatego
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pomijanie ciala w procesie pedagogicznym i terapeutycznym uwazam
za niefortunne przeoczenie, ktére pozbawia cztowieka — niezaleznie

od wieku - jednej z najwazniejszych drég samopoznania i rozwoju.

JA W RUCHU

Od ponad pietnastu lat mojg codzienno$cia jest praca z cialem,
ruchem, a nade wszystko - z cztowiekiem. W pracy aktorskiej i rezy-
serskiej nauczylam sie precyzji gestu, mimiki, glosu, $wiadomego
dziatania i ruchu w przestrzeni, i w relacji, a takze ekspresji emocji.
Zrozumiatam, ze ruch jest pierwotnym jezykiem czltowieka - zanim
zaczniemy moéwi¢, juz czujemy i poruszamy sie. Zanim wyrazimy
my$l — nasze cialo juz ja komunikuje. W pracy pedagogicznej i tera-
peutycznej spotykam ludzi, ktérzy zyja w stanie zastygniecia emo-
cjonalnego — ich ciala s3 spiete, ruch ograniczony, a oddech ptytki.
To zatrzymanie jest czesto skutkiem napiecia, leku lub braku poczu-
cia bezpieczenstwa. Psychomotoryka jest dla mnie narzedziem do
tego, by poméc ludziom ,rozmrozié¢ emocje” poprzez swiadomy
ruch - odzyska¢ plynnos¢, zaufanie i poczucie sprawstwa. Umie-
jetnosci psychomotoryczne odnosza sie do ogdlnego rozwoju oso-
bowosci czlowieka. Czlowiek z natury istnieje poprzez ruch, ktéry
wspiera nasz kontakt ze §wiatem. Zanik odruchéw pierwotnych
umozliwia coraz bardziej celowe dzialania, a te ksztaltuja struk-
ture moézgu i $wiadomos¢ ciala.

Doswiadczenia fizyczne, cielesne, wplywajg na rozwéj tozsamo-
$ci, emocjonalnosci i budowanie relacji. Holistyczne podejscie psy-
chomotoryczne opiera sie na dialogu toniczno-emocjonalnym, na
komunikacji niewerbalnej, w ktérej napiecie, rytm i emocja wspél-
graja ze soba. Nie chodzi o doskonalos¢, lecz o harmonie i kontakt.
Dzialania psychomotoryczne moga mie¢ charakter profilaktyczny,
edukacyjny lub terapeutyczny, ale zawsze prowadza do jednego celu -
zbudowania lub odzyskania zaufania do siebie i $wiata.



PSYCHOMOTORYKA | MOTOPEDAGOGIKA -
DWA FILARY

Psychomotoryka to fundament, a motopedagogika — jego praktyczne
zastosowanie w edukacji i terapii. Obie dziedziny s3 ze sobg gleboko
powigzane - jedna dostarcza wiedzy o tym, jak cialo i umyst wspo6l-
dzialaja, a druga pokazuje, jak te wiedze przeku¢ w konkretne dzia-
tania wspierajgce rozwdj czlowieka. Ta publikacja powstata z mysla
o osobach, ktére pracujg z ludZmi - dzie¢mi, mlodzieza, dorostymi
i seniorami - i ktére chca robi¢ to bardziej swiadomie, empatycznie
i skutecznie. Jesli jestes nauczycielem, terapeuts, animatorem, tre-
nerem, opiekunem lub mentorem; jesli szukasz inspiracji i narzedzi
do pracy z osobami o réznych potrzebach i mozliwosciach - jestes
w dobrym miejscu. Psychomotoryka uczy patrzeé na cztowieka cato-
$ciowo — ruch, emocje, myélenie i relacje s3 tu ze sobg splecione.
Pomaga zrozumie¢ rozwdj, trudnosci i potencjal uczestnika. Jej naj-
wazniejsze elementy stanowia:

* rozwdj percepcji, emocji, motoryki i uczenia sie;

» koordynacja psychoruchowa, orientacja przestrzenna i kon-

centracja uwagi;
e integracja sensoryczna — jako kluczowy element wspierania

rozwoju.

Motopedagogika przeklada te zalozenia na praktyke — na dzia-
tania, ktoére uczg, jak przez ruch budowac relacje, wspiera¢ emocje,
rozwija¢ poznanie i funkcjonowanie spoteczne. Wywodzi sie z nie-
mieckiej szkoly psychomotoryki stworzonej przez Ernsta Kipharda
i pokazuje, ze ruch jest nie tylko terapia, ale tez droga do lepszego
rozumienia i wejécia w relacje ze sobg i $wiatem. Jest to podejscie
elastyczne, dostepne i gteboko ludzkie — mozliwe do wykorzysta-
nia w przedszkolach, szkolach, swietlicach, domach kultury, o$rod-
kach socjoterapeutycznych, domach seniora itp.
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W tej ksigzce znajdziesz takze odniesienia do arteterapii,
teatroterapii i pedagogiki cyrku — metod, ktére 13cza teorie z moim
twérczym doswiadczeniem. Sztuka, taniec, teatr i kuglarstwo ucza
uwaznosci, wspolpracy, koordynacji, koncentracji, rezyliencji, impro-
wizacji i rado$ci z dzialania. Pozwalaja cztowiekowi odzyskaé natu-
ralna ekspresje, barwy, energie i poczucie sensu.

Jako aktorka, lalkarka, pedagog i trenerka, od ponad dwudzie-
stu lat prowadze praktyke oparta na swiadomym wykorzystaniu ciala,
glosu, emocdji, rytmu i rekwizytu - zaréwno w przestrzeni artystycz-
nej, jak i edukacyjnej. Tworze teatr ruchu, teatr cieni, teatr tanca,
a takze widowiska plenerowe z ogniem i $wiattem. Te doswiadcze-
nia przenosze na grunt edukacji i terapii - tworzac warsztaty, szko-
lenia oraz kursy, ktére angazuja emocje, buduja relacje i wspieraja
calosciowy rozwdj czlowieka.

Techniki teatralne, improwizacje ruchowe oraz zabawy z ryt-
mem i rekwizytem pomagaja uczestnikom warsztatéw odkrywaé
siebie na nowo, przelamywac bariery i leki, budowa¢ rezyliencje,
pewno$¢ siebie i odwage. W polaczeniu z wiedzg z zakresu psycho-
motoryki i motopedagogiki tworza sp6éjng metode pracy.

PROJEKT ,MOC W DZIALANIU"

Niniejsza publikacja powstata jako rozwiniecie i dopelnienie zre-
alizowanego przeze mnie projektu ,Moc w dziataniu”, realizowa-
nego w 2025 roku w ramach Fundacji Nieprzetartego Szlaku przy
wsparciu finansowym Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodo-
wego. Zaprojektowalam ja tak, by byla nie tylko Zrédiem wiedzy,
ale tez praktycznym wsparciem w codziennej pracy — by dodawata
odwagi, inspirowala do dzialania i odpowiadatla na realne potrzeby
0séb, z ktérymi pracujemy. Niech stanie sie przestrzenig refleksji,
rozwoju i twérczego dziatania — miejscem, gdzie teoria spotyka sie
z praktyka, a wiedza z doswiadczeniem.



PSYCHOMOTORYKA

CzyMm JEST PSYCHOMOTORYKA?

Psychomotoryka, to interdyscyplinarna koncepcja pedagogiczno-te-
rapeutyczna, zajmujaca sie analizg i interpretacja relacji miedzy cia-
tem, ruchem, psychika, emocjamii poznaniem. Ukazuje cztowieka
jako zintegrowana calo$¢, w ktorej kazdy z tych elementéw wspét-
tworzy do$wiadczenie i rozwdj. Uczy postrzegania, doswiadczania,
reagowania i rozumienia siebie poprzez ciato.

Dzieki psychomotoryce obserwujemy, w jaki sposéb dzialania
ruchowe wplywajg na samoswiadomos$¢, samoakceptacje, samore-
gulacje, koncentracje, tempo uczenia sie, rozwdj osobowosci i kom-
petencje spoteczne - takie jak asertywnos¢, empatia czy perswazja,
a takze na stosunek do dziatania, obejmujacy motywacje, sumien-
noé¢ i rezyliencje. Jednoczesnie przygladamy sie temu, jak emocje
i stany psychiczne ksztaltuja cialo - jego postawe, sposéb porusza-
nia sie, odbierania bodZzcéw i reagowania na otoczenie.

W tym ujeciu psychomotoryka staje sie przestrzenia, w kté-
rej ruch nie jest tylko dziataniem fizycznym, lecz forma ekspresii,
komunikacji i samopoznania. Kazde dziatanie ukierunkowane jest
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na uczenie sie i doskonalenie ruchu, rozwijanie sprawnosci moto-
rycznej, percepcji i umiejetnosci skutecznego reagowania, co sprzyja
budowaniu pewnosci siebie i stanowi podstawe $wiadomego i odwaz-
nego funkcjonowania w relacji z otoczeniem.

Psychomotoryka (z gr. psyche — dusza, umysl; z tac. motare -
poruszac) jest holistyczna dziedzing taczaca psychologie, pedago-
gike, medycyne, neurofizjologie, terapie ruchowsa i edukacje. Jej
gléwnym celem jest wspieranie rozwoju czlowieka na kazdym eta-
pie zycia poprzez integracje proceséw psychicznych, emocjonalnych
i motorycznych. W tym paradygmacie ruch nie jest dodatkiem do
wychowania czy terapii, lecz ich podstawg i rdzeniem - jednocze-
$nie stanowi wyraz stanéw psychicznych oraz narzedzie zmiany
w sferze poznawczej, emocjonalnej i spoteczne;j.

Rozw6j psychomotoryczny, to kompleksowy proces ksztalto-
wania osobowosci, w ktérym cialo, emocje i umyst wspéldziataja
w tworzeniu harmonijnej catosci. Obejmuje zaréwno aspekt ruchowy
i fizyczny, jak i funkcjonalnosé psychiczng - zdolnos$¢ do $wiado-
mego kierowania myslami, emocjami i wolg. Dziatania psychomoto-
ryczne wymagaja wspélpracy uktadu nerwowego, miesnii zmystow
oraz aktywizacji proceséw poznawczych - takich jak pamieé, uwaga,
koncentracja i planowanie, ktére wspdlnie umozliwiaja precyzyjne,
$wiadome oraz celowe dzialanie ruchowe.

Zgodnie z zasadg, ze ruch wplywa na umyst, a umyst na ruch,
emocje do$wiadczane przez nas zmieniajg sposéb poruszania sie,
prace stép, miednicy, kregostupa, klatki piersiowej, a takze rytm
oddechu, wplywajac tym samym na sposéb, w jaki czujemy, reagu-
jemy i budujemy relacje ze $wiatem. Cialo, emocje i umyst tworzg
funkcjonalng jedno$¢, a rozwéj cztowieka dokonuje sie poprzez $ci-
sla wspoélzaleznosé procesé6w emocjonalnych, poznawczych i moto-
rycznych.

Psychomotoryka wykorzystywana jest zaréwno w zyciu codzien-
nym - profilaktycznie, jak i terapeutycznie — w edukacji przedszkolne;j,



szkolnej i specjalnej, w sporcie, w placéwkach ochrony zdrowia fizycz-
nego i psychicznego, w instytucjach kultury, osrodkach szkolno-wy-
chowawczych, mtodziezowych osrodkach socjoterapii, poradniach
psychologiczno-pedagogicznych, na zajeciach dydaktyczno-wycho-
wawczych oraz w domach pomocy spotecznej. Wykorzystywana
jest takze w pracy z dorostymi nad poprawa koncentracji, redukcja
stresu, profilaktyka wypalenia zawodowego oraz z seniorami — na
przyktad w kontekscie zaburzen funkcji poznawczych czy jako tre-
ning pamieci, koncentracji i koordynacji. Wykorzystuje sie ja w pracy
z osobami z zaburzeniami rozwojowymi — psychicznymi i fizycz-
nymi - oraz z osobami majacymi trudnosci w zakresie postrzega-
nia, wykonywania zadan ruchowych, regulacji emocji, komunika-
¢ji czy uczenia sie.

W praktyce psychomotoryka pomaga rozwija¢ uwaznos¢, wraz-
liwos$¢ i samoswiadomo$é, budowaé zaufanie do siebie i innych,
a takze wzmacnia¢ kompetencje spoleczne, emocjonalne i poznaw-
cze. Jej uniwersalno$¢ sprawia, ze moze by¢ stosowana w pracy
z kazdym czlowiekiem — niezaleznie od wieku, kondycji, ograni-
czen czy potencjatu.

Ruch, ktory rodzi swiadomosé, jest zawsze
pierwszym krokiem do zmiany.

Od poczatku XX wieku psychomotoryka rozwijata sie jako odpowiedz
na dominujacy w nauce model dualizmu, oddzielajacy ciato od umy-
stu. Jej tworcy podkreslali, ze zaburzenia emocjonalne, poznawcze
i spoteczne znajduja swoje odzwierciedlenie w napieciach mieénio-
wych, postawie ciala i sposobie poruszania sie. W tym ujeciu ruch
przestal by¢ pojmowany wylacznie jako czynnoé¢ fizyczna, a zostat
uznany za forme ekspresji psychicznej, komunikacji i samoregula-
cji cztowieka.

Psychomotoryka wyrosta na styku klinicznej obserwacji dziecka,

pedagogiki specjalnej, psychologii rozwojowej i teorii uczenia sie
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motorycznego. Wspélczesnie stanowi zintegrowany system wiedzy
i praktyki, obejmujacy aspekty diagnostyczne, terapeutyczne, pro-
filaktyczne, edukacyjne i wychowawcze.

Psychomotoryka przypomina, ze cztowiek w ruchu, to czlo-
wiek w procesie — czujacy, analizujacy, uczacy sie, doswiadczajacy
i rozwijajacy. To podejscie, ktére przywraca ciatu jego znaczenie
w wychowaniu i terapii, a ruchowi — jego wlasciwy sens — narze-
dzie poznania siebie, budowania relacji i odzyskiwania réwnowagi

wewnetrznej.

DzIEJE | TWORCY - OD PIONIEROW DO PRAKTYKI

Psychomotoryka, to dziedzina, ktéra od ponad stu lat rozwija sie na
calym $wiecie. Jej historia pokazuje, jak cialo stalo sie przestrzenia
poznania, komunikacji i emocjonalnego rozwoju — od pierwszych
intuicyjnych ruchéw dziecka, po $wiadome, intencjonalne porusza-
nie sie dorostego. To réwniez opowie$¢ o ludziach, ktérzy z pasja
i odwaga tworzyli nowe $ciezki edukacyjne i terapeutyczne, kon-
centrujac sie na czlowieku, jego relacji z ruchem, emocjami i $wia-
domoscia.

Na poczatku XX wieku w europejskiej pedagogice i medycynie
pojawila sie koncepcja holistycznego rozwoju czlowieka. Zaczeto
dostrzegad, ze cialo nie jest jedynie mechanizmem, lecz systemem
integrujacym emocje, percepcje, napiecie miesniowe i Swiadomos¢.
We Francji rozwijano wéwczas terapeutyczne formy aktywnosci
fizycznej, w ktérych nacisk kladziono nie na wydajnosc czy rywa-
lizacje, lecz na rado$é i przyjemnosc ptynace z ruchu. Odkryto, ze
poprzez zabawe i spontaniczng aktywno$¢é mozna wspierac rozwoj
psychiczny, emocjonalny i spoleczny [Adamirova 2003].



Nowe spojrzenie na ruch -
Jean Le Boulch, Robert Mérand i Pierre Parlebas

JEAN LE BOULCH (1924-2001) - francuski lekarz i pedagog — uzna-
wany jest za ojca psychokinetyki, podejscia, ktére zrewolucjoni-
zowalo mys$lenie o wychowaniu poprzez ruch. Odrzucal model
»Cwiczen dla ¢wiczen?”, proponujac koncepcje ruchu celowego i sen-
sownego, zwigzanego z rozwojem calego czlowieka: jego motoryki,
emocji, relacji i tozsamosci. Podkreslal, ze ruch stanowi jezyk czlo-
wieka — sposéb komunikowania sie ze $wiatem, wyrazania emo-
cji i budowania poczucia wlasnej wartosci. Zwracal uwage, ze edu-
kacja ruchowa powinna rozwija¢ nie tylko sprawnos¢ fizyczna, ale
réwniez $wiadomo$¢ ciata, zdolnosé samoregulacji i wrazliwo$¢ na
doswiadczanie ruchu. Pisal, ze ,cztowiek uczy sie przez cialo”, a jesli
proces edukacyjny oddziela cialo od emocji, myslenia i relacji, to
traci swéj wychowawczy sens. Jego podejscie, mimo ze powstato
w polowie XX wieku, wcigz pozostaje aktualne. Z moich obserwacji,
prowadzonych podczas szkolen i warsztatéw dla nauczycieli oraz
pedagogdéw, wynika, ze w wielu wspdtczesnych placéwkach oswia-
towych idea Le Boulcha wcigz nie jest w pelni rozumiana ani stoso-
wana — cho¢ wlasnie ona moglaby sta¢ sie kluczem do wychowania
opartego na integracji ciala, emocji i $Swiadomosci. Dlatego mysle,
ze edukacja, ktéra pomija cialo, przestaje by¢ pelnym doswiadcze-
niem czlowieczenstwa. Bez wlgczenia ciata w proces edukacji nie-
mozliwe jest ksztaltowanie pelni rozwoju - emocjonalnego, poznaw-

czego i spolecznego.

ROBERT MERAND (1920-1996) — kontynuowat i rozwijat mysl Jeana
Le Boulcha, przez wiele lat ksztalcac kolejne pokolenia nauczycieli
wychowania fizycznego. Jako pedagog i teoretyk widziat w ruchu nie
tylko $rodek do poprawy kondycji, lecz przede wszystkim narzedzie
wychowania czlowieka w jego pelni. Sprzeciwiat sie militaryzacji
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lekcji wychowania fizycznego, ich mechanicznemu przebiegowi
oraz podporzadkowaniu dyscyplinie i normom sprawnosciowym.
Promowat idee ,wychowania przez ruch”, w ktérej najwazniejsze s
doswiadczenie, rados¢ i relacja. Podkreslal znaczenie indywidual-
nego tempa rozwoju motorycznego, potrzebe réznorodnosci form
aktywnosci oraz role emocji towarzyszacych ruchowi. Uwazal, ze
zajecia fizyczne powinny by¢ przestrzenia ekspresji, odkrywania sie-
bie i wspélpracy, a nie testem sprawnosci czy postuszenstwa. W jego
mysleniu wyraZnie obecny byt akcent humanistyczny - dziecko nie
jest ,cialem do uksztaltowania”, lecz osoba, ktéra nalezy zrozumie¢
poprzez ruch i towarzyszyc¢ jej i wspierac ja w procesie odkrywania
wlasnych mozliwosci. Jego podejscie przypomina, ze wychowanie
fizyczne nie jest nauka o ciele, lecz naukg przez cialo o czlowieku,
jego emocjach, wrazliwo$ci i relacjach.

PIERRE PARLEBAS (ur. 1934) — francuski socjolog, psycholog i peda-
gog — jest tworcg koncepcji praksjologii motorycznej (praxiologie
motrice). Wspo6lczesna edukacja ruchowa coraz czesciej odchodzi od
tradycyjnego podejscia, w ktérym cialo traktowano jak mechanizm
stuzacy doskonaleniu sprawnosci. Dzi$ ruch rozumiany jest jako
zjawisko wielowymiarowe — forma komunikacji, ekspres;ji, relacji
i refleksji. Wlasnie w tym kontekscie Parlebas wnidst istotny wkiad,
definiujac aktywnos¢ fizyczng jako akt spoteczny i kulturowy.

Ruch, w jego ujeciu, nie jest jedynie technika czy zestawem
¢wiczen, lecz systemem komunikacyjnym, w ktérym uczestnicy
podejmuja decyzje, wchodza w interakcje i wyrazaja siebie. Kazda
gra, zabawa czy gest posiadaja swoja ,logike wewnetrzng” (logique
interne) — zestaw regul, relacji i znaczen, ktére okreslaja ich prze-
bieg oraz wplyw na uczestnikéw. W jego ujeciu ruch jest sensownym
aktem, zawierajacym intencje, emocje i relacje. Struktura gry — jej
zasady, przestrzen i interakcje — ksztaltuje kompetencje spoteczne,
poczucie przynalezno$ci i odpowiedzialnosci.



W teorii Parlebasa — podobnie jak w koncepcji psychomoto-
ryki Andrzeja Majewskiego — kazde dzialanie ruchowe mozna ana-
lizowaé poprzez trzy zasadnicze relacje, odzwierciedlajace rozwdj
okreslonych kompetencji: (1) Kompetencja JA - relacja z samym
sobga; (2) Kompetencja spoleczna - relacja z innymi; (3) Kompe-
tencja dzialania - relacja z otoczeniem. Czwarty wymiar — relacje
z przedmiotem dzialania, ktéry wplywa na przebieg aktywnosci
ijej znaczenie dla uczestnika — wprowadzit w literaturze Andrzej
Majewski.

W swoich analizach Parlebas zwraca szczegélng uwage na
pozornie nieistotny moment wybierania uczestnikéw do druzyny.
Ta powszechna sytuacja dydaktyczna, czesto obecna podczas lek-
cji wychowania fizycznego, staje sie w jego ujeciu zwierciadlem pro-
ceséw emocjonalnych i spolecznych zachodzacych w grupie. Wybdr
partnera czy cztonka zespotu nie jest decyzja techniczna, lecz aktem
komunikacyjnym ujawniajagcym sympatie, zaufanie i hierarchie.
W chwili, gdy kto$ wybiera druga osobe, odstania sie sieé relacji:
kogo postrzegamy jako bliskiego, kogo cenimy, a kogo pomijamy.
Dla osoby wybieranej jest to moment silnego napiecia emocjonal-
nego — moze przynies$¢ doswiadczenie przynaleznosci lub odrzuce-
nia. Parlebas ostrzega, ze publiczne wybieranie druzyn, wciaz prak-
tykowane w szkotach, moze by¢ Zrédlem upokorzenia i emocjonalnej
traumy. Dziecko wybrane jako ostatnie otrzymuje komunikat nie
tylko o swojej sprawnosci, ale o swojej wartosci w oczach réwiesni-
kéw. Dlatego ten akt powinien byé prowadzony z empatig, dyskre-
cja, pomystem i swiadomoscia jego konsekwencji.

Z perspektywy praksjologii motorycznej kazda sytuacja
ruchowa niesie ze sobg wymiar etyczny. Nie jest obojetne, w jaki
sposéb organizujemy gre, rozdzielamy role i dobieramy zespoly.
To, w jakiej atmosferze rozpoczynamy dziatanie, decyduje o jego
przebiegu, zaangazowaniu uczestnikéw i koncowym efekcie — nie
tylko w wymiarze sprawnoéci, ale takze emocji i relacji. Parlebas
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podkresdla, ze nauczyciel, trener czy terapeuta nie pelni tylko funk-
cji instruktora, lecz takze animatora relacji spolecznych, odpowie-
dzialnego za klimat grupy i jakos¢ doswiadczenia uczestnikow.
Etyka ruchu polega na tym, by dzialania fizyczne prowadzity do
wspdlnoty, radosci i samopoznania - nie do poréwnywania, rywa-
lizacji czy wykluczenia.

Refleksje Parlebasa maja ogromne znaczenie dla praktyki
pedagogicznej, terapeutycznej i animacyjnej. Wynikaja z nich kon-
kretne wskazania:

e ZREZYGNUJ Z SELEKCJI PUBLICZNEJ. Wybieranie druzyn
zastap losowaniem, doborem symboli (np. koloréw) lub wspél-
nym zadaniem.

e BUDUJ GRUPY POPRZEZ DZIALANIE, NIE PRZEZ OCENE. POZWél,
by uczestnicy 1aczyli sie spontanicznie, a nie poprzez hierarchie.

» WPROWADZAJ REFLEKSJE PO DZIAEANIU. Pytaj: ,,Co sprawia,
ze czujesz sie czescia zespotu?”.

e AKCENTUJ WSPOLDZIALANIE I EMPATIE. Wybieraj gry, ktére
rozwijaja umiejetnos¢ postrzegania, empatii, wrazliwos¢ na sie-
bie i na partnera i zdolno$¢ reagowania na potrzeby.

o DOBIERAJ GRY WEDLUG CELU EMOCJONALNEGO. Dziatania inte-
gracyjne opieraj na partnerstwie; te ukierunkowane na samopo-
znanie — na indywidualnym do$wiadczaniu niepewnosci i zmiany.

Znaczenie logiki wewnetrznej w edukagji i terapii

Analiza logiki wewnetrznej dzialania motorycznego pozwala zro-
zumie(, jak ruch ujawnia strukture spoleczng grupy, jakie emocje
wzbudza i jakie mechanizmy komunikacyjne uruchamia. Parlebas
podkresla, ze pedagog czy terapeuta powinien swiadomie rozpo-
znawac te relacje i wykorzystywac je nie tylko do rozwijania spraw-
noéci, lecz takze do budowania wspdlnoty i poczucia sensu. W tym



ujeciu aktywno$¢ fizyczna staje sie przestrzeniag wychowania, tera-
pii i rozwoju osobistego.

Ponownie pragne zauwazyd¢, ze ruch przestaje by¢ celem samym
w sobie — ale staje sie srodkiem do gtebszego poznania siebie i innych.
Ta perspektywa - taczaca cialo, emocje, myslenie i spoteczne kontek-
sty — stanowi fundament wspélczesnej edukacji psychomotoryczne;.

Jean Le Boulch, Robert Mérand i Pierre Parlebas — cho¢ réznili
sie podejsciem i obszarem badan — wspdlnie wyznaczyli nowy kieru-
nek w edukacji ruchowej. Ich refleksje nad ciatem, ruchem i relacja
stworzyly podstawy nowoczesnej edukacji psychomotorycznej, w kto-
rej czlowiek postrzegany jest jako calos¢ — emocjonalna, poznawcza,
spoleczna i cielesna. W $wietle ich dorobku staje sie oczywiste, ze
edukacja ruchowa nie moze ogranicza¢ sie do treningu ciata. Musi
obejmowac réwniez emocje, relacje i tozsamos¢, integrujac rozwdj
fizyczny z poznawczym, emocjonalnym i spotecznym. Psychomoto-
ryka wyrasta wlasnie z tego ducha - traktujac cialo jako przestrzen
doswiadczenia, komunikacji i uczenia sie, a ruch jako narzedzie pel-
nego rozwoju osobowosci.

Veronica Sherborne - ruch w relacji

Podczas gdy francuscy badacze koncentrowali sie na emocjonalnym
i symbolicznym wymiarze ruchu, w Wielkiej Brytanii rozwijal sie
nurt podkresélajacy znaczenie relacji i kontaktu cielesnego w proce-
sie rozwoju. Jego najwazniejszg przedstawicielkg byta VERONICA
SHERBORNE (1922-1990), ktéra uczynita z ruchu przestrzen spotka-
nia, zaufania i blisko$ci. Byta nauczycielkg wychowania fizycznego,
terapeutka i pionierka metody Ruchu Rozwijajacego (Developmen-
tal Movement). Jej koncepcja wyrosla z pracy z dzie¢mi o zrézni-
cowanych potrzebach rozwojowych oraz z inspiracji pedagogika
ruchu Rudolfa Labana, u ktérego studiowata i z ktérym wspélpra-

cowala. Sherborne uwazala, ze ruch jest podstawowym narzedziem
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komunikacji - jeszcze zanim dziecko nauczy sie méwié, wyraza emo-
cje, potrzeby i intencje poprzez cialo. W jej podejsciu ruch nie stuzy
osigganiu celéw technicznych ani doskonaleniu sprawnosci, lecz
budowaniu relacji, zaufania i poczucia bezpieczenstwa. Stad klu-
czowe znaczenie miata dla niej praca w parze i w grupie, w oparciu
o dotyk, blisko$¢ i wspétdziatanie. Metoda Sherborne opiera sie na
prostych, naturalnych formach ruchu - turlaniu sie, kotysaniu, pod-
trzymywaniu, przecigganiu czy wspélnym balansowaniu. Te pozor-
nie zwykle czynnosci maja gleboki wymiar psychomotoryczny -
rozwijaja $wiadomos¢ ciala, orientacje w przestrzeni, zaufanie do
partnera, poczucie rytmu i pewnosci siebie.

Sherborne pisata: ,, Kazdy czlowiek potrzebuje doswiadczy¢
swojego ciala jako bezpiecznego miejsca, z ktérego moze wyruszyé
w $wiat”. Podkreslala, Ze poczucie bezpieczeristwa cielesnego sta-
nowi fundament rozwoju emocjonalnego i spolecznego. Jej metoda
znalazla szerokie zastosowanie w pracy z dzie¢mi z zaburzeniami
rozwoju, osobami z niepelnosprawnosciami intelektualnymi, a takze
w terapii rodzin i zajeciach dla senioréw. Wspélczesne interpreta-
cje metody Sherborne akcentuja jej uniwersalny charakter — moze
by¢ stosowana zaréwno w terapii psychomotorycznej, jak i w edu-
kacji, integracji grupowej czy profilaktyce zaburzen emocjonalnych.
Metoda Ruchu Rozwijajacego taczy w sobie prostote, uwaznos¢ i gte-
boki humanizm - jest zaproszeniem do spotkania poprzez cialo,
w ktérym ruch jest jezykiem relacji, zaufania i empatii. Jej metoda
jest praktycznym pomostem miedzy teorig a doswiadczeniem —
miedzy Le Boulchem a podejsciami terapeutycznymi, ktére opisuje
dalej. Wprowadza ciato jako narzedzie zaufania, bliskosci, wspét-
dziatania — emocje stajg sie tu ucielesnione.



Potrzeba zmiany -
od wychowania fizycznego do edukacji psychomotorycznej

Z czasem psychomotoryka przeksztalcita sie w system eduka-
cji poprzez ruch, w ktérym aktywnosc¢ fizyczna stata sie narze-
dziem rozwoju osobowosci, kompetencji spotecznych, samopo-
znania i samoakceptacji. Jej nadrzednym celem przestato by¢
doskonalenie ruchu samo w sobie, a stalo sie doswiadczanie sie-
bie poprzez ciato.

Jedna z prekursorek tego podejscia byla CHARLOTTE PFEFFER
(1881-1970) — niemiecka nauczycielka rytmiki, pedagog i terapeutka,
ktéra pracujac z dzie¢mi z trudnosciami rozwojowymi i edukacyj-
nymi, podkreslala scisty zwigzek pomiedzy ruchem a procesami
psychicznymi i emocjonalnymi. Uwazala, Ze rozwéj dziecka doko-
nuje sie poprzez do$wiadczenia ruchowe, a cialo stanowi fundament
dla nauki, koncentracji i relacji spotecznych. Jej idee, zakorzenione
w rytmice i ekspresji muzyczno-ruchowej, daly poczatek wspélcze-
snym metodom psychomotorycznym. Terapie proponowane przez
Charlotte Pfeffer oparte byly na dziataniach rytmicznych, tancu,
improwizacji i harmonii miedzy ciatem a emocjami, tworzac prze-
strzen swobodnej ekspresji i samoregulacji.

Réwnolegle, ERNST J. KIPHARD (1923-2010) — niemiecki pedagog
specjalny i psycholog ruchu, nadat psychomotoryce wymiar naukowy
i terapeutyczny. Uwazany za ,,0jca psychomotoryki”, juz w latach
60. XX wieku wykazywal, ze Zonglerka, akrobatyka czy klaunada
moga wspiera¢ rozwdj dzieci z trudnosciami emocjonalnymi i moto-
rycznymi. Jego koncepcja pedagogiki cyrku jako ,laboratorium psy-
chomotorycznego” stworzyla bezpieczng przestrzen do uczenia sie,
ekspresji i regulacji emocji. Kiphard podkreslat, Ze rozwéj emocjo-
nalny i ruchowy sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane: ,Dziecko uczy
sie poprzez cialo, a cialo jest odbiciem jego emocjonalnego swiata”.
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Na tej podstawie stworzyt fundamenty psychomotoryki korekcyj-
nej — podejscia taczacego rozwdj fizyczny z emocjonalnym poprzez
rytm, zabawe i relacje. W swoich badaniach Kiphard opisywal, ze
zaburzenia ruchu i percepcji moga prowadzi¢ do wtérnych trudnosci
psychospotecznych - takich jak nadpobudliwo$¢, drazliwosé, lekli-
woé¢, brak motywacji czy trudnosci z koncentracja i kontrola emocji
[Egger 2000]. Wskazywal, ze mototerapia i motopedagogika moga
by¢ skutecznym wsparciem we wszystkich zaburzeniach zachowa-
nia wieku dzieciecego, niezaleznie od ich przyczyn.

W artykule Péddagogische und therapeutische Aspekte des Zir-
kusspiels [1997] Kiphard opisat liczne powigzania pedagogiki cyrku
z innymi nurtami:

* MOTOPEDAGOGIKA - oparta na do$wiadczeniach psychomo-

torycznych;

* PEDAGOGIKA SPORTU - rozwijajaca techniczne procesy ucze-
nia sie;

* PEDAGOGIKA PRZEZYCIA — ukierunkowang na emocje, fascy-
nacje i przygode;

e PEDAGOGIKA ZABAWY - wykorzystujaca spontanicznosc i role;
* PEDAGOGIKA SPOLECZNA - budujaca wspéldziatanie, komu-
nikacje i relacje.

Podkreslat réwniez, ze sztuki cyrkowe nie powinny by¢ nauczane
w sposéb profesjonalny, lecz wykorzystywane jako srodki wycho-
wawcze i terapeutyczne, wspierajace rozwoj psychiczny, ruchowy,
spoleczny i emocjonalny [Kiphard 1997; 2000].

Cho¢ na poczatku swojej drogi zawodowej nie znalam jeszcze
teorii Ernsta J. Kipharda, ani jego badan, juz od 2005 roku - kiedy
rozpoczelam prace jako animatorka kultury - intuicyjnie wykorzy-
stywalam pedagogike cyrku jako narzedzie edukacji, terapii i roz-
woju. Prowadzitam warsztaty dla dzieci, mtodziezy, os6b z niepel-
nosprawno$ciami oraz senioréw, w ktorych zonglerka, taniec z poi,



manipulacja kijami i talerzami cyrkowymi, chodzenie po slackline czy
podstawy jazdy na monocyklu stawaly sie nie tylko formg zabawy,
lecz procesem uczenia sie poprzez ruch, rytm, réwnowage i rela-
cje. Wigczatam réwniez elementy klaunady, ktérej sama uczylam
sie we Wroctawskim Teatrze Pantomimy, na warsztatach u Janusza
Szymanskiego oraz w Escuela Superior del Arte Dramatico w Hisz-
panii. Dzieki temu moglam obserwowa¢, jak $miech, improwiza-
cja i spontanicznos¢ otwierajg ludzi — niezaleznie od wieku — na
ekspresje emocji i kontakt z innymi. Z perspektywy psychomoto-
rycznej widziatam, jak takie dzialania rozwijaja koordynacje, kon-
centracje, wspétprace i samoswiadomo$é. U dzieci z trudnosciami
poznawczymi poprawiala sie motoryka mata, planowanie ruchowe
i orientacja w przestrzeni; u mlodziezy — poczucie pewnosci siebie
i odwagi; u dorostych i senioréw — swoboda, rado$¢ i poczucie spraw-
stwa. Cyrk, w swojej metaforycznej formie, stawal sie przestrzenia
spotkania — miejscem, w ktérym ruch, emocje i relacje splataly sie
W proces autoterapeutyczny.

W 2018 roku, podczas Student’s Academy of Psychomotricity
w Brnie, organizowanej przez Europejskie Forum Psychomotoryki,
po raz pierwszy zobaczylam, ze to, co od lat robilam intuicyjnie,
ma swoja nazwe, metodologie i miedzynarodowa spolecznos¢. Spo-
tkanie ze studentami i ekspertami z r6znych krajéw bylo dla mnie
momentem odkrycia - u§wiadomilo mi, Ze moja $ciezka, taczaca
ruch, zabawe, emocje i relacje, wpisuje sie w europejskie podej-
$cie do psychomotoryki. To doswiadczenie umocnilo mnie w prze-
konaniu, ze ruch - niezaleznie od formy — moze by¢ narzedziem
integracji, terapii i odkrywania siebie, a cialo jest nie tylko $rod-
kiem ekspres;ji, lecz takze droga do zrozumienia wlasnych emo-

¢ji i mozliwosci.
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Renate Zimmer - ciato jako pierwsze miejsce poznania

W Niemczech idee Kipharda kontynuuje miedzy innymi RENATE
ZIMMER (ur. 1947) — profesor pedagogiki ruchu, badaczka i jedna
z kluczowych postaci wspélczesnej psychomotoryki. Przez ponad
trzy dekady zwigzana z Uniwersytetem w Osnabriick, kierowata
tam Katedra Nauk o Sporcie i Ruchu, byta wspétzatozycielka Dol-
nosaksonskiego Instytutu Edukacji Wczesnoszkolnej i Rozwoju
(NIFBE), w ktérym w latach 2007-2016 pelnita funkcje dyrektorki.
To wlasnie pod jej kierunkiem Instytut stat sie przestrzenia dialogu
pomiedzy nauka a praktyka, w ktérej wyniki badan nad ruchem,
emocjami i rozwojem dziecka byty przektadane na konkretne dzia-
tania w przedszkolach i szkotach. Zimmer podkreéla, ze pierw-
sze lata zycia dziecka s3 kluczowe dla jego przyszlego rozwoju — to
wtedy, poprzez dosdwiadczenia ruchowe i sensoryczne, ksztalttuja
sie podstawy zaufania, pewnosci siebie oraz kompetencje poznaw-
cze, emocjonalne i spoleczne. W jej ujeciu cialo jest pierwszym miej-
scem poznania - zanim dziecko nauczy sie méwié, komunikuje sie
ruchem, gestem i ekspresja emocji. Dlatego wczesna edukacja psy-
chomotoryczna nie polega na nauczaniu techniki ruchu, lecz na
tworzeniu przestrzeni, w ktérej dziecko moze doswiadczaé, ekspe-
rymentowac i rozwija¢ sie w relacji z drugim czlowiekiem.

W swoich badaniach Renate Zimmer konsekwentnie wskazuje,
ze ruch jest jezykiem rozwoju, tgczacym emocje, poznanie i dziata-
nie. Aktywno$¢ fizyczna nie tylko ksztaltuje sprawnos¢, ale wspiera
rozw6j mowy, zdolnos¢ koncentracji, empatii i samoregulacji emo-
cjonalnej. Jej koncepcja edukacji opiera sie na idei ,,emocjonalnego
zwrotu”, ktéry przywraca relacjom i wieziom centralne miejsce w pro-
cesie uczenia sie. Dzieki jej zaangazowaniu powstal miedzynaro-
dowy kongres , Bewegte Kindheit” (Ruchliwe Dzieciristwo), ktéry od
1991 roku gromadzi tysigce nauczycieli, terapeutéw i badaczy, pro-
mujac idee edukacji poprzez ruch.



Renate Zimmer zostata uhonorowana Federalnym Krzyzem
Zastugi (Bundesverdienstkreuz) za sw6j wktad w rozwdj pedagogiki
i psychomotoryki, a jej dorobek pozostaje jednym z filaréw wspét-
czesnej refleksji nad znaczeniem ruchu w wychowaniu i terapii.

To, co Renate Zimmer realizowala w praktyce poprzez ruch
i doswiadczenie dziecka, we Francji znalazlo swoje rozwiniecie
w koncepcjach ANDRE VAYERA i BERNARDA AUCOUTURIERA — twér-
cow psychomotoryki wychowawczo-terapeutycznej, ktérzy wpro-
wadzili pojecie psychomotricité éducative et thérapeutique. Ich kon-
cepcja opierala sie na idei le corps vécu — ciala przezywanego, ktére
czuje, reaguje i pamieta, zanim nauczy sie méwié¢. Vayer podkreslat,
ze trudnosci w nauce i zachowaniu s3 czesto forma niewyrazonej
emocji. Dlatego celem pracy psychomotorycznej nie jest nauczanie
poprawnych ruchéw, lecz tworzenie przestrzeni bezpieczenistwa,
w ktorej cialo moze przemoéwié jezykiem emocji. Aucouturier, roz-
wijajac te koncepcje, polozyl wiekszy nacisk na symboliczny i emo-
cjonalny wymiar ruchu, traktujac zabawe jako kluczowe narzedzie
terapeutyczne. Jego metoda, stosowana w pracy z dzie¢mi z trud-
nosciami emocjonalnymi, lekowymi czy zaburzeniami koncentra-
cji, znajduje zastosowanie w edukacji przedszkolnej i wczesnoszkol-
nej. W 1988 roku Aucouturier zalozy! Europejskie Stowarzyszenie
Szkét Praktyki Psychomotorycznej (ASEFOP), ktére do dzis$ zrze-
sza os$rodki szkoleniowe z wielu krajéw Europy. Gléwna réznica
pomiedzy podejéciem Vayera a Aucouturiera polega na zakresie
akcentéw - Vayer koncentrowat sie na diagnozie i rozwoju konkret-
nych aspektéow psychomotorycznych, natomiast Aucouturier — na
emocjonalnym doswiadczeniu ruchu, jego wymiarze symbolicz-
nym i relacyjnym.
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Daniel ). Siegel - neuropsychologia i ucielesnione poznanie

Wspoélczesne podejscie do psychomotoryki coraz czesciej czerpie
z odkry¢ neuronauki i psychologii interpersonalnej. Jednym z naj-
wazniejszych badaczy, ktérzy w sposéb szczegdlny przyczynili sie do
zrozumienia relacji miedzy ciatem, emocjami a umystem, jest DANIEL
J. SIEGEL (ur. 1957) — psychiatra, profesor Uniwersytetu Kalifornij-
skiego w Los Angeles (UCLA), twérca koncepcji neurobiologii inter-
personalnej. Jego teoria stanowi pomost miedzy nauka a doswiadcze-
niem, pokazujac, ze procesy poznawcze, emocjonalne i spoleczne sa
ze soba nierozerwalnie zwigzane, a zdrowie psychiczne wynika z ich
integracji. Daniel J. Siegel podkresla, ze mdzg jest narzadem relacyj-
nym - jego struktura i funkcjonowanie ksztaltuja sie poprzez kon-
takt z innymi ludZmi. Relacja, ruch i do$wiadczenie cielesne wplywaja
na rozwdj polgczen neuronalnych, ktére z kolei warunkuja sposéb,
w jaki odczuwamy, reagujemy i wchodzimy w interakcje. W tym sen-
sie psychomotoryka, bazujaca na jednosci ciata, emocji i poznania,
jest praktycznym wyrazem jego teorii — stanowi przestrzen, w kto-
rej integracja mézgu dokonuje sie poprzez doswiadczenie ruchu,
dotyku i relacji.

Jednym z kluczowych poje¢ w koncepcji Siegla jest ,ucielesniona
uwaznos¢” (embodied mindfulness) — zdolnos¢ do swiadomego odczu-
wania ciala, emocji i mysli, bez oceniania, z pelng akceptacja chwili
obecnej. Praktyka ta wspiera samoregulacje emocjonalna, spéj-
no$¢ wewnetrzng i empatie, ktére sg réwniez fundamentem dzia-
tan psychomotorycznych. Siegel opisuje ten proces za pomoca meta-
fory KOrA SWIADOMOSCI, w ktédrym centrum stanowi uwaznosc,
a poszczegdlne ,szprychy” symbolizujg rézne aspekty doswiadcze-
nia - cialo, emocje, relacje i myslenie.

Z perspektywy psychomotoryki koncepcja Siegla ukazuje, ze
rozwoj czltowieka to proces integracji pomiedzy cialem a umystem,
pomiedzy jednostka a jej srodowiskiem, emocjg a dzialaniem. Kiedy



SWIADOMOSC

swiadomosci

cialo zostaje wlaczone w proces poznania, a emocje sg przezywane
i rozumiane, powstaje wewnetrzna harmonia sprzyjajaca zdrowiu,
tworczosci i rozwojowi osobowosci. Podejscie to znajduje swoje
odzwierciedlenie w koncepcji Jolanty i Andrzeja Majewskich, kté-
rzy rozwineli idee psychomotoryki empowermentu - podejscia,
w ktérym ciato, emocje i umyst wspétdziataja w budowaniu poczu-
cia sprawstwa, autonomii i §wiadomego dzialania. W 1992 roku zato-
zyli praktyke psychomotoryki systemowej w Niemczech, ktéra z cza-
sem przeksztalcila sie w Akademie Psychomotoryki dr. Andrzeja
Majewskiego - jedna z najwazniejszych w Europie instytucji szko-
lacych psychomotorykéw, gerontopsychomotorykéw i terapeutéw

ruchowych.
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W strone psychomotoryki empowermentu

Wspoélczesna psychomotoryka, w ujeciu dr. ANDRZEJA MAJEW-
SKIEGO, to podejscie, ktore 1aczy cialo, emocje i $wiadomosé w pro-
cesie odkrywania wewnetrznych zasobéw czlowieka. Nie chodzi tu
o korekcje czy naprawe, lecz o towarzyszenie osobie w jej rozwoju,
w odnajdywaniu mocy i sprawczoéci. Psychomotoryka empower-
mentu wspiera autonomie, samoregulacje i dojrzalos¢ emocjonalna.
Celem nie jest osiggniecie doskonalosci ruchowej, lecz odzyskanie
réwnowagi, poczucia ,moge” zamiast ,musze’.

W praktyce, oznacza to tworzenie bezpiecznej i wspierajacej
przestrzeni, w ktérej uczestnik moze eksplorowa¢ ruch, doswiadczaé
siebie i swoich granic, wzmacnia¢ pozytywny obraz siebie poprzez
zabawe i relacje. Dzialania te dostosowywane sa do indywidualnych
mozliwosci, zamiast do sztywnych norm, budujac poczucie ,moge”,
zamiast ,musze”.

Podejscie to wpisuje sie w humanistyczny nurt psychomotoryki,
a jednoczesnie otwiera ja na wspdlczesne wyzwania edukacji, tera-
pii i rozwoju spotecznego. Jak pokazuja koncepcje Siegla, Zimmer
i Parlebasa, cialo stanowi przestrzen poznania, relacji i tozsamo-
$ci. JOLANTA I ANDRZEJ MAJEWSCY rozwineli te idee, nadajac jej
nowy wymiar — psychomotoryke jako droge do wolnosci wewnetrz-
nej, sSwiadomego dziatania i samorealizacji.

Psychomotoryka empowermentu, ktéra intuicyjnie stosuje od
wielu lat, znajduje zastosowanie w réznorodnych obszarach - od
edukacji i profilaktyki po terapie i rehabilitacje. Moze by¢ wyko-
rzystywana w przedszkolach, szkotach i placéwkach opiekuniczo-
-wychowawczych; w pracy z dzie¢mi i mlodzieza z trudnosciami
rozwojowymi lub edukacyjnymi; w dziataniach integracyjnych
i wlaczajacych; w psychiatrii, terapii rodzinnej i pracy systemo-
wej oraz w obszarze wsparcia 0s6b starszych (psychomotoryka

geriatryczna).



W kazdym z tych kontekstéw stanowi narzedzie rozwoju i wia-

czania, ktdre uczy, ze cialo jest nie tylko zrédtem ruchu, lecz takze

przestrzenia spotkania, relacji i wzrastania.

W swojej publikacji Zarys psychomotoryki, Jolanta i Andrzej

Majewscy wyrdzniaja szereg kompetencji, ktdre rozwijane s poprzez

psychomotoryke. Oto najwazniejsze z nich:

pozytywna $wiadomos¢ ciala,

zdolno$¢ nawigzywania i utrzymywania relacji miedzyludzkich,
empatia i rozpoznawanie emocji,

poczucie wlasnej warto$ci i pewnos¢ siebie,

gotowos¢ do podejmowania ryzyka i odpowiedzialnosci,
zdolno$¢ do refleks;ji, samostanowienia i krytycznego myslenia,
kreatywnos¢ i zdolnos¢ wspétdecydowania,

$wiadomos$¢ zdrowotna i troska o dobrostan,

umiejetno$¢ dziatania w zespole i solidarnego myslenia,
tolerancja jako szacunek wobec indywidualnosci innych ludzi,
zdolno$¢ do komunikacji, wyciggania wnioskéw, myslenia sie-
ciowego,

poprawa osiagnie¢ szkolnych i zdolnosci sensomotorycznych,
zdolno$¢ do postrzegania estetyki i jej kreowania,
samorealizacja w kontekscie spolecznym.

Psychomotoryka jako przestrzen doswiadczenia

Psychomotoryka ukierunkowana jest na umiejetno$¢ wchodzenia

w interakcje z otaczajacymi osobami i obiektami. Proponowane

obszary aktywnosci ruchowej stuza rozwijaniu postrzegania zmy-

stowego, ktére powinno by¢ w pelnej korelacji z pobudzajaca do dzia-

tania ofertg psychoruchows.

Tresci, na ktérych sie koncentrujemy, obejmuja:
doswiadczanie ciata i samego siebie,
postrzeganie i przezywanie doznan zmystowych,
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 ekspresja,

e konfrontacja z przestrzenia,

* nauka czynnosci ruchowych poprzez poznanie i eksperymen-
towanie,

» komunikacja poprzez ruch,

 tworzenie zasad zabaw i dzialan zespotowych.

Wedlug Majewskich, w psychomotoryce przyjmuje sie zasade, ze
wszelkie dziatania majgce na celu nauczanie i doskonalenie czynnosci
ruchowych, ksztaltowanie zdolnosci motorycznych, percepcyjnych
i umiejetnosci skutecznego dziatania, s3 warunkiem koniecznym dla
procesdw uczenia sie. Uczenia sie, ktére zachodzi w nieustannej kon-
frontacji z otoczeniem - z zadaniem, z drugim czltowiekiem, z wla-
snym cialem. Psychomotoryka nie tylko wspiera rozwéj fizyczny —
tworzy przestrzen, w ktorej ciato, emocje i poznanie wspéldzialajs.
To wlasnie w tej przestrzeni rodzi sie kompetencja dziatania — zdol-
nos¢ do podejmowania decyzji, rozwigzywania probleméw, wspét-
pracy i samoregulacji. Empowerment uczestnika, to fundament
nowoczesnej edukacji psychomotorycznej - takiej, w ktdrej nie cho-
dzi o realizacje programu, lecz o rozwoéj czlowieka w jego pelni. Jesli
chcemy naprawde wspiera¢ uczniéw, wychowankéw i uczestnikéw
naszych zaje¢ — musimy odej$¢ od schematéw i nauczy¢ sie czytaé
ciato jak tekst, interpretowac jego ruch jak opowies¢. Bo kazdy ruch
co$ méwi — o leku, o radosci, o sile, o nadziei. Wtedy wychowanie
fizyczne przestanie by¢ lekcjg sprawnosci, a stanie sie lekcjg zycia.

PSYCHOMOTORYKA DzI$

Historia psychomotoryki, to opowies¢ o poszukiwaniu réwnowagi
pomiedzy ciatlem, emocjami, poznaniem i relacja. Od klasycznych
koncepcji Jeana Le Boulcha, Roberta Méranda i Pierre’a Parlebasa,
poprzez humanistyczne i relacyjne podejscie Veroniki Sherborne, az



po wspodlczesne refleksje Renate Zimmer i Daniela J. Siegla — wszyst-
kie te nurty taczy przekonanie, ze czlowiek rozwija sie poprzez cialo,
w relacji z drugim czlowiekiem i Swiatem.

Psychomotoryka nie jest jedna metoda, lecz systemem podejsé
opartych na wspélnej idei - ciato stanowi klucz do rozwoju, relacji
i poznania. Niezaleznie od wieku i kondycji uczestnikéw zaprasza do
uwaznosci, zabawy, wspétdzialania i odkrywania potencjatu, ktéry
tkwi w ruchu. W tej réznorodnosci — od rytmiki Pfeffer, przez peda-
gogike cyrku Kipharda, po relacyjnos¢ Sherborne - jej istota ujaw-
nia sie w przekonaniu, ze ruch nie jest tylko aktywnoscia, lecz pro-
cesem uczenia sie, przezywania i rozwoju czlowieka.

Na przestrzeni lat psychomotoryka przeksztalcita sie z prak-
tyki wspierajacej rozwéj motoryczny w zintegrowang dziedzine
wiedzy o czlowieku, 1aczaca osiggniecia psychologii, pedagogiki,
neuronauki i terapii ruchem. To juz nie tylko metoda pracy tera-
peutycznej, lecz filozofia rozwoju, w ktérej ruch staje sie droga
do samos$wiadomosci, a cialo — przestrzenia spotkania z samym
soba i innymi.

Wraz z rozwojem psychomotoryki, w Europie uksztattowaty
sie r6zne szkolty narodowe, z ktérych kazda wnosi wlasng perspek-
tywe, lecz wszystkie opieraja sie na przekonaniu, ze cialo i psychika
tworza nierozerwalng calo$¢, a rozwéj dokonuje sie poprzez ruch,
relacje i doswiadczenie.

W nurtach niemieckich, rozwijanych przez Ernsta J. Kipharda
i Renate Zimmer, psychomotoryka przybrata forme strukturalno-
-terapeutyczna, z naciskiem na diagnoze, indywidualne wsparcie
i integracje ruchu z emocjami oraz procesami poznawczymi. Waz-
nym osrodkiem tej tradycji pozostaje Deutsche Akademie fiir Psycho-
motorik, prowadzaca szkolenia, badania i certyfikacje w dziedzinie
motopedagogiki i terapii ruchem.

W Austrii psychomotoryka rozwijala sie w $cistym powigzaniu
z pedagogika specjalng i edukacja integracyjng, czesto inspirowang
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podejsciem waldorfskim, natomiast szkola belgijska, nawigzujaca
do tradycji francuskiej, koncentruje sie na ,ciele przezywanym”
(le corps vécu) - jego emocjonalnym i symbolicznym wymiarze. W tych
podejsciach istotne jest stworzenie przestrzeni, w ktérej cialo moze
wyrazac to, czego umyst jeszcze nie potrafi nazwac.

W Polsce psychomotoryka oficjalnie rozwinela sie dzieki wspoét-
pracy z europejskimi o§rodkami, zwlaszcza z Akademie fiir Moto-
pidagogik und Psychomotorik w Schwabach (Bawaria), prowadzona
przez dr. Majewskiego. Akademia stala sie pomostem miedzy teo-
rig a praktyka, integrujac doswiadczenia pedagogiczne, terapeu-
tyczne i psychologiczne. W 2016 roku powstala jej filia w Polsce,
ktéra przyczynita sie do popularyzacji psychomotoryki w edukacji,
terapii i pracy z osobami w réznym wieku i o réznych potrzebach -
od dzieci po senioréw.

Wspélczesna psychomotoryka, to takze sie¢ miedzynarodowej
wspolpracy. Konferencje, programy wymiany i wspélne projekty
badawcze pozwalaja na wymiane doswiadczen i rozwéj wspdlnych
standardéw. Przyktadem moze by¢ European Forum of Psycho-
motricity (EFP), ktére zrzesza specjalistéw z r6znych krajéw i pro-
muje integracje podej$¢. Psychomotoryka, niezaleznie od nurtu,
pozostaje przestrzenia, w ktérej ciato moze méwié, uczy¢ sie, czué
i tworzy¢ — w rytmie, ktdry jest bliski cztowiekowi.

QuEP 2024 -
badania, ktdre ksztattujq przysztos¢ psychomotoryki

Psychomotoryka w Europie rozwija sie dynamicznie, cho¢ wcigz
pozostaje dziedzing zréznicowana pod wzgledem statusu zawo-
dowego, podejs¢ teoretycznych i warunkéw pracy. Opublikowane
w 2024 roku badanie QUEP (Questionnaire on European Psychomotri-
city), to pierwsza tak szeroko zakrojona préba uchwycenia tej r6z-
norodnoéci i przeksztalcenia jej w wspdlng przestrzen refleksji,



wspolpracy i rozwoju. Projekt zostat zainicjowany przez European
Forum for Psychomotricity — organizacje, ktéra od 1996 roku taczy
$rodowiska naukowe i praktykéw w calej Europie.

Badanie QuEP 2024 ukazuje psychomotoryke jako dyna-
miczna, ale zréznicowang dziedzine, ktéra wymaga dalszej pro-
fesjonalizacji, wspélnej terminologii i silniejszego powigzania
praktyki z nauka.

Badanie objelo 1427 0s6b z 14 krajéw, m.in. ze Szwajcarii, Wtoch,
Niemiec, Francji, Portugalii i Holandii. Kwestionariusze — opraco-
wane w trzech jezykach i dystrybuowane przez krajowe stowarzy-
szenia oraz media spolecznosciowe, dotyczyly czterech obszaréw:
demografii, kontekstu pracy, praktyki zawodowej i dziatalnosci
badawczej. Szczegdlna uwage poswiecono identyfikacji podejéc¢ teo-
retycznych — wyodrebniono dziesie¢ gléwnych kategorii, od psycho-
dynamicznych i humanistycznych, po sensomotoryczne, somatyczne
iartystyczne. Jest to pierwsza préba stworzenia wspélnej klasyfika-
cji podejs¢ psychomotorycznych na poziomie miedzynarodowym.

Wyniki badania pokazuja, ze psychomotoryka w Europie jest
profesja silnie sfeminizowang (9o% respondentek), a wiekszo$¢ spe-
cjalistéw pracuje z dzie¢mi i mtodzieza w instytucjach edukacyjnych
i terapeutycznych. Dominuja praktyki grupowe, a najczesciej stoso-
wane podejscia, to humanistyczne, rozwojowe i sensomotoryczne.
Coraz wieksze znaczenie zyskuja takze elementy artystyczne - ruch,
ekspresja oraz improwizacja. Jednoczesnie, tylko 12% responden-
tow prowadzi badania naukowe, co wskazuje na potrzebe silniej-
szego powigzania praktyki z nauka.

QuEP nie tylko diagnozuje stan obecny, ale tez wskazuje kie-
runki rozwoju. Wsréd rekomendacji znalazly sie: konieczno$¢ profe-
sjonalizacji zawodu poprzez wspélne standardy ksztalcenia i etyki,
rozwdéj miedzynarodowych projektéw badawczych i programéw dok-
toranckich, a takze potrzeba prowadzenia badan zgodnych z zasa-
dami Evidence-Based Medicine (EBM), czyli podejmowanie decyzji
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w oparciu o najlepsze dostepne dowody naukowe, zintegrowane
z doswiadczeniem oraz preferencjami pacjenta. Autorzy podkreslaja
réwniez znaczenie otwartosci naukowej. Dane z badania zostaty
udostepnione w repozytorium Open Science Framework, co umoz-
liwia ich dalsze wykorzystanie i analize.

Wnioski i rekomendacje -
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znaczenie QuEP dla rozwoju psychomotoryki

¢ PROFESJONALIZACJA ZAWODU. Niezbedne jest ustanowie-
nie wspélnych standardéw ksztalcenia, etyki i kompetencji
w Europie, aby zapewni¢ mobilno$¢ zawodows i rozpoznawal-
nos¢ profes;ji.

* BADANIA 1 WSPOEPRACA. EFP apeluje o tworzenie miedzynaro-
dowych projektéw badawczych, wspélnych doktoratéw (np. pro-
gram PhD w psychomotoryce) i wymiane narzedzi badawczych.

¢ POTRZEBA DOWODOW NAUKOWYCH. Kluczowym wyzwaniem
jest prowadzenie badan z zakresu efektywno$ci terapii psycho-
motorycznej zgodnych z zasadami EBM.

* WYZWANIA METODOLOGICZNE. Wyzwanie stanowig réznice
jezykowe i brak wspdlnej terminologii — wymaga to dalszej
pracy nad ujednoliceniem pojec¢ i ttumaczen.

e OTWARTOSC NAUKOWA. Publikacja danych w OSF umozliwia
pelna transparentnosc i zacheca do wykorzystania QuEP jako
modelu dla przysztych badan w krajach cztonkowskich.

Badanie QuEP 2024 ukazuje psychomotoryke jako dynamicznga, ale
zr6znicowanga dziedzine, ktéra wymaga dalszej profesjonalizacji,
wspdlnej terminologii i silniejszego powigzania praktyki z nauka.
Po raz pierwszy zaproponowano ujednolicony system podejs¢ psy-
chomotorycznych:

» psychodynamiczne,

e behawioralne,




systemowe,
humanistyczne,
rozwojowe,
kompetencyjne,
sensomotoryczne,
biologiczno-medyczne,
somatyczne (embodiment),

artystyczne.

Rekomendacje:

Ustanowienie wspdlnych standardéw ksztalcenia, etyki i kom-
petencji.

Tworzenie miedzynarodowych projektéw badawczych i progra-
moéw doktoranckich.

Prowadzenie badan zgodnych z EBM.

Praca nad wspdlng terminologia i ttumaczeniami.
Wykorzystanie QuEP jako modelu dla przysztych badan kra-
jowych.

Warunki prowadzenia badan zgodnych z EBM w kontekscie psy-

chomotoryki:

SPRAWDZANIE, czy konkretne dzialania (np. turlanie, zabawy
réwnowazne lub ¢wiczenia relacyjne) rzeczywiscie wspieraja
rozwoj, regulacje emocji czy poprawe funkcji poznawczych.

e DOKUMENTOWANIE EFEKTOW PRACY - np. poprzez obserwa-

cje, kwestionariusze, testy — tak, by mozna bylo je poréwnywaé
i analizowag;

DZIELENIE SIE WYNIKAMI z innymi specjalistami, by wspélnie
budowaé wiedze i rozwija¢ skuteczne praktyki.

EBM nie odbiera miejsca intuicji, relacji czy kreatywnosci -

wrecz przeciwnie. Pomaga pokaza¢ $wiatu, ze to, co robimy, ma
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realng warto$¢ i moze by¢ czescig systemu edukacji, terapii czy pro-
filaktyki. To krok w strone uznania psychomotoryki za dziedzine,
ktéra nie tylko porusza, ale tez leczy, wspiera i rozwija — w spos6b
mierzalny i wiarygodny.

Cho¢ Polska nie uczestniczyta w badaniu, to jego wyniki moga
by¢ cenng inspiracja dla krajowych $rodowisk zajmujacych sie psy-
chomotoryka, motopedagogika i terapia ruchem. Model EFP poka-
zuje, jak mozna budowac¢ sie¢ wspdétpracy naukowo-praktycznej,
taczac edukacje, zdrowie i sztuke ruchu. QuUEP 2024, to nie tylko
raport — to takze zaproszenie do wspdlnego myslenia o przyszlosci
psychomotoryki jako dziedziny, ktéra Iaczy cialo, relacje i rozwdj
w uniwersalnym jezyku ruchu.

FILARY FILOZOFII PSYCHOMOTORYKI

Psychomotoryka opiera sie na przekonaniu, ze czlowiek stanowi
nierozerwalng calosé — ciato, emocje i umyst wzajemnie na siebie
wplywaja i wspdttworza doswiadczenie. Ten holistyczny obraz czto-
wieka jest punktem wyjscia dla kazdej interwencji, ¢wiczenia czy
spotkania. Podstawa procesu psychomotorycznego jest relacja -
oparta na zaufaniu, uwaznosci i poczuciu bezpieczenistwa. W bez-
piecznej przestrzeni mozna prébowaé, popelnia¢ bledy i uczy¢ sie
bez leku. W psychomotoryce nie koncentrujemy sie na deficytach,
lecz na zasobach. Wspieramy uczestnika w odkrywaniu jego moz-
liwoséci, budowaniu poczucia skutecznosci i pozytywnego obrazu
siebie.

Uczymy sie w ruchu, z ruchem i przez ruch — bo to dziatanie
i przezywanie prowadza do najglebszych zmian. Emocje, ekspre-
sja i doswiadczenie cielesne s3 integralng czescig procesu uczenia
sie. Wazna role odgrywa tez grupa — wspdlnota, ktéra wspiera, uczy
wspoélpracy, empatii i tolerancji wobec frustracji. To w niej uczymy
sie by¢ razem, reagowa¢ na innych i odnajdywa¢ swoje miejsce.



Filary psychomotoryki:

e HoL1zM - czlowiek jako jedno$é ciala, emocji i umystu.

e RELACJA I BEZPIECZENSTWO - fundamentem procesu jest kon-
takt, zaufanie i bezpieczna przestrzen do préb i btedéw.

» ORIENTACJA NA ZASOBY - koncentrujemy sie na mozliwosciach
osoby, a nie na deficytach; wspieramy samoefektywnos¢ i pozy-
tywny obraz siebie.

o DZIALANIE I PRZEZYWANIE - uczymy sie poprzez doswiadcze-
nie, w ktérym emocje i ekspresja sg czescig nauki.

» WSPOLNOTA - grupa wzmacnia wspélprace, tolerancje na fru-

stracje i umiejetno$¢ regulacji emocji.

Relacja
i bezpieczenstwo
kontakt, zaufanie,

bezpieczenstwo,
prawo do btedoéw

\

r ( . .
Wsbélnota Dziatanie
P Holizm i przezywanie
wspotpraca, jednos¢ ciata, emocje
tfoleranq"a emoc;ji i ekspresja -
AR, i umystu w ruchu, zruchem
regulacja emocji i przez ruch

Orientacja
na zasoby

mozliwosci osoby,
anie deficyty,
pozytywna
koncepcja siebie
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RUCH, MOZG | NEUROPLASTYCZNOSC

W psychomotoryce ruch nie jest jedynie aktywnoscia fizyczna, lecz
zywa ekspresja wewnetrznych proceséw czlowieka. Kazdy gest,
postawa i sposéb poruszania sie, odzwierciedlajg emocje, mysli i stany
psychiczne. Marie Blahutkova i wspétautorzy [2007] definiujg ruch
psychomotoryczny jako czynno$é wynikajaca z procesé6w poznaw-
czych i emocjonalnych - takich jak percepcja, pamieé, myslenie czy
nastr6j. Te zalezno$¢ widaé¢ w codziennosci: napiecie miesni w zloddi,
przyspieszone tetno w stresie, brak plynnosci w leku czy otwartos¢
ciala w radosci. Ruch staje sie forma komunikacji - z samym soba
i z otoczeniem. Umozliwia wyrazenie tego, co trudno uja¢ w stowa,
dlatego ma znaczenie rozwojowe, diagnostyczne i terapeutyczne.

Obserwujac sposéb poruszania sie, mozna lepiej zrozumie¢ stan
emocjonalny danej osoby, a poprzez swiadome, uwazne ¢wiczenia -
wspierac regulacje i dobrostan psychiczny. Psychomotoryka uczy stu-
chania ciala jak jezyka — subtelnego, ale pelnego znaczen. To wlasnie
w ruchu czesto odnajdujemy to, co najprawdziwsze. Z perspektywy
wspoblczesnej neuropsychologii te obserwacje potwierdza zjawisko
neuroplastyczno$ci - zdolno$ci mézgu do tworzenia i modyfikowania
polaczen neuronalnych w odpowiedzi na doswiadczenie. Kazdy ruch,
ktéremu towarzysza uwaga, emocja i intencja, dostownie ,rzezbi”
uktad nerwowy, wzmacniajac $ciezki neuronalne odpowiedzialne
za percepcje, koordynacje i regulacje emocji. Uczenie sie przez cialo
nie jest metafora, lecz neurobiologicznym faktem: kazdy nowy gest,
rytm oddechu czy sposéb poruszania sie wplywaja na funkcjono-
wanie mézgu. Dzieki temu ruch staje sie narzedziem samoregula-
cji, koncentracji i rozwoju poznawczego.

W psychomotoryce szczegélne znaczenie maja powtarzalno$é,
rytm i uwazno$¢ — to one inicjuja procesy neuroplastyczne, ktére
wspieraja integracje emocji, mysli i zachowan.



Ruch, GABA i neurobiologiczne podstawy regulacji

Ruch nie tylko odzwierciedla nasze stany wewnetrzne — moze je
takze ksztaltowad, regulowad i rozwijaé. Dzieki neuroplastycznosci,
czyli zdolnoéci uktadu nerwowego do tworzenia nowych potaczen
i reorganizacji istniejacych struktur, kazdy gest wykonany z uwazno-
$cia i zaangazowaniem moze zmieniac nasze reakcje, sposéb mysle-
nia i doswiadczania $wiata. Gdy wychodzimy poza znane schematy,
uczac sie nowej sekwencji ruchowej, rytmu czy sposobu dzialania,
moézg buduyje i wzmacnia sieci neuronalne. To proces wewnetrznej
przebudowy, ktéry wymaga czasu, powtdrzen i pozytywnego zaan-
gazowania emocjonalnego.

Nowo$¢ nie musi by¢ spektakularna — wystarczy, ze jest inna,
intrygujaca lub poruszajaca. W psychomotoryce wlasnie takie doswiad-
czenia — pelne ciekawosci i otwartosci — stanowia dla mézgu impuls
do rozwoju. Dlatego tak wazne jest tworzenie przestrzeni, w kté-
rej mozna probowac bez leku, a pomytka traktowana jest jako krok
W procesie uczenia sie, a nie porazka. Kazdy nowy ruch, pomyst czy
doswiadczenie, to okazja, by wzmocnic siebie od srodka. Neuropla-
styczno$¢ nie potrzebuje perfekcji — potrzebuje ciekawosci, ruchu
i odwagi do prébowania.

Ruch pelni takze funkcje regulacyjng. Aktywnosé fizyczna
pomaga roztadowac napiecie, obniza poziom stresu i przywraca
réwnowage emocjonalng. Nawet najprostsze formy ruchu - spacer,
kotysanie, turlanie czy ¢wiczenia réwnowazne — moga uruchomic
procesy, ktore dziataja jak biologiczny ,reset”. Dzieje sie tak dzieki
aktywizacji uktadu GABA-ergicznego, opartego na neuroprzekaz-
niku GABA (kwas gamma-aminomastowy), pelnigcym funkcje gtéw-
nego ,hamulca” w osrodkowym ukladzie nerwowym.

GABA odpowiada za réwnowazenie pobudzenia neuronéw,
a tym samym wplywa na napiecie mie$niowe, sen, koncentra-

cje i poziom leku. To neurochemiczna , gasnica stresu” — wygasza
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Regulacja Regulacja
emocjonalna ruchowa
« obnizenie leku « obnizenie
» wygaszanie stresu napiecia
- stabilizacja miesniowego

uktadu /-\ « ptynnosé ruchu
limbicznego « kontrola
G A BA posturalna
neuroprzekaznik

) hamujacy [

Regulacja Naturalna Regulacja

sensoryczna ggrzt;:ica poznawcza

« filtrowanie « poprawa
nadmiaru koncentracji
bodzcéw - wsparcie

« zwiekszenie pamieci roboczej
tolerancji « zdolnos¢
sensorycznej uczeniasie

nadmierne pobudzenie i tworzy warunki sprzyjajace regeneracji.
Gdy uktad GABA-ergiczny funkcjonuje prawidlowo, tatwiej utrzy-
mac koncentracje, zapamietywac informacje i radzi¢ sobie z emo-
cjami. Jego niedobdér moze natomiast prowadzi¢ do nadmiernego
napiecia, probleméw z pamiecia, rozregulowania emocji czy bezsen-
nosci. Ruch naturalnie wspiera dzialanie GABA - reguluje oddech,
rytm serca i napiecie miesni, a takze sprzyja wydzielaniu endorfin
poprawiajgcych nastro;.

Badania z wykorzystaniem spektroskopii MRI potwierdzaja, ze
juz krétka, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna podnosi poziom GABA
w obszarach mézgu odpowiedzialnych za emocje i uwage. Oznacza
to, ze ruch nie tylko oddzialuje na ciato — lecz dostownie zmienia
neurochemie mézgu, tworzac warunki sprzyjajace plastycznosci



i regeneracji uktadu nerwowego. W procesach neuroplastycznych
kluczowa jest rownowaga pomiedzy pobudzeniem a hamowaniem,
czyli miedzy dzialaniem a odpoczynkiem. GABA umozliwia mézgowi
»wyciszenie tla” — ograniczenie szumu neuronalnego, ktéry zakléca
precyzyjne przetwarzanie bodZcéw. Dopiero w takim stanie spokoju
i stabilizacji moga powstawaé nowe polaczenia synaptyczne. Dlatego
w psychomotoryce tak duzy nacisk kladzie sie na rytm, koordyna-
cje, naprzemienno$¢ oraz integracje oddechu z ruchem. Wszystkie te
elementy wzmacniajg aktywno$¢ uktadu GABA-ergicznego, wspie-
rajac procesy poznawcze, emocjonalne i motoryczne. GABA tworzy
dla mézgu przestrzen, w ktdrej nowe doswiadczenia moga by¢ inte-
growane, a ciato i psychika - powraca¢ do réwnowagi. W tym sensie
ruch jest jednym z najbardziej naturalnych narzedzi neuroplastycz-
nosci i samoregulacji. Uczy réwnowagi pomiedzy napieciem a roz-
luznieniem, miedzy dzialaniem a odpoczynkiem. To dzieki tej har-
monii czlowiek moze rozwijac sie, uczy¢ i odzyskiwaé wewnetrzny
spokéj — w rytmie swojego ciala.

Psychomotoryka uczy, ze ruch jest jezykiem emocji — natural-
nym sposobem, w jaki cialo komunikuje to, co dzieje sie w naszym
wnetrzu. Cialo, ktére moze poruszaé sie swobodnie, potrafi tez swo-
bodnie przezywac, regulowac i powraca¢ do réwnowagi. Dlatego tak
wazne jest tworzenie przestrzeni, w ktérej ruch staje sie narzedziem
samoregulacji bezpiecznym i dostepnym dla kazdego - niezaleznie
od wieku, sprawnosci czy dosdwiadczenia. Podstawg tej pracy jest

T Jak ruch wspiera GABA? *

rytm i naprzemiennos¢ oddech jako regulator
krotkie wysitki - 10-20 min praca proprioceptywna

Ruch aktywuje uktad GABA-ergiczny, tworzac neurobiologiczng przestrzen
do regulacji, uczenia sie i rGwnowagi
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Niedobor GABA

jak to widaé w zachowaniu i ciele?

i ktdre narzedzia psychomotoryki pomagajq
przywrocic¢ réwnowage?

Wysokie napiecie
miesniowe

Nadwrazliwosé
sensoryczna

Lek, niepokoj,
napiecie emocjonalne

f ™
« ¢wiczenia réwnowazne
\
(. kotysaniei turlanie A
« pracaw odcigzeniu
« stretching powieziowy
/

Trudnosci
z koncentracja

rytmiczne ruchy naprzemienne h
oddech przeponowy
sekwencje powtarzalne

Problemy
ze snem

zadania tagczgce wzrok i ruch A
¢wiczenia uwaznosci
praca na linii Srodkowej

Ostabiona pamiec
roboczai uczenie sie

A\

Impulsywnosé
inadmierne pobudzenie

\

-
« turlanieidocisk A
- miekkie rytmy kotysania

t- praca z oddechem

(- rytmizacja A

taniec integracyjny
sekwencje ruchowe w parze

¢wiczenia stop-start A
zadania z konrola tempa
ruch oporowy

Psychomotoryka wspiera rownowage dzieki ruchowi, ktéry wzmacnia
naturalne mechanimy GABA - te same, ktdre regulujg emocje i ciato



integracja sensoryczna, czyli harmonijne wspétdziatanie uktadéw
dotykowego, proprioceptywnego i przedsionkowego. To one stano-
wia fundament dla $wiadomodci ciala, stabilizacji posturalnej i pla-
nowania ruchu. W praktyce psychomotorycznej wykorzystuje sie
¢wiczenia, ktére wspieraja i porzadkujg ich funkcjonowanie - doci-
ski proprioceptywne (,nalesnik”), turlania, zadania réwnowazne
czy réznicowanie faktur dotykowych. Dzieki nim cialo staje sie bar-
dziej swiadome, stabilne i gotowe do dzialania, a umys! - bardziej
elastyczny i skupiony. Ruch, ktéry angazuje zmysty, emocje i uwage,
staje sie czyms$ wiecej niz aktywnoscia fizyczng. To droga do samo-
regulacji, rozwoju i glebszego poznania siebie. Wiasnie w tej inte-
gracji — ciala, emocji i $wiadomosci - tkwi istota psychomotoryki:
czlowiek w ruchu to czlowiek w procesie uczenia sie, réwnowaze-

nia i dojrzewania.

Dlaczego to dziata?

@R 2z W ("~
@ Nowos¢ Wzrost sity
z uw;ga i liczby potaczen

A \.
' w Vs

g‘%\{ Ry:m | Hamowanie pobudzenia }

oddech | (GABA)

\. Y, L
( W Ve

@ Bodzce bazowe Lepsze planowanie ruchu }
\(dotyk, przedsionek, propriocepcja)/ L I koncentraqa
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PSYCHOMOTORYKA JAKO PRZESTRZEN
ROZWO)U KOMPETENC]I

Psychomotoryka wspiera nie tylko cialo, ale takze dojrzewanie psy-
chiczne i duchowe. Poprzez ruch, relacje i uwazno$¢ pobudza dyna-
mike zycia, wzmacnia komunikacje i pomaga cztowiekowi lepiej
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rozumie¢ siebie i innych. To, co zaczyna sie od gestu, moze prowa-
dzi¢ do glebokiej zmiany — w mysleniu, przezywaniu i dzialaniu.
W ramach dziatan psychomotorycznych rozwijane s réznorodne
kompetencje i zdolnosci, ktére wspierajg calosciowy rozwdéj osoby:
 myslenie abstrakcyjne i zdolnos¢ kojarzenia,
» wytrwaloéc i dazenie do celu,
 pamie¢iumiejetno$é porzagdkowania informacji,
 utrzymanie réwnowagi i regulacja napiecia mie$niowego,
 planowanie dzialania i podejmowanie decyzji,
* umiejetnosci interpersonalne i wspélpraca,
* zdolno$¢ koncentracji i utrzymywania uwagi,
» Swiadomo$¢ ciata i orientacja w przestrzeni,
o lateralizacja i integracja stron ciata,
* zdolnosci organizacyjne oraz umiejetno$¢ wydawania i reali-
zacji instrukgji,
» kompetencje spoteczne i jezykowe,
e elastyczno$¢ poznawcza — umiejetnosé przechodzenia od ogétu
do szczegbtuy,
e transgresja — przekraczanie wlasnych granic i schematéw,

» wyobraznia i twércze myslenie.

Psychomotoryka nie tylko wspiera rozwdj, ale takze aktywizuje,
inicjuje i integruje procesy zachodzace w sferze ruchowej, emocjo-
nalnej, poznawczej i spolecznej. Tworzy przestrzen, w ktérej ciato
staje sie Zrédlem wiedzy o sobie, a ruch mostem do glebszego rozu-
mienia $wiata i relacji z innymi ludZmi. To podejscie przypomina,




ze kompetencje nie rozwijaja sie w oderwaniu od ciala, lecz w jego
rytmie, napieciu, oddechu i w kontakcie z drugim czlowiekiem. To
wlasnie w uwaznym, zintegrowanym ruchu rodzi sie dojrzatos¢
poznawcza, emocjonalna i spoleczna - fundament harmonijnego
rozwoju czlowieka.

W zestawieniu ponizej przedstawiam przykladowe dziatania
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wspierajace poszczegdlne obszary rozwoju psychomotorycznego

oraz cele, ktére im towarzysza.

Kompetencja Przyktadowe dziatania Cel / Efekt
Myslenie Uktadanie sekwencji Rozwijanie logicznego
abstrakcyjne ruchowych, tagczenie myslenia i zdolnosci
izdolnos¢ symboli z ruchem tworzenia zwigzkdw
kojarzenia (.gdy podniose reke - zréb | przyczynowo-skutkowych

krok w bok")
Wytrwatosé Nauka zonglerki, ¢wiczenia | Wzmacnianie

i dazenie do celu

robwnowazne, turlanie
z przeszkodami

samodyscypliny
i motywacji wewnetrznej

iregulacja napiecia
miesniowego

sensomotorycznych,
dociski proprioceptywne
(,nalesnik”), kotysanie

Pamiec Gry ruchowe ,Powtérz Rozwdj pamieci
i porzadkowanie sekwencje”, taneczne ruchowej i logicznego
informacji uktady rytmiczne porzadkowania
Réwnowaga Cwiczenia na poduszkach | Normalizacja napiecia

mies$niowego, rozwoj
stabilizacji posturalnej

Planowanie
dziatania

i podejmowanie
decyzji

Budowanie toréw
przeszkdd, zespotowe gry
strategiczne

Cwiczenie planowania,
przewidywania

i samodzielnosci
decyzyjnej

i utrzymanie uwagi

z zatrzymaniem ruchu,
Jstop-klatka”, joga, pilates,
zonglowanie

Wspétpraca Cwiczenia w parach Wzmacnianie empatii,
i umiejetnosci (,lustro”, ,rzezbiarz"), zaufania i wspétdziatania
interpersonalne zonglowanie w duecie, gry
kooperacyjne
Koncentracja Zabawy rytmiczne Doskonalenie uwaznosci

i kontroli impulséw




=
Z
<
~
i
N
A
=
9]
o
=

Kompetencja

Swiadomos¢
ciataiorientacja
w przestrzeni

Przyktadowe dziatania

,Rzezby" pracaz lustrem,
chodzenie po liniach,
zadania zzamknietymi
oczami

Cel / Efekt

Rozwijanie schematu ciata
i propriocepcji

Lateralizacja

Przekraczanie linii

Integracja potkul

przekraczanie
granic

chodzenie po linig, role
lidera

iintegracja stron Srodkowej ciata, taniec mdzgowych i stron ciata

ciata naprzemienny

Zdolnosci Prowadzenie grupy przez | Rozwijanie umiejetnosci

organizacyjne sekwencje ruchowa, przywddczych

i realizacja planowanie zadania i odpowiedzialnosci

instrukcji

Kompetencje Opowiadanie ruchem, Wzmacnianie komunikagji

spoteczne improwizacje teatralno- werbalnej i niewerbalnej

i jezykowe ruchowe, ,zywe obrazy”

Elastycznos¢ Zmiana zasad w trakcie Adaptacja do nowych

poznawcza gry, improwizacje sytuacji, rozwdj
zograniczeniami kreatywnosci i rezyliencji

Transgresja - Cwiczenia wyzwarn: Budowanie odwagi

i pewnosci siebie

Wyobraznia
i twdrcze myslenie

Improwizacja ruchowa
do muzyki, pantomima,

cen

.ruchowe obrazy emocji

Rozwijanie ekspresji,
symbolicznego myslenia
i kreatywnosci

PSYCHOMOTORYKA W PRACY Z OSOBAMI
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

Psychomotoryka, a tym samym ruch, jako narzedzie rozwoju, ucze-
nia sie i dobrostanu psychicznego, odgrywa kluczowg role w terapii
i edukacji oséb z niepelnosprawnosciami fizycznymi, sensorycznymi
i poznawczymi. Jej skutecznos$¢ wynika z prostoty i gtebi - faczy
ruch, dotyk, rytm i relacje w calosciowy proces rozwoju. Poprzez
¢wiczenia motoryczne, stymulacje sensoryczng i dzialania gru-
powe wspiera nie tylko cialo, lecz takze emocje — ich rozpoznawanie,




przezywanie i regulacje — oraz budowanie poczucia sprawczosci
i wiezi spotecznych.

Badania prowadzone w Niemczech, Austrii i Szwajcarii [Zim-
mer 2012; Majewski 2018; Blahutkova 2007; Vetter & Sandmeier
2020] jednoznacznie potwierdzaja, ze regularna aktywno$¢ psy-
chomotoryczna wspiera rozwéj emocjonalny, spoteczny i poznaw-
czy 0s6b z r6znymi rodzajami niepelnosprawnosci. U dzieci z nie-
pelnosprawnoscia intelektualng obserwuje sie poprawe planowania
ruchu, wzrost koncentracji i redukcje zachowan impulsywnych.
U o0s6b dorostych — wiekszg stabilno$¢ emocjonalna, lepsza koor-
dynacje i komunikacje niewerbalna. U senioréw - poprawe réow-
nowagi, orientacji przestrzennej i integracji miedzypétkulowej,
co przeklada sie na spowolnienie proceséw poznawczych zwigza-
nych z wiekiem.

W Szwajcarii, w badaniu przeprowadzonym w 2020 r. przez Mar-
tina Vettera i Anite Sandmeier, az 82,6% nauczycieli uznato inter-
wencje psychomotoryczne za skuteczne w pracy z dzie¢mi o zrézni-
cowanych potrzebach rozwojowych [psychomotricity-journal.eu].
Z kolei badania typu RCT (Randomized Controlled Trial) wykazaly,
ze uczestnictwo w programach ruchowych znaczaco poprawia kom-
petencje spoteczno-emocjonalne i samoregulacje u dzieci z trudno-
$ciami w zachowaniu [ScienceDirect 2023]. Ana Matias i wsp. w arty-
kule opublikowanym w czasopi$mie ,,Children” [Matias i wsp. 2023]
podkreslajg natomiast, ze psychomotoryka jest jedna z najskutecz-
niejszych form wsparcia dla dzieci ze specjalnymi potrzebami edu-
kacyjnymi — w tym z autyzmem, niepelnosprawnoscia intelektualna
i zaburzeniami sensorycznymi — jednak potrzebne s3 dalsze bada-
nia nad dtugofalowymi efektami interwencji.

Mozna zauwazy¢ ze psychomotoryka przynosi szczegélne efekty
w terapii oséb:

o ZE SPEKTRUM AUTYZMU (ASD) — wspiera rozw6j schematu ciata,
kontakt wzrokowy i samoregulacje sensoryczng.

o‘.

<
Y
>
24
o
B
)
=
o
o
O
>
%]
A



https://psychomotricity-journal.eu/wp-content/uploads/2020/03/VETTER_SANDMEIER_30-42.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0197455623000588?utm_source=chatgpt.com

Z ZESPOLEM DOWNA - poprawia koordynacje, réwnowage

i komunikacje poprzez rytm.

e Z MOZGOWYM PORAZENIEM DZIECIECYM (MPD) — sprzyja
usprawnieniu motoryki duzej, rdwnowagi i orientacji prze-
strzennej.

e Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA SEUCHU LUB WZROKU - rozwija
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orientacje przestrzenna i integracje multisensoryczna.
e Z ZABURZENIAMI LEKOWYMI LUB DEFICYTAMI UWAGI - wspiera
koncentracje, oddech i redukcje napiecia.

W osérodkach terapeutycznych w Niemczech (m.in. w Osnabriick
i Schwabach) oraz w Austrii psychomotoryka stanowi obecnie stan-
dard w pracy z dzie¢mi z niepelnosprawno$ciami. Programy takie
jak Psychomotorische Forderung nach Kiphard czy Psychomotorik in der
Heilpddagogik sa integralng czescig ksztalcenia terapeutéw i nauczy-
cieli wspomagajacych.

Z perspektywy neuropsychologii skutecznos$¢ psychomotoryki
opiera sie na trzech filarach:

1. NEUROPLASTYCZNOSC - kazdy powtarzany, uwazny ruch mody-
fikuje uktad nerwowy, wzmacniajac polaczenia odpowiedzialne
za kontrole emocji, uwage i pamiec roboczg.

Filary skutecznosci psychomotoryki

r
i Neuro- Regulacja ( Integracja
&4 .
plastycznos¢ GABA-ergiczna sensoryczna
kazdy powtarzany, ruch harmonijna wspétpraca
uwazny ruch modyfikuje aktywizuje uktad GABA, uktadéw dotykowego,
uktad nerwowy, czyli przedsionkowego
wzmacniajac potaczenia naturalny mechanizm i proprioceptywnego
odpowiedzialne +hamowania stresu”, tworzy baze
za kontrole emocji, co wspiera rownowage dla schematu ciata
uwage i pamiec¢ robocza emocjonalna i stabilnosci emocjonalnej




2. REGULACJA GABA-ERGICZNA - ruch aktywizuje uktad GABA,
czyli naturalny mechanizm ,hamowania stresu”, co wspiera
réwnowage emocjonalna.

3. INTEGRACJA SENSORYCZNA — harmonijna wspélpraca ukta-
déw dotykowego, przedsionkowego i proprioceptywnego two-
rzy baze dla schematu ciala i stabilnosci emocjonalne;j.

Z perspektywy praktyki terapeutycznej ruch staje sie jezykiem
zrozumienia — sposobem, w jaki osoba z niepelnosprawnoscig moze
wyrazic siebie, zanim zrobi to sfowami. Psychomotoryka nie napra-
wia, lecz towarzyszy, wzmacnia i otwiera przestrzen, w ktérej kazdy
moze poczu¢ sie kompetentny, wazny i widziany. Psychomotoryka,
to nie tylko metoda, lecz takze filozofia wspierania rozwoju oséb
z niepelnosprawno$ciami.

Badania przeprowadzone w Niemczech, Austrii i Szwajcarii
potwierdzaja jej skuteczno$¢ w rozwijaniu samoregulacji, empatii,
motoryki i kompetencji spolecznych. Jej wdrozenie w praktyce tera-
peutycznej i edukacyjnej stanowi realng innowacje — faczy nauke,

ruch i cztowieczenistwo.

Czlowiek nie rozwija sie przez ruch, lecz w ruchu.
Ernst J. Kiphard

Psychomotoryka stanowi fundament integracji sensoryczno-
-motorycznej, wspiera rozwdj emocjonalny i spoleczny oraz buduje
poczucie sprawczoéci. W okresie dorastania pomaga w regulacji
napiecia, integracji ciala i tozsamosci, a takze w budowaniu relacji
z réwieénikami. U dorostych wspiera réwnowage pomiedzy cialem
a umystem, przeciwdziata stresowi i wypaleniu, wzmacnia kompe-
tencje spoleczne i rodzicielskie. W staro$ci staje sie narzedziem pod-
trzymywania sprawnosci, orientacji w przestrzeni i czasie, a takze
poczucia sensu i przynaleznosci. Na kazdym etapie kluczowe jest
dostosowanie form pracy do mozliwosci i zasobéw uczestnika,
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uwazno$¢ na jego potrzeby oraz tworzenie bezpiecznej atmosfery,
wspierajacej rozwoj. Psychomotoryka jawi sie nie tylko jako metoda
pracy, lecz jako filozofia towarzyszenia cztowiekowi w jego ewolu-
cji — z szacunkiem, czuloscia i wiara w jego potencjat.

Niezaleznie od wieku, ruch wspiera rozwdj, zdrowie i dobro-
stan — wtedy, gdy jest dostosowany do osoby, jej mozliwosci, potrzeb
i tempa.

Kazdy czlowiek rozwija sie w swoim tempie i ze swoimi moz-
liwosciami — dlatego najwazniejsze sa indywidualne uwarunkowa-
nia, uwazno$¢ na osobiste potrzeby, mozliwosci oraz systematycz-
nosc ¢wiczen wykonywanych w bezpiecznym rytmie.

Psychomotoryka w cyklu zycia

s - : :
Zmniejszanie deficytéw motorycznych
(chéd, lateralizacja, rownowaga), wsparcie
integracji sensorycznej (Sl), budowanie
DZIECI \schematu ciataiplanowanie ruchu

(Praca z regulacja emocji, z umiejetnoscia W
radzenia sobie z frustracja i ze wspétpraca;
L wzmacnianie odwagi i ekspresji

MLODZIEZ

( )
Aktywizacja pamieci i koncentragcji
(profilaktyka demenciji),
¢wiczenia réwnowagi (zapobieganie upadkom),
redukcja napiecia (relaksacja, oddech),

. wsparcie obrazu ciata i orientacji w czasie
DOROSLI ki przestrzeni

i SENIORZY




UMIEJETNOSCI PSYCHOMOTORYCZNE
CZYNIA NAS SILNYMI

Wspélczesne badania coraz wyrazniej pokazuja, ze rozwdéj psycho-
motoryczny ma ogromny wplyw nie tylko na sprawno$¢ fizyczna,
ale takze na poczucie wlasnej wartosci, samoocene i dobrostan
emocjonalny. Zesp6l naukowcéw z Centrum Badan Ruchu i Psycho-
motoryki Dolnosaksonskiego Instytutu Edukacji Wczesnoszkolnej
i Rozwoju przeprowadzil pilotazowe badanie, ktére potwierdza te
zaleznos$¢. Wyniki jednoznacznie wskazuja, ze stymulacja psycho-
motoryczna wzmacnia pewnosc siebie dzieci, rozwija ich kompeten-
cje emocjonalne i spoleczne oraz zwieksza gotowos¢ do uczenia sie.

Badanie objeto dzieci w wieku od czterech do szesciu lat, ktére
przez kilka miesiecy regularnie uczestniczyly w zajeciach psycho-
motorycznych organizowanych przez NIFBE. Program zaje¢ opieral
sie na zabawach ruchowych, zadaniach wymagajacych wspétpracy,
¢wiczeniach réwnowagi, koordynacji i orientacji przestrzenne;j.
Obserwacje prowadzono w sposéb wieloaspektowy, skupiajac sie na
zmianach w samoocenie dzieci, ich sprawnosci fizycznej, zachowa-
niach emocjonalnych oraz relacjach spotecznych. Dr Anne Bischoff,
psychiatra dzieci i mlodziezy bioragca udziat w projekcie, okreslita
wyniki badan jako ,fantastyczne”. Zauwazyla, ze dzieci po cyklu
zajed nie tylko czuja sie pewniej w zakresie wlasnych mozliwosci
ruchowych, ale réwniez z wiekszym spokojem i odwaga podejmuja
nowe wyzwania. Wzrasta ich odporno$¢ emocjonalna, motywa-
cja do dziatania oraz wytrwatosé w dazeniu do celu. Jak podkresla
prof. Renate Zimmer, dyrektorka NIFBE i kierowniczka Centrum
Badan nad Ruchem, do$wiadczenia fizyczne sa fundamentem roz-

woju pozytywnej samooceny u dzieci:

»Ruch w szczegdlnie duzym stopniu sprzyja rozwojowi
poczucia wlasnej wartosci. Stymulacja psychomotoryczna

o‘.

<
Y
>
24
o
B
)
=
o
o
O
>
%]
A




=
Z
<
~
s
N
A
=
9]
©)
=

daje dzieciom mozliwos$¢ przezywania wlasnych doswiad-
czen i postrzegania siebie jako przyczyny okreslonych skut-
kéw. W ten sposdb uczg sie taczyé wydarzenia z wlasnym

wysitkiem i mozliwosciami”.

Wyniki pilotazu pokazuja, ze doswiadczenia plynace z ciala
stanowig baze dla stabilnosci emocjonalnej. Dzieci, ktére czesciej
doswiadczajg sukceséw w dzialaniu, zaczynajg lepiej rozumiec swoje
granice, ale tez odkrywaja, ze moga je przekracza¢. Ucza sie wsp6l-
dzialania, planowania, samoregulacji i podejmowania decyzji. Zaje-
cia psychomotoryczne, 1aczac elementy zabawy, ruchu i ekspresji,
nie tylko rozwijaja motoryke, ale tez buduja zaufanie do wtasnego
ciata i umystu. To fundament, na ktérym rozwija sie odpornos¢ psy-
chiczna, gotowos¢ do nauki i otwartos$é na swiat. Badanie NIFBE
stanowi wiec wazny dowdd na to, ze psychomotoryka nie jest jedy-
nie dziedzing wspierajaca rozwoéj fizyczny, lecz pelni kluczows role
w ksztaltowaniu sily emocjonalnej i pewnosci siebie najmlodszych.

Podobne efekty obserwuje réwniez u miodziezy, dorostych
i senioréw. U nastolatkéw regularne uczestnictwo w zajeciach psy-
chomotorycznych poprawia regulacje emocji, koncentracje i poczucie
sprawczosdci — co przeklada sie na lepsze funkcjonowanie w relacjach
i w nauce. U dorostych dzialania psychomotoryczne wspieraja réw-
nowage miedzy cialem a umystem, redukuja napiecie i stres, wzmac-
niaja samos$wiadomosc¢ i poczucie kompetencji. Z kolei u 0séb star-
szych regularny ruch psychomotoryczny przyczynia sie do poprawy
koordynaciji, stabilnosci postawy i orientacji w przestrzeni, a takze
wplywa korzystnie na pamied, nastrdj i integracje spoleczna.

We wszystkich grupach wiekowych psychomotoryka dziala jak
narzedzie integracji i samoregulacji — faczenia ciala, emocji i pozna-
nia w harmonijng calo$¢. Dzieki temu staje sie jednym z najskutecz-
niejszych sposobéw wspierania dobrostanu i zdrowia psychicznego

przez cale zycie.



+CIALO JAKO OBIEKT" -
WYZWANIE DLA WSPOLCZESNE) PSYCHOMOTORYKI

Wrciaz zbyt czesto cialo traktowane jest jak obiekt — co$, co nalezy
ksztaltowad, ocenia¢, doskonalié¢ i poréwnywac z innymi. W edu-
kacji, kulturze i mediach spotecznoséciowych cialo dziecka oraz
mlodego czlowieka staje sie przedmiotem zewnetrznej obserwa-
cji, krytyki i oceny, zamiast by¢ przestrzenia do§wiadczenia, eks-
presji i samopoznania. W efekcie mlodzi ludzie uczg sie patrzeé
na siebie oczami innych, zamiast doswiadczac swojego ciata od
wewnatrz - jako Zrédla informacji, emocji, tozsamosci i kontaktu
ze Swiatem.

To zjawisko wpisuje sie w szerszy kontekst cywilizacyjny — kultu-
rowy nacisk na produktywnos¢, perfekcjonizm i wizerunek wypiera
doswiadczenie ciala przezywanego. W $wiecie mediéw cialo staje
sie walutg uznania spotecznego — ,widzialnos¢” i ,atrakcyjnos¢”
zastepuja poczucie wlasnej wartosci. Dzieci i mtodziez funkcjonuja
w logice poréwnywania - kto wyglada lepiej, kto jest sprawniejszy,
kto ma wiecej lajkéw. Jak zauwaza psycholog rozwoju, Daniel J. Sie-
gel [2015], taka orientacja na ocene zewnetrzna zaburza proces inte-
gracji mézgu i ciata - czlowiek traci kontakt z wewnetrznymi sygna-
tami regulacyjnymi i emocjonalnymi.

Konsekwencje obiektywizacji ciata

Taki spos6b myslenia prowadzi do wielu konsekwencji wychowaw-
czych i emocjonalnych:

» UTRATA KONTAKTU Z CIALEM - dziecko postrzega cialo jako
narzedzie do spelniania oczekiwan, a nie czes¢ siebie. Przestaje
»czul”, zaczyna ,oceniac¢”.

» WZROST NAPIECIA I LEKU PRZED PORAZKA — cialo staje sie
polem rywalizacji, a nie przestrzenia dialogu.
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e ZANIKANIE AUTENTYCZNEGO RUCHU - spontaniczno$¢, zabawa,
taniec czy improwizacja ustepuja miejsca wyuczonym pozom
i nagladowaniu wzorcéw z internetu.

e ZABURZENIA OBRAZU CIAEA — mlodzi ludzie coraz czesciej
postrzegaja siebie przez pryzmat defektéw, a nie mozliwosci
i potencjatu.

* ROZWOJ HEJTU I AUTOAGRESJI - zinternalizowana krytyka
prowadzi do potrzeby kontrolowania i dewaluowania zaréwno
wlasnego, jak i cudzego ciata.

W tym kontekscie nauczyciel, pedagog i terapeuta psychomo-
toryczny pelnia dzis kluczowa role ochronng i wychowawcza. Zada-
niem edukacji nie jest juz tylko rozwijanie sprawnosci, ale przywra-
canie cialu jego podmiotowosci. Dziecko potrzebuje nauczy¢ sie, ze
ciato nie stuzy do poréwnywania, lecz do doswiadczania — odczuwa-
nia emocji, wyrazania siebie, rozumienia granic i budowania relacji.

Ciato w ruchu - powrdt do podmiotowosci

W tym duchu koncepcja praksjologii motorycznej Pierre’a Parle-
basa przypomina, ze kazde dziatanie ruchowe ma wymiar komu-
nikacyjny i symboliczny. Ruch jest forma poznania i dialogu - ze
soba, z przestrzenia i z drugim czlowiekiem. Dziecko, ktére tan-
czy, gra, wspélpracuje w grupie, nie tylko ,¢éwiczy cialto”, ale roz-
wija zdolnos$¢ empatii, wspéldziatania i samoregulacji emocjo-
nalnej. Psychomotoryka uczy, ze edukacja powinna obejmowacé
cale cialo - nie tylko miesnie, ale réwniez emocje, rytm, oddech
i kontakt. To przesuniecie akcentu - od ciata-obiektu do ciata-pod-
miotu — staje sie jednym z najwazniejszych wyzwan wspoélczesnej
pedagogiki. Jesli szkota nie wprowadzi refleksyjnej pracy z cia-
tem, wychowa pokolenie, ktére zna wszystkie filtry i pozy, lecz nie
potrafi naprawde poczud siebie.



Ciato jako zrédto informacji o cztowieku

Ruch, to nie tylko aktywno$¢ fizyczna - to takze doswiadczenie siebie
w dzialaniu. Kazdy gest niesie komunikat: ,moge”, ,umiem”, ,jestem
obecny”. Wlasnie tu rodzi sie empowerment — wewnetrzne wzmoc-
nienie, ktére nie wynika z pochwaly czy nagrody, lecz z poczucia
sprawczosci. W psychomotoryce empowerment oznacza odzyskanie
wplywu na siebie i swoje zycie. Cialto, ktére wczesniej byto Zrédlem
napieé, wstydu czy ograniczen, staje sie przestrzenig komunikacji,
ekspresji i poznania. Zaczyna méwié — i zostaje wystuchane. Gdy
uczestnik uswiadamia sobie: ,to ja decyduje, jak i kiedy sie porusze”,
budzi sie w nim poczucie podmiotowosci. To wiecej niz aktywizacja -
to odnowienie kontaktu z sobg samym. Cialo staje sie pomostem
pomiedzy mysla a dzialaniem, pomiedzy emocja a $wiadomoscia.
Zajecia psychomotoryczne pozwalaja zobaczy¢ cztowieka w jego
pelni — bez masek i rdl spotecznych. W ruchu objawia sie stosunek
jednostki do siebie i $wiata. Wida¢ relacje z przestrzenia, zadaniem,
rekwizytem, a takze z innymi ludZzmi. Wida¢ napiecia, ktére ujaw-
niaja lek, niepewno$¢ czy potrzebe kontroli. Wida¢ réwniez pragnie-
nie ekspresji, bliskosci i przynaleznos$ci. Doswiadczony pedagog czy
terapeuta, obserwujac te subtelne sygnaly, moze zrozumie¢ to, co
pozostaje niewidoczne w tradycyjnym procesie edukacyjnym. Kazdy
gest, krok, sposéb oddychania staje sie nosnikiem informacji o stanie
emocjonalnym, o napieciach i mozliwosciach jednostki. W tym sen-
sie psychomotoryka jest nie tylko metoda terapeutyczna, ale sztuka
obserwacji cztowieka w ruchu - narzedziem diagnozy i wsparcia.
Aby jednak odzyskac kontakt z cialem jako z przestrzenig
doswiadczenia, potrzebne jest co$ wiecej niz refleksja — potrzebne
jest czucie. Tym, co przywraca czlowiekowi zdolno$¢ doswiadcza-
nia siebie od wewnatrz, jest propriocepcja — zmyst orientacji ciata
w przestrzeni, czucia napiecia mie$niowego, ruchu i potozenia. To
wlasnie ona stanowi most miedzy fizjologia a $wiadomoscig ciala.
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Propriocepcja pozwala ,,zamieszkad” w ciele, zamiast tylko je
obserwowac. Uczy rozpoznawad, gdzie jestem, jak sie poruszam,
co czuje — zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie. W psychomoto-
ryce to ona jest pierwszym krokiem ku uwaznosci, samoregulacji
i wewnetrznej integracji.

PROPRIOCEPCJA - WEWNETRZNY ZMYSt CIALA

Aby odzyska¢ autentyczny kontakt z ciatem, nie wystarczy o nim
moéwié ani je obserwowaé - trzeba je poczué. Tym, co umozliwia
nam do$wiadczanie siebie od wewnatrz, jest propriocepcja, czyli
zmysl orientacji ciala w przestrzeni i czucia jego polozenia, napie-
cia oraz ruchu. To dzieki niej wiemy, gdzie znajduja sie nasze rece,
kiedy zamykamy oczy, potrafimy zachowa¢ réwnowage, napia¢ mie-
$nie w odpowiednim momencie lub wykonaé precyzyjny ruch bez
kontroli wzrokowe;j.

Propriocepcja, opisana po raz pierwszy przez Charlesa Sher-
ringtona w 1906 roku, stanowi kluczowy element integracji senso-
rycznej. Sherrington stworzyl wspoélczesny jezyk neurofizjologii.
Wykazal istnienie osrodkowych proceséw hamowania i pobudza-
nia, opisal zjawiska indukcji réwnoczesnej i nastepczej w rdzeniu
kregowym. Wyjasnil znaczenie proprioreceptoréw w czynnosci mie-
$ni. Propriocepcja jest pomostem pomiedzy uktadem nerwowym
a $wiadomoscia ciata. Receptory proprioceptywne — umieszczone
w powiezi, miesniach, $ciegnach i stawach - przesytaja nieustannie
informacje o napieciu, rozciggnieciu i polozeniu czesci ciata. Mézg,
integrujac te dane z sygnatami przedsionkowymi i dotykowymi,
tworzy wewnetrzna mape ciata (body schema), ktéra stanowi pod-
stawe koordynacji ruchowej i emocjonalnej regulacji.

Z perspektywy psychomotoryki propriocepcja jest nie tylko
funkcja fizjologiczna, ale réwniez fundamentem $wiadomosci
siebie w ciele. Marie Blahutkova [2007] podkreéla, ze zaburzenia



propriocepcji prowadza do trudnosci w planowaniu ruchu, regu-
lacji emocji i organizacji zachowania. Z mojej obserwacji wynika,
iz osoby z deficytami w tym obszarze (bez wzgledu na wiek) cze-
$ciej wykazuja impulsywnos¢, niepokéj i trudnosci w koncentra-
cji. Z kolei rozwijanie propriocepcji poprzez odpowiednio dobrane
¢wiczenia wspiera procesy samoregulacji, stabilizacje emocjonalng
i poczucie bezpieczenstwa w ciele.

W pracy terapeutycznej i edukacyjnej propriocepcja rozwijana
jest poprzez réznorodne dzialania, ktére stymuluja czucie glebokie
i sSwiadomos$¢ ruchu:

« CWICZENIA Z OPOREM - dociski proprioceptywne, przeciaga-
nie liny, pchanie i ciggniecie przedmiotéw, praca z elastycz-
nymi tasmami — wzmacniaja tonus mies$niowy i stabilizacje
posturalng.

e BALANS I ZMIANY POZYCJI - chodzenie po linie, kolysanie na
pilce, balansowanie na niestabilnych powierzchniach - rozwi-
jaja r6wnowage i orientacje przestrzenna.

e ZADANIA RYTMICZNE I SEKWENCYJNE - ruchy powtarzane
w rytmie muzyki lub oddechu pomagaja integrowac czucie ciata
Z percepcja czasu i emocji.

e ZABAWY Z CIEZAREM I W BEZPOSREDNIM KONTAKCIE - sitowa-
nie sie, dociskanie (min. 60 sekund w danym obszarze), turlanie,
wspélne poruszanie sie z przedmiotem, praca w parach, gdzie
jedna osoba ma zamkniete oczy, wspdlne przenoszenie przed-
miotéw — rozwijajg zaufanie i granice ciala w relacji z innymi.

Regularna praca z propriocepcja wzmacnia nie tylko koordy-
nacje, ale takze poczucie obecnosci - ten stan, w ktérym cialo ,jest
w sobie”, a ruch staje si¢ sSwiadomym do$wiadczeniem, a nie wyuczo-
nym schematem. To wlasnie w tym wymiarze psychomotoryka odzy-
skuje swoje pierwotne znaczenie - staje sie droga do samoregulacji
i integracji emocjonalno-ruchowe;.
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Wsp6lczesne badania neurobiologiczne potwierdzaja, ze proprio-
cepcja ma wplyw nie tylko na ruch, ale réwniez na emocje i pozna-
nie. Wedtug Damasio [2021] i Siegla [2015] sygnaly z ciala stanowig
fundament tzw. samoswiadomosci somatycznej, ktéra umozliwia
rozpoznawanie emocji i reagowanie adekwatnie do sytuacji. Kiedy
cialo ,,czujemy od $rodka”, umyst zyskuje stabilny punkt odniesie-
nia — moze regulowac napiecie, kontrolowa¢ oddech, uspokoi¢ uktad
nerwowy i budowac zréwnowazony obraz siebie. Dlatego w psycho-
motoryce propriocepcja jest traktowana jako brama do integracji -
taczy ruch z emocja, cialo z umystem, a jednostke z otoczeniem.
Praca nad jej rozwijaniem to nie tylko technika, lecz proces przy-
wracania cztowiekowi zdolnosci bycia ,u siebie”.

Jak pisala Renate Zimmer: ,Dziecko, ktére zna swoje ciato,
potrafi znalez¢ swoje miejsce w $wiecie”.

Ciato uczy sie réwnowagi od stép

Stopy i szczeka to dwa bieguny stabilnosci, ktére méwia o czto-
wieku wiecej, niz mogloby sie wydawac. W swojej pracy traktuje je
jako punkty odniesienia dla calego uktadu posturalnego — od nich
zaczyna sie stabilno$¢, réwnowaga, odczuwanie ciezaru, kierunku
i bezpieczenistwa.

Stopy, jako baza kontaktu z podtozem, ujawniaja nasza gotowos¢
do dziatania, sposéb odczuwania bezpieczeristwa oraz umiejetnosé
,2uziemienia sie” w codziennych sytuacjach. Ich napiecie, ustawie-
nie czy spos6b obcigzania odzwierciedlajg nie tylko biomechanike,
lecz takze emocje i wzorce radzenia sobie ze stresem.

Z kolei szczeka - znajdujaca sie na drugim krancu osi ciata -
czesto bywa barometrem napiecia psychicznego. Jej zaciskanie,
przesuniecia, czy brak swobody, moga wskazywac¢ na nieuswiado-
miony wysiltek kontroli, niewyrazone emocje lub potrzebe ochrony
przed bodZcami. Gdy oba te bieguny pozostaja w harmonii, cialo



odzyskuje stabilnos¢, oddech staje sie swobodniejszy, a czlowiek
funkcjonuje w wiekszej réwnowadze. To subtelne, ale niezwykle
wymowne wskazniki, dzieki ktérym mozna lepiej zrozumie¢ siebie
i swoje reakcje. W momentach stresu, leku lub braku pewnosci, to
wlasnie one reaguja jako pierwsze - cialo traci réwnowage, napie-
cia przenosza sie wzdtuz taricuchéw miesniowych, a uktad nerwowy
przechodzi w tryb obronny.

Badania neurofizjologiczne [Janda 2000; Myers 2014] potwier-
dzaja, ze napiecia w obrebie zuchwy i stép sg ze soba $cisle powig-
zane. Nadaktywnos$¢ miesni zwaczy wplywa na réwnowage ciata
poprzez uklad powieziowy i autonomiczny uktad nerwowy. Kiedy
ten uktad traci réwnowage, cialo przechodzi w stan wzmozonego
napiecia — wyprostu i gotowosci do obrony — co z czasem prowadzi
do ograniczen ruchowych, a takze emocjonalnych. Dlatego praca
z cialem nie polega wylacznie na nauce ,prawidlowej postawy”. To
proces przywracania homeostazy — réwnowagi pomiedzy napieciem
a rozluznieniem, pomiedzy kontrolg a zaufaniem, pomiedzy ciatem
a emocjami. Psychomotoryka proponuje tu praktyke swiadomego
ruchu - ugruntowanie przez stopy, rozluznienie szczeki, synchroni-
zacje oddechu i rytmu serca. Taka praca nie tylko reguluje uktad ner-
wowy, lecz takze przywraca poczucie wewnetrznego bezpieczenstwa.

W ujeciu neuropsychologicznym uczenie sie to nic innego, jak
zmiana zachowania wynikajaca z nowego doswiadczenia. Mézg roz-
wija sie wtedy, gdy bodziec jest behawioralnie istotny - kiedy ma
znaczenie emocjonalne i prowadzi do realnej adaptacji. Jak pokazuja
badania [Ratey 2013; Immordino-Yang 2016], aktywno$¢ fizyczna
i zaangazowanie emocjonalne zwiekszajg neuroplastycznosé, akty-
wizujac kore przedczotowsa i uktad limbiczny. Dlatego w psychomo-
toryce tak wazne sg doswiadczenia, ktére angazuja cialo, emocje
i uwage jednoczesnie - taniec, zabawa, ruch w rytmie i wspétdziala-
nie. To one ,zakotwiczajg” uczenie sie w ciele, przeksztalcajac chwi-

lowe przezycie w trwala zmiane neuronalna.
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Uczenie sie przez ruch wymaga réwniez przyjemnosci i poczu-
cia sensu. Motywacja wewnetrzna, satysfakcja z dziatania, poczucie
sprawczoséci — wszystkie te elementy wspieraja plastycznosé méozgu
i sprawiaja, ze rozwdj staje sie trwalty. W psychomotoryce sukcesem
nie jest perfekcja, lecz obecno$¢ w procesie — chwila, w ktérej ciato,
emocje i mys$l zaczynaja dziala¢ w harmonii.

Stopy w dziataniu - ugruntowanie w psychomotoryce

Stopy traktuje jako fundament réwnowagi, stabilnosci i samo-
regulacji. Ich pobudzanie i rozluznianie wplywa nie tylko na
postawe i koordynacje, lecz takze na uklad nerwowy i emocjo-
nalny. Regularna praca ze stopami pomaga redukowa¢ napiecia,
poprawia czucie ciala i przywraca poczucie ,$wiadomego bycia
blizej siebie”.

Kiedy cialo odzyskuje kontakt z podlozem, a stopy staja sie swia-
dome swojej roli w utrzymywaniu réwnowagi, pojawia sie nowa jakosé
ruchu - pelniejsza, spokojniejsza i bardziej zintegrowana. Ugrun-
towanie w ciele tworzy warunki do swiadomego dziatania i ekspre-
sji. Dopiero wtedy mozna naprawde obserwowad, jak réznorodnie
ludzie wchodza w ruch - z jakim napieciem, intencja i emocja.

Zaburzenia propriocepcjiiich diagnoza w psychomotoryce

Zaburzenia propriocepcji naleza do najczesciej spotykanych
probleméw w rozwoju psychoruchowym dzieci i 0séb z niepel-
nosprawno$ciami. Objawiajg sie trudnosciami w czuciu ciata,
koordynacji i planowaniu ruchu, a takze w samoregulacji emo-
cjonalnej. Osoby z deficytami w tym zakresie czesto funkcjo-
nuja ,poza cialem” — poruszaja sie gwaltownie, nieadekwatnie
do sytuacji, maja klopot z utrzymaniem réwnowagi lub dosto-

sowaniem sity do zadania.



Objawy zaburzen propriocepcji

W praktyce psychomotorycznej obserwuje sie u dzieci i dorostych

z zaburzeniami czucia gltebokiego m.in.:

obnizone lub wzmozone napiecie mie$niowe;

e trudnos$¢ w ocenie sity i odleglosci (np. uderzanie zbyt mocno
lub zbyt lekko);

* staba koordynacje bilateralna i problemy z réwnowaga;

* niepewnos$¢ ruchows, potykanie sie, upadki;

* nadmierne poszukiwanie bodzcéw — uderzanie, dociskanie, obi-
janie sie o przedmioty;

* trudnosci w koncentracji i wyciszeniu;

* lek przed ruchem, szczegdlnie przy zmianie pozycji ciala.

Zaburzenia propriocepcji czesto wspdtwystepuja z nadwrazli-
woscig lub niedowrazliwo$cia sensoryczng, a takze z zaburzeniami
integracji przedsionkowej i dotykowej. Wystepuja m.in. u dzieci
z zaburzeniami rozwoju motorycznego, spektrum autyzmu, ADHD,
zespotem Downa, a takze po urazach neurologicznych.

Diagnoza w ujeciu psychomotorycznym

W psychomotoryce diagnoza propriocepcji nie ogranicza sie do
testéw ruchowych, lecz obejmuje obserwacje jakosci kontaktu z cia-
tem i przestrzenia. Kluczowe s3: sposéb wchodzenia w ruch, reakcja
na opor, balans, tempo, napiecie, rytm i sposéb oddychania. Do pod-
stawowych narzedzi diagnostycznych naleza:
e TESTY ROWNOWAGI I STABILIZACJI POSTURALNEJ — np. sta-
nie na jednej nodze, balans na poduszce sensoryczne;j.
e TESTY KOORDYNACJI BILATERALNEJ — ruchy naprzemienne,
zonglerka, naprzemienne toczenie pitki.
¢ OBSERWACJA TONUSU MIEéNIOWEGO I REAKCJI NA DOCISK —
badanie wrazliwo$ci proprioceptywne;j.
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o ZADANIA ORIENTACJI PRZESTRZENNEJ - przechodzenie przez
labirynt, ruch po $ciezce sensoryczne;j.
e ANALIZA SCHEMATU CIAEA - rozpoznawanie czesci ciala, ich

polozenia i zaleznosci.

Psychomotoryk obserwuje nie tylko wynik, ale i proces dzia-
tania: jak uczestnik planuje ruch, reaguje na bledy, szuka réwno-
wagi i wspdlpracuje z przestrzenia. Wlasnie ta uwazna obserwacja
odrdznia diagnoze psychomotoryczng od testéw medycznych - jej
celem nie jest etykietowanie, lecz zrozumienie sposobu funkcjono-

wania ciata i emocji.
Propriocepcja w procesie terapii

W pracy terapeutycznej rozwijanie czucia gltebokiego odbywa sie
poprzez systematyczne i celowe dzialania:

* dociski proprioceptywne i prace z ciezarem,

e ¢wiczenia réwnowazne i przedsionkowe,

» zonglerke i manipulacje przedmiotami,

 chodzenie (boso) po niestabilnym podtozu (np. $ciezki senso-

ryczne, slackline),
 zadania z rytmem i ruchem (réwniez z muzyka),
* masaz sensoryczny i ruch w parach.

Badania potwierdzaja [Zimmer 2012; Parham i wsp. 2021; Bla-
hutkova 2007], ze ¢wiczenia proprioceptywne poprawiajg organizacje
ruchu, regulacje emocji i zdolnos¢ koncentracji. Uczestnicy po cyklu
zaje¢ psychomotorycznych wykazuja wieksza stabilno$¢ postawy, lep-
sze planowanie motoryczne oraz spadek zachowan impulsywnych.
Propriocepcja jest zatem nie tylko zmyslem czucia ciala, ale takze
fizjologiczna podstawa samoswiadomosci. Kiedy czltowiek zaczyna
czué swoje cialo od wewnatrz, odzyskuje zdolnos¢ do bycia obec-
nym w ruchu, w relacji i w $wiecie.



Wyniki obserwacji, ktére prowadzitam podczas zaje¢ warsztato-
wych, opracowane na podstawie ankiet wypelnionych przez uczest-
nikéw, prezentuje w aneksie na konicu publikacji.

PSYCHOMOTORYK -
NAUCZYCIEL CZLOWIEKA W RUCHU

Kazdy pedagog - niezaleznie od specjalizacji — ma dostep do nie-
zwykle cennych informacji o cztowieku poprzez obserwacje jego
fizycznosci. Ciato nie klamie - przekazuje sygnalty o napieciu,
leku, radosci czy gotowosci do dzialania. Dlatego nauczyciel powi-
nien widzie¢ swojego ucznia nie tylko przez pryzmat jego wiedzy
i wynikéw, ale takze przez pryzmat jego postawy, gestéw i sposobu
bycia w ciele. Szacuje sie, ze nawet 90% komunikacji miedzyludzkiej
ma charakter pozawerbalny - to ruch, ton glosu, napiecie miesni,
oddech i mimika tworza pelny obraz emocji i wewnetrznego stanu
czlowieka. Wspoélczesny system edukacji skupia sie na efektywno-
$ciiosiggnieciach, jednak Zadne wyniki nie zastgpig harmonii psy-
chofizycznej. Jesli ciato czltowieka jest w napieciu, jesli nie potrafi
ono regulowaé emocji, oddycha ptytko i porusza sie z lekiem - nie
bedzie w stanie w pelni wykorzysta¢ swojego potencjalu poznaw-
czego. Rébwnowaga emocjonalna i fizyczna s3 warunkiem prawdzi-
wego uczenia si¢ i rozwoju.

Dlatego uwazam, ze rolg pedagoga — niezaleznie od przed-
miotu i wieku 0sdéb, z ktérymi pracuje - jest patrzec na czlowieka
holistycznie: widzie¢ go w jego ciele, emocjach i relacjach. To, co
dzieje sie w ruchu, w sposobie siedzenia, oddychania, gestykula-
cji, bywa cenniejszym Zrédlem informacji niz niejedna kartkéwka
czy test. Wlasnie w tych drobnych sygnatach ukryta jest prawda
o czlowieku- o jego gotowosci, potrzebach i granicach. Ale Zeby
dostrzec u kogos, najpierw nalezy nauczy¢ sie czué i dostrzegaé
u siebie.
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Gdy zaczynamy postrzegac ciato jako zintegrowany system —
fizyczny, emocjonalny i poznawczy — otwieramy przestrzen dla praw-
dziwego rozwoju. W psychomotoryce pedagog nie jest instrukto-
rem prowadzacym do celu, lecz towarzyszem drogi, ktéry stwarza
warunki do odkrywania. Dba o strukture, rytm i bezpieczenstwo,
ale nie narzuca kierunku. Wierzy, ze kazdy czlowiek ma w sobie
zasoby, potencjaly, by sie rozwija¢ — wystarczy stworzy¢ przestrzen,
w ktoérej moga sie ujawnic.

Kazde do$wiadczenie — sukces, blad, $miech czy niepewnosé -
staje sie czescig procesu uczenia sie. Wazna jest nie forma ruchu,
lecz sens, ktdry sie w nim rodzi — moge, umiem, jestem w kontakcie.
To wlasnie ten sens staje sie najglebszym celem psychomotoryki.

Podczas nauki schematéw ruchowych - zonglowania, tanca
czy choreografii, zabawy rytmicznej — wida¢, ze cho¢ zadanie jest
wspdlne, kazdy uczestnik realizuje je inaczej. Jedni dzialaja z entu-
zjazmem, inni z ostroznoscia. Te réznice nie sg czysto motoryczne —
ujawniaja spos6b myslenia, reagowania i przezywania. Ruch staje
sie lustrem osobowosci, odbiciem postawy wobec $wiata. Ujaw-
nia indywidualny sposéb mys$lenia, przezywania i reagowania.
Pokazuje, jak cztowiek wchodzi w kontakt z trudnoscia, jak radzi
sobie z porazka, jak reaguje na zmiane. Widze to pracujac zaréwno
z dzie¢mi, mlodzieza, studentami, dorostymi, jak i seniorami. Dla-
tego pedagog, coach, trener czy terapeuta nie uczy ,poprawnego”
ruchu, lecz wspiera proces poznawania czlowieka poprzez ruch.
Uwaznos(¢, fagodnosé i czas staja sie tu podstawowymi narzedziami
pracy. To wlasnie w tym punkcie spotykaja sie idee Le Boulcha,
Méranda i Parlebasa - edukacja poprzez ruch to rozwéj §wiadomo-
$ci, relacji i podmiotowosci.



ZAUFANIE DO CIALA TO FUNDAMENT
ZAUFANIA DO SIEBIE

Psychomotoryczna praca z ciatem, to proces odbudowywania zaufa-
nia — do wlasnych odruchéw, emocji i intuicji. Wspélczesny czlowiek
czesto zyje ,,od szyi w gére” — w $wiecie analiz i oczekiwan. Ruch
przywraca kontakt z korzeniami - ze stopami, oddechem i rytmem
serca. Gdy ciato odzyskuje plynnoéé i bezpieczeristwo, umyst prze-
staje sie broni¢. Pojawia sie przestrzen dla ekspresji i spontaniczno-
$ci. Uczestnik zaczyna czud, ze cialo nie jest przeszkoda, lecz sprzy-

mierzenicem — ze to w nim mieszka madro$c i sita.

NAUKA, DOSWIADCZENIE
I PRZYSZt0SC EDUKAC)I RUCHOWE)

Badania nad psychomotoryka — od klasycznych koncepcji Jeana
Le Boulcha i Pierre’a Parlebasa, az po wspéiczesne odkrycia neuro-
fizjologiczne [Berthoz 2018; Damasio 2021; Schilder 2020] - jedno-
znacznie potwierdzaja, ze ruch to zintegrowany proces poznawczy,
emocjonalny i spoteczny. Kazda aktywno$¢ motoryczna uruchamia
nie tylko mieénie, lecz takze sieci neuronalne odpowiedzialne za emo-
cje, uwage, empatie i samoregulacje. Juz 20 minut umiarkowanego
regularnego ruchu zwieksza aktywnos¢ kory przedczolowej, popra-
wiajac pamiec robocza i koncentracje [Hillman, Erickson & Kramer
2008]. Regularna aktywno$¢ obniza poziom kortyzolu, wzmacnia
odporno$¢ psychiczng i wspiera integracje sensoryczng [Ratey 2013].
Uczniowie bioracy udzial w zajeciach ruchowych osiagaja lepsze
wyniki w testach uwagi i odpornosci emocjonalnej nawet o 30-40%.

Z praktyki wiem, ze to prawda — nauczylam zonglowa¢ zaréwno
stuletniego seniora, dyrektora korporacji, osobe niewidoma, jak
i piecioletnie dziecko. To nie cud fizjologii, lecz dowdd, ze ciato uczy
sie przez rado$¢, ciekawosc i sens. Kazdy nowy ruch buduje nowe
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polaczenia — w miesniach, w emocjach, w umysle. Empowerment
w praktyce to wlasnie ten moment, gdy czlowiek odkrywa, ze potrafi
wiecej, niz przypuszczal.

Jesli chcemy wspiera¢ pelny rozwdj cztowieka, musimy prze-
sta¢ traktowacd cialo jako obiekt ¢wiczen, a zacza¢ postrzegad je jako
podmiot doswiadczenia i komunikacji. Wtedy ruch staje sie jezy-
kiem edukacji - uczy, wzmacnia i przywraca sens kontaktu ze soba
1z innymi.

L. Pieq oraz P. Vayer méwili o dialogu toniczno-emocjonalnym —
subtelnej wymianie napiec i emocji pomiedzy terapeuta a dzieckiem.
W tym ujeciu cialo jest jezykiem, ktérym czlowiek komunikuje
potrzeby i granice. A. Damasio [2021] i D. Goleman [2013] potwier-
dzaja to, co klasycy przeczuwali — $wiadomos¢ ciala stanowi funda-
ment inteligencji emocjonalnej i samoregulacji. Wsp6iczesna psycho-
motoryka, oparta na neuronauce, pokazuje, ze cialo jest pierwszym
nauczycielem, a ruch - jego jezykiem. Kazdy gest, rytm oddechu,
impuls mie$niowy, jest nosnikiem informacji o stanie emocji i goto-
wosci do dzialania. Z mojej praktyki wynika, Ze uczenie sie w ruchu,
to proces, w ktérym ciekawos¢ prowadzi do dziatania, frustracja do
refleksji, a rado$¢ do poczucia sprawczosci. To wlasnie w tej dynamice
rodzi sie rozwdj — nie jako linia postepu, lecz Zywy proces uciele$nio-
nego uczenia sie. Dlatego wierze, Ze nauczyciele, terapeuci i pedago-
dzy maja dzis wyjatkowa szanse zmiany — nie przez nowe programy,
lecz przez nowy sposéb widzenia czlowieka. Psychomotoryka przy-
pomina, ze cialo nie jest dodatkiem do umystu, lecz jego poczatkiem.
To w ciele zaczyna sie zrozumienie, a w zrozumieniu - rozwdj. Jesli
nauczymy sie stucha¢ ruchu, nauczymy sie naprawde stucha¢ cztowieka.

Cialo jest pierwszym nauczycielem, a ruch jego jezykiem. W nim
zapisane sg emocje, pamiec¢ i do$wiadczenia, ktére tworzg cztowieka
w pelni - czujacego, myslacego i zdolnego do relacji. Psychomoto-
ryka przypomina nam, ze rozwdj nie jest linig postepu, lecz proce-
sem spotkania — ciata, emocji i $wiadomosci.



MOTOPEDAGOGIKA

OTOPEDAGOGIKA JEST DLA MNIE CZYMS$ ZNACZNIE WIECEJ
M niz metodg pracy. To sposéb rozumienia czltowieka poprzez
jego cielesnos¢, emocjonalnoéé i zdolnos¢ do tworzenia relacji. Od
kilkunastu lat obserwuje, jak ruch staje sie przestrzenia realnej
zmiany. Jak cialo — poczatkowo napiete, niepewne czy wycofane
- stopniowo odzyskuje swobode, rytm i kontakt z otoczeniem;
jak uczestnicy zaczynaja ufaé sobie, grupie i calemu procesowi.
Ta publikacja wyrasta wlasnie z tych wieloletnich doswiadczen
i obserwacji.

W pracy zawodowej i osobistej traktuje cialo nie jako narzedzie
realizacji zadan, lecz jako partnera, ktérego sygnalty wymagaja uwagi,
interpretacji i adekwatnej odpowiedzi. Droga do takiej perspektywy
zajela mi wiele lat. Zrozumialam, ze jakos¢ funkcjonowania zalezy
od troski - o odpoczynek, regulacje, swiadomy ruch oraz odzywia-
nie, ktére postrzegam jako paliwo wspierajace procesy poznawcze,
stabilno$¢ emocjonalna i gotowos¢ do dzialania. Elastycznos$¢ ciata
umozliwia adaptacje, a sita miesni daje poczucie stabilnoci i bez-
pieczenistwa. Ten sposéb myslenia stat sie fundamentem zaréwno
mojej praktyki, jak i rozumienia rozwoju cztowieka.
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Refleksje zebrane w tej czesci stanowig punkt wyjscia do projek-
towania dziatan edukacyjnych i terapeutycznych opartych na podej-
$ciu integralnym. Pokazuje, w jaki sposéb teoria motologii i psycho-
motoryki przeklada sie na praktyke — na dobér éwiczen, strukture
zaje¢ i decyzje metodyczne. W tym ujeciu cialo nie jest jedynie wyko-
nawca polecen — staje sie aktywnym wspdttwodrca procesu, a ruch
pelnoprawnym jezykiem komunikacji.

W czesci wprowadzajacej omawiam podstawy motologii i moto-
pedagogiki, ich wspélne zrédla, réznice oraz komplementarnosc.
Szczegdlna uwage kieruje na trzy procesy fundamentalne dla per-
spektywy motopedagogicznej — doznanie, postrzeganie i ruch. Waz-
nym elementem tego podejscia jest rdowniez zabawa - rozumiana nie
jako dodatek, lecz jako naturalny mechanizm uczenia sie, regulacji
emocjonalnej i budowania relacji. To wtasnie dzieki niej uczestnicy
angazuja sie w proces w sposéb spontaniczny, bezpieczny i auten-
tyczny.

W kolejnych podrozdziatach opisuje prace z réznymi grupami
wiekowymi, wskazujac, w jaki sposéb obserwacja moze petnié¢ funk-
cje diagnostyczna, a ruch — rozwojowa. Podkreslam, ze ciato nie
tylko wykonuje zadania, lecz takze reaguje, pamieta i komunikuje sie
z otoczeniem. Szczegdlng uwage poswiecam motogeragogice i psy-
chomotoryce geriatrycznej oraz zagadnieniom neuroplastycznosci,
poniewaz jestem przekonana, ze rozwdéj nie koniczy sie wraz z wie-
kiem, a ruch pozostaje jednym z najskuteczniejszych narzedzi wspie-
rajacych zdrowie, samodzielnos¢ i jakos¢ zycia. Omawiam réwniez
neurobiologiczne mechanizmy zwigzane z aktywnoscia ruchowa -
jej wplyw na pamieé, koncentracje, odpornosé na stres oraz funkcje
wykonawcze. Wskazuje, ze edukacja oparta na sensie, zaangazowa-
niu i doswiadczeniu sprzyja trwalym zmianom zaréwno w zacho-
waniu, jak i w funkcjonowaniu mézgu.

Mam nadzieje, ze zawarte tu tresci okaza sie wsparciem
zaréowno dla praktykéw edukacji, terapii i animacji, jak i dla oséb



rozpoczynajacych swoja droge zawodowa. By¢ moze pomoga one
odnalez¢ wlasny, autentyczny sposéb pracy z wykorzystaniem
jezyka ruchu.

MOTOLOGIA - NAUKA O CZLtOWIEKU W RUCHU

Termin ,, motologia” (niem. Motologie) zostal wprowadzony w Niem-
czech na poczatku lat 8o. XX wieku, a w 1983 roku pod tg nazwa
utworzono kierunek studiéw na Uniwersytecie w Marburgu (Phi-
lipps-Universitdt Marburg). Jego twércy mieli na celu nadanie aka-
demickiego wymiaru praktykom psychomotorycznym oraz rozwi-
niecie dyscypliny naukowej badajacej zaleznosci miedzy ruchem,
cielesnoscia i psychika. Korzenie motologii siegaja jednak lat 60.,
kiedy Ernst J. Kiphard sformulowal pierwsze naukowe zalozenia
psychomotoryki.

W literaturze przedmiotu przywoluje sie definicje Schillinga
[1981]:

»,Motologia jest nauka zajmujaca sie badaniem zdolnosci
motorycznych jako podstawy ludzkiego dzialania i komu-
nikacji, ich rozwoju, zaburzen oraz metod terapii”.

Motologia nie traktuje ruchu jako aktywnosci wylacznie
fizycznej, lecz jako proces psychofizyczny i egzystencjalny - wyraz
wewnetrznego $wiata czlowieka. Kazdy gest, napiecie mieséni czy
rytm ciala staje sie komunikatem odzwierciedlajgcym sposéb
doswiadczania siebie, innych i otoczenia. W centrum jej zainte-
resowania znajduje sie ciato — soma - §wiadome, stanowigce pod-
miot doswiadczenia.

To przez ciato czlowiek rozwija tozsamos¢, reguluje emocje
i buduje relacje. Ruch, rozumiany w perspektywie motologicznej,
staje sie noénikiem historii zycia oraz formg komunikacji niewer-
balnej. Motologia czerpie z psychologii, pedagogiki, neurobiologii,
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antropologii i filozofii, interpretujac ruch w jego pelnym kontekscie -
emocjonalnym, spotecznym i kulturowym. W mojej praktyce sta-
nowi kompas - rame, ktéra pozwala projektowaé dziatania oparte
na uwaznosci, analizie i rozumieniu cztowieka.

Motopedagogika jest praktycznym rozwinieciem motologii.
Jest koncepcja prewencyjna. Jest to pedagogika ruchu i doswiad-
czenia, a jednym ze szczegdlnych jej celéw jest propagowanie i roz-
wdj zachowan prospotecznych, wspieranie rozwoju poprzez ruch,
zabawe, ekspresje i dziatanie, nabywanie nowych umiejetnosci przez
bezposrednie doswiadczenie. W centrum zainteresowania znajduje
sie czlowiek — rozwijajacy sie i uczacy sie poprzez cialo — niezaleznie
od wieku, sprawnosci czy doswiadczenia zyciowego. Kazdy uczest-
nik moze w ruchu odkrywac siebie i swoje mozliwosci. Fundamen-
tem motopedagogiki jest zalozenie, ze ruch stanowi naturalny jezyk
rozwoju. To, w jaki sposéb czlowiek porusza sie w przestrzeni, w jaki
sposéb reaguje na kontakt, rytm czy napiecie, odzwierciedla jego
stan emocjonalny i sposéb funkcjonowania.

Motopedagogika, to kompleksowo ukierunkowana koncepcja

wychowania poprzez:
= postrzeganie = doznanie = ruch.

W kontekscie motopedagogiki postrzeganie (percepcja) odgrywa klu-
czowg role, jako fundamentalny proces poznawczy, nierozerwalnie
zwigzany z ruchem i rozwojem psychomotorycznym. Motopedago-
gika (m.in. w ujeciu Ernsta J. Kipharda czy N. Kepharta) postrzega
rozwoj percepcyjno-motoryczny jako podstawe wszechstronnego
rozwoju czlowieka.

Rola postrzegania w motopedagogice:

1. INTEGRACJA SENSORYCZNA. Postrzeganie polega na odbiera-
niu bodzcéw zmystowych (wzrokowych, stuchowych, dotyko-
wych) oraz ich organizacji, interpretacji i integracji, co pozwala
na $wiadome doswiadczanie otoczenia. W motopedagogice



[ ‘.

proces ten jest niezbedny do prawidtowego planowania i wyko-
nywania ruchéw.

2. KOORDYNACJA WZROKOWO-RUCHOWA. Jest to jeden z waz-
niejszych aspektéw, nad ktérym pracuje sie w motopedagogice.
Prawidlowe postrzeganie wzrokowe i przestrzenne umozliwia
efektywna kontrole nad wlasnym ciatem i realizacje precyzyj-
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nych ruchéw (np. lapanie pitki, pisanie, mycie zebdéw, zonglo-
wanie, ukladanie puzzli, lepienie z plasteliny, zapinanie guzi-
kéw oraz sznurowanie butéw).

3. ROZWOJ SCHEMATU CIALA I LATERALIZACJI. Postrzeganie
czucia glebokiego (propriocepcja) i réwnowagi jest podstawa
budowania $wiadomosci wlasnego ciala, réznicowania prawe;j
i lewej strony, a w konsekwencji rozwoju lateralizacji.

4. PODSTAWA PROCESOW POZNAWCZYCH. Rozwdj percepcyjny
i motoryczny wzajemnie na siebie oddziatuja. Poprawa sprawno-
$ci percepcyjno-motorycznej wptywa na ogélny rozwéj zdolno-
$ci poznawczych, koncentracje uwagi i kompetencje spoleczne.

5. DIAGNOZA I TERAPIA. W motopedagogice i terapii pedagogicz-
nej ¢wiczenia psychomotoryczne sg wykorzystywane zaréwno
w diagnozowaniu deficytéw percepcyjnych (np. w dysleks;ji i dys-
grafii), jak i w terapii, ktérej celem jest stymulacja i wspoma-

ganie rozwoju.

W motopedagogice postrzeganie nie jest traktowane jako bierny
odbidr informacji, lecz jako aktywny proces, ktdry interpretuje dane
zmystowe i przygotowuje osobe do adekwatnej reakcji ruchowej.
Zwiazek miedzy percepcja a motoryka jest dwukierunkowy — ruch
umozliwia eksploracje $wiata i zdobywanie do$wiadczerr zmysto-
wych, ktdre z kolei udoskonalaja procesy percepcyjne.

Motopedagog korzysta z réznorodnych srodkéw: szeroko rozu-
mianej zabawy, rytmiki, dziatan teatralnych, pedagogiki cyrku,

tanca, gry na instrumentach, improwizacji i pracy z rekwizytem.
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Narzedzia te rozwijaja nie tylko koordynacje czy prace miesni, ale
réwniez wplywaja na emocje, relacje i refleksje. Ruch staje sie forma
komunikacji - sposobem wyrazania ,jestem”, ,czuje’, ,potrafie”.

W zyciu codziennym i w swojej pracy wielokrotnie obserwowa-
tam, ze cialo ,méwi” jeszcze zanim pojawi sie sfowo. Gesty, mimika,
tempo i sposéb poruszania sie wyrazaja emocje, odzwierciedlaja
wewnetrzne przezycia i do$wiadczenia. Co wazniejsze - cialo z reguly
»,moéwi” prawde, dlatego warto nauczy¢ sie go stucha¢, obserwowac
i wycigga¢ wnioski. Motologia i motopedagogika wyrastaja z tego
samego zalozenia o nierozerwalnej jednosci ciata i psychiki. Moto-
logia tworzy ramy teoretyczne, motopedagogika przektada je na
praktyke — na dzialania, ktére wspierajg rozwdj, integracje i zmiane.
Oba te obszary nieustannie sie przenikaja. Teoria motologii inspi-
ruje i porzadkuje proces, a motopedagogika nadaje jej konkretna
forme — tworzac przestrzen, w ktérej ruch staje sie narzedziem roz-
woju i $wiadomego doswiadczania siebie.

Podstawowe pojecia motopedagogiki

( (
Mototerapia Motopeda
ukierunkowana ruchowo metoda specjalista wychowania ruchowego,
leczenia nieprawidtowosci, dziatajacy Swiadomie, planowo,
uwstecznienia rozwojowego metodycznie i w sposéb ukierunkowany
i zaburzen w zakresie zachowania na realizacje celéw, aby uzyskaé
i sprawnosci psychomotorycznej L pozadane zmiany zachowania
e ~
Psychomotoryk Motologia
specjalista potrafigcy aranzowaé multidyscyplinarna dziedzina nauki,
sytuacje, w ktérych sg wzmacniane taczaca: pedagogike, psychologie,
powigzania pomiedzy postrzeganiem, medycyne, teorie sportu, socjologie,
doznaniem i dziataniem neurodydaktyke i filozofie
\




W 1987 roku, Ernst John Kiphard tak opisal mozliwos¢ zasto-

sowania psychomotoryki:

»Motopedagogika i mototerapia wskazane s3 we wszyst-
kich zaburzeniach wydajnosci i zachowania wieku dziecie-
cego. Przyczyna zaburzen moga by¢ minimalne organiczne
uszkodzenia mézgu lub tez zwigzki przyczynowe, zwykle
pochodzenia zewnetrznego”.

Deficyty postrzegania i ruchu stanowig w jego opinii podstawe
psychospotecznych zaburzen wtérnych, objawiajacych sie zacho-
waniami siegajacymi do niepokoju ruchowego, nadpobudliwosci,
drazliwosci, niestabilnosci emocjonalnej i sklonnosci do agres;ji
oraz destruktywnych zachowan poprzez brak odwagi, zahamowa-
nia, lekliwo$¢, rezygnacje i brak motywacji, az po zaburzenia kon-
centragji, sity woli, wytrwalosci, wewnetrznej dyscypliny i kontroli

zachowania [Egger 2000].

Transgresja - przekraczanie granic jako przestrzen rozwoju

Jednym z filaréw motopedagogiki jest transgresyjna koncepcja
czlowieka opisana przez Jézefa Kozieleckiego. Transgresja — rozu-
miana jako intencjonalne wychodzenie poza to, kim jestesmy i co
juz potrafimy — stanowi podstawowy mechanizm rozwoju. Obejmuje
zaréwno przekraczanie granic fizycznych, jak i poznawczych, emo-
cjonalnych czy spotecznych. Czlowiek, podejmujac dzialanie, moze
tworzy¢ nowe struktury, reinterpretowac dotychczasowe doswiad-
czenia lub rezygnowac z tych wzorcéw, ktére przestalty mu stuzyé¢.
Transgresja nie gwarantuje sukcesu, ale zawsze otwiera przestrzen
zmiany. W pracy z grupa oznacza to, ze kazde ¢wiczenie moze staé
sie impulsem do przekraczania indywidualnych ograniczen. Nowe
zadania, formy ruchu, role czy konfiguracje w przestrzeni zachecaja
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uczestnikéw do eksplorowania nieznanych obszaréw siebie — poza
zakorzenionymi schematami ruchowymi i emocjonalnymi. Projek-
tujac dzialtania, zadaje sobie kluczowe pytania: ,,Czy to, co propo-
nuje, daje mozliwos¢ odkrycia wlasnych zasobow?”, ,,Czy wspiera
gotowo$¢ do wyjscia poza to, co znane i bezpieczne?”. To transgre-
syjne podejscie wzmacnia proces uczenia sie i sprawia, ze ruch staje
sie narzedziem $wiadomego rozwoju.

Empowerment -
odkrywanie i aktywowanie wewnetrznych zasobéw

Drugi istotny filar motopedagogiki oparty jest na zalozeniach psy-
chomotoryki empowermentu w ujeciu Jolanty i Andrzeja Majew-
skich. Empowerment rozumiany jest jako proces internalnego
wzmacniania — odkrywania, aktywizowania i wykorzystywania
zasobdw, ktdre cztowiek juz w sobie posiada, a takze na tworzeniu
warunkéw, w ktérych jednostka moze swoje mocne strony w sobie
dostrzec, nazwac i wykorzystacé.

Oznacza to wzmacnianie autonomii uczestnika, jego poczucia
sprawczosci i zdolnosci do samodzielnego podejmowania decyzji. Dla-
tego podczas zaje¢ nie narzucam gotowych rozwigzan. Zamiast tego,
staram sie tworzy¢ sytuacje pdagogiczne, w ktérych mozna decydo-
wac o sposobie dzialania, tempie i rodzaju ekspresji czy poziomie
zaangazowania. Nieodlgcznymi aspektami procesu uczenia sie i roz-
woju s3: ciekawo$¢ poznawcza, mozliwo$¢ popelnienia bledu, reflek-
sja (zatrzymanie), korekta kursu (zmiana zdania) oraz odpowied-
nia iloé¢ czasu — dostosowana do potrzeb i mozliwosci uczestnika.

Empowerment zaklada zaufanie do uczestnika, do procesu oraz
do mozliwosci, ktére ujawniaja sie poprzez ruch. Czlowiek rozwija
sie najpelniej wtedy, gdy ma przestrzen do eksploracji, eksperymen-
towania i kontaktu z wlasnymi przezyciami.



Transgresja i empowerment - dwa kierunki jednej praktyki

Cho¢ transgresja i empowerment wyrastajg z réznych tradycji teo-
retycznych, w praktyce motopedagogicznej tworza komplemen-
tarng calos¢. Transgresja wskazuje kierunek — wychodzenie poza
dotychczasowe granice. Empowerment daje podstawe — poczucie
sprawczosci, potrzebne, by te granice przekraczaé. Razem tworza
rame dzialan, w ktérych ruch staje sie narzedziem zmiany, samopo-
znania i integracji. Wlasnie te dwie perspektywy nadaja sens mojej
codziennej praktyce. Dzieki nim wiem, ze ruch moze by¢ czyms wie-
cej niz aktywno$cia — moze stac sie przestrzenia rozwoju, odkrywa-
nia mozliwosci i budowania poczucia podmiotowosci.

Pedagogika relacji

Trzeci filar motopedagogiki stanowi pedagogika relacji. Podstawo-
wym jej zalozeniem jest fakt, ze rozw6j i uczenie sie maja miejsce
zawsze w relacji: interpersonalnej, intrapersonalnej oraz ze $rodo-
wiskiem spolecznym i fizycznym. Relacje te sg postrzegane jako
kanal, przez ktéry przechodzi doswiadczenie, a ruch jest trakto-
wany jako mowa wyrazajaca wnetrze jednostki. W podejsciu rela-
cyjnym kluczowe s3: autentyczne spotkanie, uwazno$¢ na potrzeby,
umiejetnos¢ stawiania granic, akceptacja ré6znic, dialog w dziataniu
oraz wspéltworzenie sytuacji edukacyjne;j.

Pedagogika relacji wzmacnia procesy transgresji i empower-
mentu. Bez bezpiecznej relacji, opartej na zaufaniu, trudno podej-
mowac¢ ryzyko zmiany czy uruchamiaé wewnetrzne zasoby. W prak-
tyce oznacza to, ze kazdy ruch, kazde zadanie i kazda interakcja
tworza okazje do budowania kontaktu - zaréwno z wlasnym cia-
tem, jak i z drugim czlowiekiem. W relacji uczestnicy doswiadczaja
wsparcia, uczg sie wspéldziatania, wyznaczania granic i rozwijaja

kompetencje spoteczne.
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Dla pedagoga pracujacego z dzie¢mi, mtodzieza, seniorami czy
osobami z niepelnosprawnoscig, jest to szczegdlnie wazna perspek-
tywa — kazde ¢wiczenie ruchowe moze stac sie sytuacja wychowaw-
cz3, jesli potraktujemy je jako forme dialogu, a nie rywalizacji. Mysl
Pierre’a Parlebasa wzmacnia to rozumienie. W jego ujeciu ruch jest
przestrzenia poznania, spotkania i wspéttworzenia wspélnoty. Nawet
pozornie prosta decyzja — wyboér partnera do zadania - ujawnia zto-
zono$¢ ludzkich relacji. To w takich chwilach ksztattujg sie: empatia,
poczucie przynaleznosci i zdolno$¢é wspéldziatania. Dlatego, kazdy
pedagog, animator, terapeuta czy dyrektor placéwki edukacyjne;j,
powinien mie¢ §wiadomos¢, ze organizacja aktywnosci ruchowej
jest aktem wychowawczym. Zastosowanie zasad praksjologii moto-
rycznej pozwala przeksztalci¢ lekcje, trening czy warsztat w prze-
strzen, w ktérej ruch staje sie narzedziem komunikacji opartej na
szacunku, wspélpracy i rozwoju czlowieka.

Dzieki badaniom Parlebasa zrozumiano, ze zabawa, gra czy
aktywnos¢ fizyczna, to nie tylko trening ciala, lecz rowniez
doswiadczenie spoleczne i emocjonalne, ktére uczy wspétpracy,
samoregulacji, empatii i odpowiedzialnosci. W pracy motopeda-
gogicznej stanowia one mape projektowania zaje¢. Kazdy z tych
wymiaréw inspiruje mnie do tworzenia ¢wiczen, ktére nie tylko
rozwijaja, lecz takze poruszaja — zaréwno w sensie fizycznym, jak

i emocjonalnym.

KLUCZOWE KOMPETENCJE

Po omoéwieniu podstaw motologii i motopedagogiki oraz wskazaniu
ich kluczowych filaréw — relacji, transgres;ji i empowermentu — warto
zajac sie czterema kompetencjami, ktére stanowia praktyczny fun-
dament rozwoju psychomotorycznego. To one pozwalaja przenies¢
zalozenia teoretyczne na konkretne dziatania, obserwacje i procesy

zachodzgce podczas zajec.



o‘.

W psychomotoryce zaklada sie, ze rozwéj czlowieka odbywa sie
w ramach czterech podstawowych obszaréw kompetencji. Odzwier-
ciedlajg one cztery rodzaje relacji, ktére warunkuja zaréwno ucze-
nie sie, jak i funkcjonowanie spoteczne.

1. KOMPETENCJA ,,JA” - RELACJA Z SAMYM SOBA
Dotyczy zdolnosci postrzegania, wyrazania i regulowania wia-
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snych doznan, emocji, potrzeb i pragnien. Obejmuje samoswia-
domo$¢, samokontrole, samoregulacje i umiejetno$¢ podejmowa-
nia decyzji. Silna kompetencja JA buduje wewnetrzne poczucie
wartosci i stabilnosci.

2. KOMPETENCJE SPOLECZNE — RELACJA Z INNYMI
Obejmuja zdolno$¢ funkcjonowania w grupie, wyrazania wla-
snego stanowiska, ale takze empatie, wspélprace, asertyw-
nos¢ i odpowiedzialnos$¢ spoteczng. Czlowiek uczy sie godzenia
potrzeb wlasnych z potrzebami innych, rozwigzywania konflik-
téw i budowania relacji opartych na szacunku.

3. KOMPETENCJE RZECZOWE — RELACJA Z OTOCZENIEM
W psychomotoryce oznaczaja sprawne i bezpieczne postugi-
wanie sie przedmiotami, narzedziami, rekwizytami i materia-
tami. To takze umiejetnosc dziatania w przestrzeni — zaréwno
swobodnej, jak i zorganizowanej. Ten obszar rozwijaja m.in.
pedagogika cyrku, pedagogika teatru czy praca z przedmiotem.

4. KOMPETENCJE DZIAEANIA — RELACJA Z ZADANIAMI I WYZWANIAMI
Zdolnos¢ planowania, wytrwalosci, dostosowania strategii
dzialania do zmieniajacych sie warunkéw oraz odpowiedzial-
nego realizowania celéw. Kompetencja dziatania widoczna jest
zaréwno w pracy indywidualnej, jak i zespotowej. Sktadajg sie
na nig m.in.: motywacja, sumienno$¢ i zdolnosci adaptacyjne.




Kompetencje kluczowe
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4 s
Relacja ze soba Relacja z innymi
postrzeganie i kontrola wtasnych zdolnos$¢ funkcjonowania w grupie,
doznan, emocji, potrzeb i pragnien, wyrazania wtasnego stanowiska,
samos$wiadomos¢, samokontrola, empatia, wspétpraca, asertywnosé
samoregulacjai podejmowanie i odpowiedzialno$¢ spoteczna;
decyzji; godzenie potrzeb wtasnych
wewnetrzne poczucie z potrzebami innych, rozwigzywanie
wartosci i stabilnosci L konfliktéw, budowanie relacji
4 -
. . Relacja z zadaniami
Relacja z otoczeniem ac) . S
Iwyzwaniami
postugiwanie sie przedmiotami, planowanie, wytrwatos¢,
narzedziami, rekwizytami elastycznos$¢, odpowiedzialnos¢;
i materiatami; motywacja, sumiennos¢
L dziatanie w przestrzeni i zdolnosci adaptacyjne

Transgresja, empowerment, relacja i cztery kluczowe kompe-
tencje tworza wspélny model pracy psychomotorycznej. To wia-
$nie one nadajg sens dziataniom motopedagogicznym: ruch staje
sie przestrzenia samopoznania, odkrywania zasob6w, przekracza-
nia granic i budowania realnych kompetengji, ktére uczestnik prze-
nosi na codzienne zycie.

RUCH JAKO NARZEDZIE AUTOREGULAC)I I ROZWO)jU

W ujeciu motologicznym ruch jest zjawiskiem wielowymiarowym:
reguluje napiecie, usprawnia integracje sensoryczng, wpltywa na
funkcje poznawcze i emocjonalne. Badania neurobiologiczne potwier-
dzaja, ze aktywnos¢ ruchowa:

» zwieksza neuroplastycznos¢,

e poprawia koncentracje i pamie¢ roboczg,




 obniza poziom kortyzolu,
 wspiera procesy samoregulacyjne,
» poprawia funkcjonowanie uktadu réwnowagi i propriocepciji.

W motopedagogice ruch nie jest celem samym w sobie, ale $rod-
kiem umozliwiajacym rozwdj funkcjonalny, emocjonalny i spoteczny.
Cwiczenia i dziatania ruchowe projektuje sie tak, aby wspieraly ade-
kwatne reakcje, pobudzatly do refleksji i rozwijaly rézne kompeten-
cje jednoczesnie.

Rola motopedagoga jest uwaznie obserwowad, interpretowac
i towarzyszy¢. W pracy motopedagogicznej zasadnicze znaczenie
ma jako$¢ obserwacji. Motopedagog analizuje styl, dynamike ruchu
i zachowania, odczytuje sygnaly somatyczne, reaguje na potrzeby
grupy i jednostki, ksztaltuje sytuacje edukacyjne sprzyjajace roz-
wojowi, tworzy $rodowisko oparte na bezpieczenstwie i zaufaniu,
a przede wszystkim — towarzyszy, zamiast kierowa¢. Jego rola opiera
sie bardziej na uwazno$ci niz na kontroli, bardziej na obecnosci niz

na instrukgdji.

MOTOPEDAGOGIKA W PRAKTYCE

Motologia dostarcza narzedzi analizy, pojec i ram interpretacyj-
nych. Motopedagogika — metod, dzialan i strategii pracy. Ich pota-
czenie pozwala:
» budowac zajecia, ktére maja sens nie tylko fizyczny, ale takze
emocjonalny, spoleczny i poznawczy;
* rozumie(, dlaczego konkretna aktywno$¢ dziata (i na co wptywa);
* widzie¢ w ruchu nie tylko forme, lecz proces, komunikat i doswiad-
czenie;
 tworzy¢ przestrzen, w ktérej cialo w ruchu staje sie partnerem

rozwoju.
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Prowadzac przez wiele lat regularne zajecia z dzie¢mi, mlo-
dziezg, dorostymi i seniorami — grupami réznigcymi sie doswiad-
czeniem zyciowym, pochodzeniem, statusem spotecznym, wiedza,
potrzebami i tempem rozwoju - zauwazylam, ze faczy ich zawsze
potrzeba ruchu, kontaktu i odkrywania siebie na nowo. Te spotka-
nia — teatralne, ruchowe, treningowe lub cyrkowe - staja sie prze-
strzenia, w ktérej teoria psychomotoryki i motologii ozywa, a ciato
staje sie przewodnikiem procesu przemiany. Historia opowiadana
przez ciato ewoluuje wraz z wiekiem:

o U DZIECI - ruch jest naturalng potrzebg — podstawowym mecha-
nizmem poznawania $wiata, uczenia sie i rozwoju, a takze naj-
istotniejszg — kluczowg formg komunikacji.

e U MLODZIEZY - jest to opowie$¢ o poszukiwaniu tozsamosci,
ksztattowaniu wygladu zewnetrznego, potrzebie ekspresji, odwa-
dze, przelamywaniu nie$mialtosci i odkrywaniu, ze ciato moze
by¢ zrédtem sily, a nie niesmialosci czy wstydu.

» U DOROSEYCH - to historia bliskosci z samym soba; to nauka
rozluzniania, oddawania kontroli, odzyskiwania spontanicz-
nosci, radosci, zgody na niedoskonatosc i zabawe.

e U SENIOROW - ruch jest historig pamieci i odzyskiwania
sprawczosci; staje sie narzedziem budowania pewnosci sie-
bie, koncentracji, réwnowagi oraz poczucia, ze rozwdj nigdy

sie nie konczy.

W cialach zapisane sg liczne historie i traumy, a informacje te
stanowia podstawe do indywidualizacji procesu projektowania ¢wi-
czen i nowych doswiadczen. Odrzucam uniwersalne scenariusze
na rzecz budowania przestrzeni, w ktérych kazdy moze odnalezé
swéj rytm, jezyk i sposéb wyrazania sie poprzez ruch. Ta logika jest
zgodna z koncepcja responsywnego nauczania oraz podejsciem embo-
died learning — zakladajacymi, ze ruch i ciato aktywnie uczestnicza

w procesie poznawczym [Varela, Thompson & Rosch 1991].



Zabawa jako fundament

Fundamentem motopedagogiki jest zabawa - traktowana nie jako
rozrywka, lecz jako narzedzie rozwojowe i diagnostyczne. Zabawa
uruchamia spontanicznoé¢, kreatywnos¢, regulacje emocjonalna,
gotowo$¢ do kontaktu oraz odwage eksploracji. Uwalnia od perfek-
cjonizmu i obniza napiecie, tworzac warunki do uczenia sie przez
doswiadczenie. W zabawie uczestnicy rozwijaja schematy ruchowe
i kompetencje spoteczne, uczg sie obserwowac wlasne reakcje, odbu-
dowujg poczucie sprawczoséci i samodzielnosci. Zabawa pelni funk-
cje mostu miedzy ruchem, emocja a my$lg u oséb w kazdym wieku.

Dziatania motopedagogiczne -
miedzy prewencjq a procesem terapeutycznym

Motopedagogika funkcjonuje na styku prewencji, wspierania roz-
woju i dzialan terapeutycznych. Oparta na ruchu i doswiadczeniu,
pozwala uczestnikom w bezpieczny sposéb eksplorowaé mozliwosci
ciala i psychiki. Struktury zajeé, ktére tworze, nigdy nie sg przypad-
kowe — wynikaja z diagnozy, obserwacji i realnych potrzeb grupy. Ich
celem jest wspieranie eksploracji, Swiadomego wyboru, sprawczosci
oraz tworzenie przestrzeni kontaktu. Ruch staje sie tu narzedziem
zmiany emocjonalnej, poznawczej i spolecznej. Sprzyja regulacji,
budowaniu kompetencji, odkrywaniu zasobdéw i rozwijaniu autono-
mii. Badania ankietowe, przeprowadzone wéréd uczestnikéw moich
zaje¢ w 2025 roku, potwierdzaja skuteczno$é tego podejscia: uczest-
nicy deklarowali wzrost samodzielno$ci, gotowosci do podejmowa-
nia nowych decyzji, umiejetnosci formulowania wlasnych potrzeb
i poszerzenie zakresu dziatania (wyniki ankiet znajdziecie w anek-
sie na konicu publikacji).

Celem nadrzednym jest podniesienie $wiadomosci kineste-
tycznej uczestnika, a nie wylacznie optymalizacja jego zdolnosci
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motorycznych. Dazymy do aktywnego uczestnictwa w zyciu poprzez
pelna eksploatacje wlasnych zasob6éw i mozliwosci, a nie przez ada-
ptacje. Z tej perspektywy ruch stanowi narzedzie (droge) do osig-
gniecia rozwoju, sprawczosci i poglebionej autoekspres;ji.

Struktura zajec psychomotorycznych i motopedagogicznych

W tym rozdziale inspirowatam sie metodami Kipharda, Zimmer,
Majewskich, Ajuriaguerra, Schillinga i Jansa. Cho¢ poszczegdlne
szkotly psychomotoryki i motopedagogiki r6znia sie w akcentach
metodycznych, 13czy je wspélne przekonanie: odpowiednio zaprojek-
towana sesja (zajecia) opiera sie na strukturze wspierajacej regulacje
ukladu nerwowego, eksploracje ruchowg oraz integracje doswiad-
czenia. To struktura, ktéra jest jednoczesnie stabilna i elastyczna,
pozwala uczestnikom poruszac sie miedzy bezpieczeristwem, cie-
kawoscia, dzialaniem a refleksja, zgodnie z mechanizmami ucze-
nia sie opisanymi przez wspélczesng neurobiologie. Obserwacja
ruchu pelni jednoczesnie funkcje diagnostyczna i terapeutyczna.
Kiphard [1976], Ajuriaguerra [1974] oraz Zimmer [2012] uznaja j za
jeden z fundamentéw psychomotoryki: to poprzez ruch ujawniaja
sie wzorce napiecia, organizacji przestrzeni, lateralizacji, reaktyw-
nosci emocjonalnej oraz mozliwosci integracyjnych uczestnika.
Struktura zajec psychomotorycznych opiera sie na trzech fazach:

wprowadzajacej, gtéwnej i wyciszajacej. Znajduja one potwierdze-
nie w:

* teorii poliwagalnej [Porges 2011],

 neurobiologii uczenia sie [Kandel 2009],

* teorii integracji sensorycznej [Ayres 2009,

» modelach neuroplastycznosci [Doidge 2007; Ratey 2008],

* psychologii rozwojowej i regulacji emocji [Siegel 2012],

» motologii i motopedagogice [S. Kiphard, R. Zimmer, E. Schilling].
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1. FAzA WPROWADZAJACA
(orientacja, adaptacja, regulacja wstepna)

Cele:
* regulacja pobudzenia i aktywacja neurofizjologicznego sys-
temu bezpieczenistwa (ventral vagal system) [Porges];

<
=
—
1Y)
©)
Q
<
A
3]
Ay
o
In
§

 synchronizacja grupowa (neural entrainment) [Hasson 2012];

» przygotowanie uktadu przedsionkowego i proprioceptyw-
nego do dalszej pracy [Ayres];

* przejscie od trybu zadaniowego do trybu eksploracji (mode
switching) [Posner & Rothbart].

Typowe dzialania:

o kroétkie rytualy powitalne (stabilizacja spoteczna);

 zabawy orientacyjne (aktywizacja czucia glebokiego);

e proste ¢wiczenia oddechowe (wplyw na heart rate variability)
[Lehrer 2000];

 dzialania grupowe utatwiajace koherencje.

Uzasadnienie:
Obniza sie aktywnos¢ ciata migdalowatego, wzrasta aktywnos¢é
kory przedczolowej [Siegel 2012], a uczestnik z trybu ,skanowa-

nia zagrozen” przechodzi do trybu ,gotowosci do uczenia sie”.

2. FAzZA GeOWNA (eksploracja, dzialanie, doswiadczenie)
To najbardziej intensywna cze$¢ sesji (zaje¢) - moment, w kt6-
rym ruch staje sie jezykiem, narzedziem, przestrzenig kontaktu.

Cele:

 rozwdj sensomotoryki [Ayres];

e wzmacnianie funkcji wykonawczych — hamowania, elastycz-
noéci i pamieci operacyjnej [Diamond 2013];
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 aktywizacja system6éw nagrody (dopamina) [Schultz 2015];
* regulacja emocjonalna przez ruch [van der Kolk 2014];

* budowanie poczucia sprawczosci i kompetencji [Bandura 1997];
 tworzenie $ciezek neuroplastycznych [Doidge 2007].

Typowe dziatania:

 zadania réwnowazne i koordynacyjne (ukltad przedsionkowy
jako regulator uwagi i emocji);

e tory przeszkdd (planowanie motoryczne — praxis);

e zabawy z rekwizytami (koordynacja oko-reka, integracja
wzrokowo-ruchowa);

* elementy teatru, tanica, improwizacji (integracja miedzypol-
kulowa);

* dzialania w parach i grupach (neurony lustrzane) [Rizzolatti].

Uzasadnienie:

Faza gléwna taczy doswiadczenia:

» poznawcze (rozwigzywanie probleméw),

e spoleczne (regulacja relacyjna),

e emocjonalne (ekspresja),

e fizjologiczne (stymulacja sensoryczna).

To wlasnie wtedy powstaje najwiecej nowych potaczen synaptycz-
nych - ruch jest katalizatorem neuroplastycznosci [Ratey 2008].

. FAZA WYCISZENIA (integracja, stabilizacja, domkniecie)

Cele:

* obnizenie poziomu kortyzolu i przywrdcenie homeostazy;

* konsolidacja doswiadczenia w pamieci dlugotrwatej (hipo-
kamp);

e powrdt z pobudzenia uktadu sympatycznego do stanu réw-
nowagi parasympatycznej;



o(,

* refleksja i werbalizacja wspierajaca proces integracji miedzy-
modalnej [Siegel 2012].

Typowe dziatania:
* (wiczenia oddechowe i relaksacyjne (aktywizacja nerwu bled-
nego);
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* lekkie ruchy propriocepcyjne (stabilizacja);
* krétka rozmowa lub podsumowanie (integracja kora-cialo);
e rytual zamkniecia, wzmacniajacy poczucie przewidywalnosci.

Uzasadnienie:

Badania nad neuropsychologia stresu pokazuja, ze domkniecie
cyklu aktywacji i wyciszenia chroni uktad nerwowy przed prze-
cigzeniem i wzmacnia procesy uczenia sie. Zamkniecie rytu-

atem wzmacnia pamie¢ proceduralng i relacyjnga.

W nowoczesnej psychomotoryce struktura nie jest schematem, lecz
dynamiczna rama, ktéra zabezpiecza proces, wspiera regulacje i uta-
twia przewidywanie kolejnych etap6w. Umozliwia ona spontanicz-
nos¢, elastyczno$¢ oraz poglebiona obserwacje i wglad, wzmacniajac
tym samym relacyjny charakter pracy. Dzieki temu zajecia przypo-
minaja Zywy organizm, a nie ,,zbiér ¢wiczent”, rozwijajac cialo, emo-
cje, myslenie, relacje i poczucie sprawczosci.

Badania nad ukladem nerwowym [np. Siegel 2012] potwierdzaja,
ze zakonczenie procesu ruchem wyciszajacym pozwala zamkna¢ cykl
aktywacji-regulacji. W motopedagogice struktura zajeé, postrze-
gana jako elastyczna rama, umozliwia uwazna obserwacje i ade-
kwatne reagowanie, wspierajac tym samym rozwdj uczestnikéw na
wielu poziomach: emocjonalnym, poznawczym, spolecznym i sen-

somotorycznym.




-
4
<
o
<
N
A
=
9]
@)
p

Mechanizmy naukowe, zebrane w tabeli na koricu tego rozdzialu,
odpowiadaja na fundamentalne pytanie: ,,Dlaczego to dziala?”. To nie
intuicja, przypadek ani zestaw luznych ¢wiczen. To ukierunkowane
procesy, potwierdzone badaniami, dzieki ktérym mozemy wyjasnic, ze:
ruch reguluje uktad nerwowy, ruch rozwija mézg i wzmacnia polacze-
nia neuronalne. Ruch buduje relacje, bo tworzy warunki do kontaktu,
wspoldziatania i wspétodczuwania, ruch wspiera emocje i sprzyja ich
integracji, ruch poprawia uczenie sie poprzez angazowanie funkcji
wykonawczych, ruch leczy — psychicznie, emocjonalnie i spotecznie.

Odwolywanie sie do tych mechanizméw nadaje catemu podej-
$ciu wiarygodnosé naukowa. Pokazuje, ze motopedagogika nie jest
zbiorem ,zabaw ruchowych”, lecz glebokga, rzetelnie opisang metoda
pracy rozwojowej, osadzona w neurobiologii, psychologii i pedago-
gice. To polaczenie praktyki z wiedza naukowa powoduje, ze kazda
aktywnos¢ ruchowa — nawet ta pozornie najprostsza — staje sie
narzedziem $wiadomej zmiany.

Ruch ma ogromna moc transformacyjna. Sama obserwuje, jak
z jego pomoca zmienia sie nie tylko fizyczno$é, ale réwniez psy-
chika czlowieka. Najcenniejsze efekty, to czesto subtelne, glebo-
kie przemiany, ktére nie zawsze s3 od razu widoczne. W toku zajec



wzrasta $wiadomo$¢ ciala, koncentracja, ptynnosé¢ i koordynacja
ruchu, a takze odwaga, pewno$¢ siebie i otwartos$c na relacje.
Cialo, bedace dotad Zrédlem napiecia, niepewnosci lub wstydu,
stopniowo staje sie sojusznikiem — narzedziem ekspresji i komuni-
kacji. W pracy z mlodzieza ruch wyzwala entuzjazm i utatwia prze-
tamywanie schematéw, a takze buduje poczucie mocy grupy, uczac
zaufania, wspéldzialania i podejmowania decyzji. Dorostym, nato-
miast, przynosi ulge, poczucie bezpieczenstwa i wewnetrzny spo-
kéj. Wielu odkrywa, ze ciato, zamiast by¢ kontrolowane, potrafi sie
»zresetowacd”, odpusci¢ i odzyskac lekkos¢. Seniorzy zas s3 dowodem
na to, ze neuroplastycznos¢ nie ma ograniczen wiekowych, konse-
kwentnie poprawiajac refleks, koordynacje, réwnowage i koncentra-
cje. Dla mnie jest to dowdd na to, ze rozwdj jest mozliwy w kazdym
wieku, a ruch pozostaje jednym z najpotezniejszych stymulatoréw

zyciowych, niezaleznie od etapu.

Motopedagogika jako przestrzen rozwoju
na wszystkich etapach zycia

Motopedagogika to dla mnie nie tylko metoda pracy, lecz przestrzen
rozwoju, ktéra moze towarzyszyc cztowiekowi przez cale zycie. Ruch
pozwala taczy¢ doswiadczenie, emocje i poznanie w jeden spéjny
proces. W tej perspektywie cialo nie jest narzedziem, ale przewod-
nikiem - prowadzi do odkrywania siebie, budowania relacji, wzmac-
niania sprawczosci i odnajdywania sensu. Cho¢ na réznych etapach
zycia zmieniaja sie potrzeby, jedno pozostaje niezmienne: czlowiek
potrzebuje poruszac sig, by czué - i czué, by sie rozwijac.

W pracy z najmtodszymi ruch jest naturalnym jezykiem odkry-
wania $wiata. Dzieci ucza sie poprzez zabawe, eksperymentowanie,
odczuwanie i dzialanie. Mlodziez z kolei potrzebuje przestrzeni,
w ktdrej moze przekraczac schematy, doswiadczaé nowych rél, budo-
wa¢é odwage, wspoéldziata¢ w grupie, ksztattowac relacje, odnalez¢
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swdj glos i granice. Motopedagogika daje im te mozliwo$¢ — bez pre-
sji, ocen i rywalizacji.

U dorostych ruch czesto staje sie doswiadczeniem porzadkuja-
cym. W pracy widze, jak: zmniejsza sie napiecie, wraca koncentracja
i poczucie bezpieczenistwa, a cialo zaczyna ,,oddycha¢” swobodnie;.
Ruch uczy odpuszczania kontroli i powrotu do $wiadomosci ciata.
Dla wielu dorostych jest to pierwsze od wielu lat doswiadczenie lek-
kosci, naturalnosci i autentycznego kontaktu ze soba.

Ruch jest jezykiem — intuicyjnym, uniwersalnym i dostepnym
kazdemu. Zanim pojawi sie stowo, ciato juz komunikuje:

* emocje,

* granice,

potrzebe bliskosci,

gotowos¢ lub opér.

' Ruch jako odpowiedz na stres J
Obniza napiecie Porzadkuje emocje Wspiera odpornos¢
i poziom kortyzolu i poprawia koncentracje psychiczng

Ruch + poznanie Otwiera na nowe Zwieksza poziom

= neuroplastycznosé¢ doswiadczeniairelacje energiii endorfin

( Ruch jako zrédto zdrowia j
Poprawia krgzenie, metabolizm Poprawia réwnowage, stabilnos¢
i dotlenienie mézgu i ogblng sprawnos¢

( Efekty regularnej praktyki ]
Mniejszy stres Wieksza swiadomos¢, elegancja
i wieksza lekkos¢ w ciele i swoboda ruchu

Trwata zmiana Lepsze samopoczucie,
nawykéw ruchowych jasno$¢ myslenia i dobrostan



W przestrzeni motopedagogicznej ruch tworzy i wzmacnia rela-
cje. Wspélny rytm, zabawa, improwizacja, dzialanie w parze lub
w grupie, ucza: wspdldzialania, empatii, uwaznosci na innych, ela-
stycznosci i autentycznej obecnosci. Ruch staje sie jezykiem empa-
tii i wspétodczuwania, a takze narzedziem poznania siebie. Prowa-
dzi do refleks;ji, decyzji i dzialania — pozwala odkry¢ to, czego nie
potrafimy wyrazi¢ sfowami.

Ruch w motopedagogice nie jest celem - jest droga. Droga do roz-
woju, zdrowia, komunikacji i glebszego kontaktu ze sobg i innymi.
Droga, ktéra mozna i$¢ niezaleznie od wieku.

MOTOGERAGOGIKA -
PRZESTRZEN ODWAGI, RELAC)I | SPRAWCZOSCI SENIOROW

Wraz z wiekiem zmieniajg sie warunki fizyczne, emocjonalne i spo-
teczne, ale jedno pozostaje niezmienne — zdolnos¢ cztowieka do
rozwoju. W pracy z seniorami od lat obserwuje, jak ruch — w swojej
najprostszej, najbardziej naturalnej formie — otwiera drzwi, ktére
wydawaly sie juz zamkniete. Motogeragogika tworzy przestrzen,
w ktérej cialo staje sie sprzymierzericem, emocje — informacja, a rela-
cja - fundamentem zmiany.

To podejscie nie przypomina tradycyjnego treningu. Bardziej
niz o poprawnos¢ chodzi o doswiadczenie — spotkanie z ciatem,
emocja, rytmem, improwizacja, przedmiotem i drugim czlowie-
kiem. Kazdy ruch wykonany ,,odrobine inaczej”, gest podejmowany
z wieksza swiadomoscia, $mialo$¢ wejscia w nowa role, czy praca
z rekwizytem - to subtelna, ale gteboka transgresja. To przekro-
czenie nawykéw i schematéw, prowadzace do niezwykle waznego

odkrycia: ,Moge wiecej, niz mi sie wydawato”.
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Psychomotoryka geriatryczna -
wspieranie samodzielnosci i neuroplastycznosci

Psychomotoryka geriatryczna opiera sie na solidnych podsta-
wach naukowych. Wiemy dzis, ze mézg przez cale zycie zacho-
wuje zdolno$¢ do zmiany i regeneracji, a odpowiednio dobrany
ruch moze te zdolno$¢ wzmacnia¢. Badania Ayres, Siegel, Rateya
czy Doidge’a potwierdzaja, ze aktywnos$¢ ruchowa:

» wspiera neuroplastycznosc,

¢ reguluje uklad limbiczny,

e obniza stres,

» poprawia koncentracje i funkcje wykonawcze,

» zwieksza odporno$é psychiczna.

W zajeciach z seniorami widze to szczegdlnie wyraznie. Regu-
larny ruch przywraca stabilno$é¢, poprawia réwnowage i koordyna-
cje, wzmacnia poczucie bezpieczenistwa oraz wspiera samodzielnos¢.
Zmienia sie sposéb poruszania, ale zmieniajg sie rdwniez nastrdj,
ekspresja i kontakt ze Swiatem. Ruch, ktory angazuje i cieszy, staje
sie doswiadczeniem ,0zywienia” ciala i umystu.

Ruch jako narzedzie zdrowia i dobrostanu

Niezaleznie od wieku ruch:
* dotlenia mézg,
* obniza napiecie i poziom stresu,
» poprawia koncentracje,
 wspiera uktad immunologiczny,
 porzadkuje emocje,

* wzmacnia witalnos$¢ i energie.



W moich wieloletnich obserwacjach ruch pelni funkcje zaré6wno
prewencyjna, jak i terapeutyczna — wzmacnia cialo, a jednoczesnie
przywraca harmonie miedzy emocjami, mysleniem i dziataniem.
Edukacja ruchowa w tym ujeciu, to proces integrujacy — czlowiek
czuje wiecej, rozumie wiecej i potrafi wiecej.

Alvaro Fernandez, specjalista neuronauki, podkresla, ze roz-
wdj mézgu wymaga wyjscia poza rutyne. Nowe wyzwania, zadania
poznawcze, réznorodnoé¢ i relacje — to wszystko stymuluje neuro-
plastycznos¢. Potwierdza to wiele badan [m.in. metaanaliza: NIH

2013] — ruch i poznanie wzajemnie sie wzmacniajg.

Trzy filary pracy z seniorami

W swojej praktyce tacze trzy obszary, ktére wspélnie wzmacniaja
cialo, emocje, poznanie i relacje:

1. REHABILITACJA RUCHOWA — poprawa réwnowagi, chodu, sta-
bilizacji i profilaktyka upadkéw.

2. REHABILITACJA SENSOMOTORYCZNA — $wiadomo$¢ ciala,
propriocepcja, kinestezja, oddech, rytm - fundamenty czucia
siebie w przestrzeni.

3. REHABILITACJA PSYCHORUCHOWA - stymulacja poznawcza,
koordynacja, praca z sekwencja, dotykiem, rytmem i relaksacja.

Kazdy z tych filaréw jest przestrzenia spotkania, a nie tylko
zbiorem ¢wiczen. Ruch poprawia funkcje, ale jednoczesnie buduje

kontakt, tworzy relacje i wzmacnia poczucie sprawczosci.
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Psychomotoryka jako odpowied?
na potrzeby wspétczesnych senioréw

W Polsce aktywno$é edukacyjna dorostych wyraznie maleje z wie-
kiem. W grupie 65-69 lat uczestniczy w niej mniej niz 20% oséb.
To sygnal, ze potrzebujemy form, ktére sa: dostepne, atrakcyjne,
angazujace, dopasowane do mozliwosci i aspiracji oséb w trzecim
i czwartym wieku.

Psychomotoryka, jako podejscie holistyczne, integrujace cialo,
emocje i poznanie - $wietnie odpowiada na te potrzebe.

Opiera sie na zalozeniu, ze cztowiek rozwija kompetencje dzia-
tania poprzez relacje miedzy ciatem, percepcja, emocjami i mysle-
niem. A ruch, jako doswiadczenie, uczy decyzji, wspéipracy, odpo-
wiedzialnosci i kontaktu.

Wraz ze starzeniem sie spoteczeristwa roénie potrzeba wspiera-
nia oséb starszych, nie tylko w utrzymaniu sprawnosci, lecz takze
w budowaniu poczucia sensu i jakosci zycia. Motogeragogika obej-
muje calego czlowieka: jego cialo, emocje, relacje i sposéb myslenia.

W zajeciach widze, jak seniorzy — dzieki systematycznej pracy
ruchowej:

* odzyskujg pewno$¢ siebie,

 poruszajj sie swobodniej i odwazniej,

* budujg poczucie wolnosci i wpltywu,

» wracajg do aktywnosci, ktdra uwazali za utracong.

Co wazne, seniorzy najlepiej czuja sie we wspdlnocie. Grupa
wzmacnia zaangazowanie, motywacje i poczucie przynaleznosci.
Cwiczenia ukierunkowane na propriocepcje poprawiaja postawe,
ulatwiaja codzienne czynnosci i zwiekszaja bezpieczenistwo.

Cho¢ po czterdziestym roku zycia masa mézgu stopniowo maleje,
a synapsy ulegajg redukgji, to jednak mézg pozostaje zdolny do two-
rzenia nowych polaczen. Z wiekiem pojawiaja sie réwniez nowe



jakosci: trafniejsze intuicje, gtebsze rozumienie, wieksza zdolnos¢
syntezy, szersza perspektywa.

Regularna aktywnos¢ ruchowa, poznawcza i spoteczna moze
znaczaco spowolni¢ proces starzenia sie mézgu, a czasem nawet
odwracac jego skutki. Jednoznacznie wykazaly to wyniki badania
przeprowadzonego wsrédd londynskich takséwkarzy przez Eleanor
Maguire i zesp6! [2000]. Naukowcy poréwnali mézgi doswiadczo-
nych londynskich takséwkarzy, ktérzy musza opanowac pamieciowa
mape 25 000 ulic i 20 ooo punktéw orientacyjnych, z mézgami ,,zwy-
ktych” mieszkancéw Londynu. Naukowcy zauwazyli wplyw inten-
sywnego treningu orientacji przestrzennej na strukture mézgu.
Odkryli, ze doswiadczeni takséwkarze maja powiekszona tylng czes¢
hipokampa, odpowiadajgcg za pamieé przestrzenng. Co wazne, im
dluzej pracowali, tym wieksze byly te zmiany, co potwierdzilo neu-
roplastyczno$é mézgu w dorostosci. Wyniki pokazaly, ze regularne
korzystanie z orientacji przestrzennej moze wzmacnia¢ funkcje
poznawcze — co stanowi fundament m.in. dla gerontopsychomoto-
ryki. Badania nad londynskimi takséwkarzami pokazuja, ze mézg
»roénie”, gdy dostaje wyzwania - to najlepszy dowdd na site neuro-
plastycznosci. Ruch chroni mézg na wielu poziomach:

 zwieksza produkcje neurotrofin (np. BDNE),

e poprawia ukrwienie i dotlenienie,

» wspiera powstawanie nowych polaczen synaptycznych,
» zwieksza elastyczno$é poznawcza,

 spowalnia procesy neurodegeneracyjne.

Najsilniej dzialajg zréznicowane formy ruchu, angazujace wiele
zmystéw i obszaréw mézgu: rytm, ekspresje, zabawe, relacje i impro-

wizacje.
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PEDAGOGIKA CYRKU

EDAGOGIKA CYRKU, TO JEDNA Z NAJBARDZIEJ zYWYCH, ANGA-
PZuja}cych i wielowymiarowych form pracy z czlowiekiem. Jej
sita tkwi w polgczeniu ruchu, ekspresji, zabawy, rytmu i twdérczej
odwagi, ktdre razem tworza srodowisko sprzyjajace wielokierun-
kowemu rozwojowi — bez wzgledu na wiek, poziom sprawnosci,
doswiadczenia czy ograniczenia uczestnikow. Cyrk, w tym ujeciu,
nie jest celem samym w sobie, lecz przestrzenia doswiadczenia,
w ktdrej cialo, emocje i poznanie splataja sie w procesie uczenia sie
poprzez dziatanie.

Pedagogika cyrku tworzy szczegdlng przestrzen pracy — dyna-
micznga, zmienng, otwarta na eksperymentowanie, ale jednocze-
$nie bezpieczna. To wlasnie w tej rdwnowadze kryje sie jej poten-
cjal. Uczestnicy doswiadczajg ruchu i radosci, ale takze uwaznosci,
integracji, wspélpracy i odpowiedzialnosci. Ucza sie poprzez rytm,
sekwencje ruchowe, kontakt z rekwizytem i wspélgranie z grupa.
Staja sie bardziej $wiadomi siebie, swoich emocji, ciata i mozliwosci.

W trakcie zajec:

* integrujemy grupe i wzmacniamy poczucie bezpieczenistwa

emocjonalnego;
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 rozwijamy rytm, koncentracje oraz zdolnos¢ regulacji uwagi;

 aktywizujemy procesy poznawcze: pamieé roboczg, koordyna-
cje wzrokowo-ruchowa, szybkos¢ reakgji i spostrzegawczosé;

 stymulujemy wspdtprace pétkul mézgowych poprzez naprze-
mienno$¢ ruchéw i rytmiczne struktury;

» wspieramy systemy: proprioceptywny, przedsionkowy i kines-
tetyczny, co przeklada sie na lepsza réwnowage, orientacje
w przestrzeni i stabilno$¢ posturalng;

* regulujemy napiecie mie$niowe i emocjonalne, dzieki rytmowi,
powtarzalnosci i ptynnym wzorcom ruchowym;

» wzmacniamy odwage, ciekawos¢, sprawczos¢ i poczucie kom-
petencji;

 kreujemy sytuacje, w ktérych mézg intensywnie pracuje nad
tworzeniem nowych polaczen neuronalnych, dzieki czemu tre-
ning cyrkowy stanowi silny bodziec neuroplastyczny.

W tym kontekscie cyrk pelni funkcje pedagogiki réwnowagi:
miedzy wysitkiem a zabawa, ryzykiem a bezpieczenstwem,
ekspresja a samokontrolg, dzialaniem indywidualnym a wspétpraca
w grupie. Kazda préba - takze ta nieudana - staje sie wartoscia.
Zmienia sie narracja z ,musze zrobi¢ to perfekcyjnie” na ,moge
sprébowac”, ,ucze sie”, ,jestem w procesie”. To z kolei wzmacnia
poczucie wlasnej skutecznos$ci i w naturalny sposéb buduje
odpornos¢ psychiczng.

Pedagogika cyrku - tradycja i rozwéj idei

Cho¢ wspoélczesna pedagogika cyrku jest stosunkowo mloda dzie-
dzina, jej korzenie siegaja pierwszej polowy XX wieku. Juz wtedy
dostrzegano potencjat dzialan cyrkowych w integracji, wspieraniu
rozwoju i odbudowywaniu poczucia sprawczosci. Na szczegdlng
uwage zastuguja:



e Boys TowN w USA (OK. 1917) — cyrkowe formy aktywnosci
staly sie narzedziem wspierajagcym dzieci pozbawione opieki
rodzicielskiej, dajac im strukture, rados¢ i poczucie bycia cze-
$cig wspélnoty.

e BENPOSTA I CYRK LOS MUCHACHOS W HISZPANII (OD 1956) —
mlodziez tworzyla wspdlnote, w ktérej cyrk stuzyt wychowa-
niu, budowaniu odpowiedzialno$ci i rozwijaniu zdolnoci inter-
personalnych.

* CYRK ELLEBOOG W HOLANDII - dzieci i mlodziez z trudnych
$rodowisk mogly doswiadczaé ,bezpiecznego ryzyka”, pozna-
wac swoje granice i budowac¢ tozsamo$é w oparciu o dzialanie,
wspétprace i ruch.

W latach 70. XX wieku nastgpita znaczaca zmiana w postrze-
ganiu cyrku - z tradycyjnego widowiska przeksztalcit sie on
w forme wychowania estetycznego, spolecznego i rozwojowego.
Przesuniecie akcentu z efektownego wystepu na twdrczy proces
oraz relacje miedzyludzka sprawito, ze powstal nowy paradygmat
pracy — blizszy edukacji, animacji i psychomotoryce niz sztuce

widowiskowe;.

Jakie efekty przynosi praca metodq pedagogiki cyrku?

Szeroko rozumiany rozwdj, jaki oferujg dzialania cyrkowe, $wiet-
nie opisal Ernst J. Kiphard - jeden z najwazniejszych przedstawi-
cieli niemieckiej psychomotoryki. W jego ujeciu pedagogika cyrku
jest przestrzenia, w ktorej spotykaja sie:

* MOTOPEDAGOGIKA - do$wiadczenie ciala i zmystéw.

* PEDAGOGIKA SPORTU — nabywanie umiejetnosci i trenowanie

wytrwalosci.
» PEDAGOGIKA PRZEZYCIA - przygoda, eksploracja i kontakt

z emocjami.
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» PEDAGOGIKA ZABAWY — wyobraZnia, rola i swobodna ekspresja.
* PEDAGOGIKA SPOLECZNA - relacja, wspoétdziatanie i odpowie-

dzialnosé.

To wlasnie ta wieloaspektowo$¢ sprawia, ze pedagogika cyrku
tak skutecznie wspiera rozwdj cztowieka — na poziomie ruchowym,
poznawczym, emocjonalnym i spotecznym. Cwiczenia réwnowazne,
zonglowanie chustkami czy pitkami, manipulacja poi, praca z tale-
rzami czy kijami, zadania rytmiczne — wszystkie te aktywnosci two-
rza $rodowisko, w ktérym rozwijaja sie koncentracja, koordynacja,
elastycznosc poznawcza, wytrwalos$é, odwaga i twdrcze myslenie.

Cyrk jako metoda wspierania rozwoju

W mojej pracy pedagogicznej, rozwojowej i terapeutycznej pedago-
gika cyrku stanowi naturalne przedtuzenie motopedagogiki i psy-
chomotoryki — jej bardziej dynamiczng, kolorowy i interaktywna
odslone. Korzystam z niej wszedzie tam, gdzie szczegélnie wazne
staja sie: integracja, rados¢ ruchu, relacja, koncentracja, podniesie-
nie kompetencji, odwaga, spontanicznos$¢ czy tworcze myslenie.
Pedagogika cyrku, dzieki swojej réznorodnosci, wspiera procesy
rozwojowe trudne do uruchomienia w tradycyjnych metodach edu-
kacyjnych - ekspresje, eksperymentowanie, poczucie sprawczosci
i widoczne efekty dziatania.

Cyrk jako srodowisko edukacyjne i terapeutyczne

W swoich dziataniach szkoleniowych i warsztatowych 1acze ele-
menty pedagogiki cyrku, psychomotoryki, animacji artystycznej
oraz pracy z ruchem, tworzac sytuacje edukacyjne oparte na humo-
rze, wspélpracy i $wiadomym doswiadczaniu. Cyrk staje sie tu nie
tyle ,przedstawieniem”, ile metodg pracy, w ktérej kazdy uczestnik



odnajduje przestrzen dla siebie — niezaleznie od wieku, sprawno$ci,
lekéw czy wezesniejszych doswiadczen.

Pedagogika cyrku wspiera rozwdj cztowieka w sposéb, ktéry
trudno przecenié. Buduje integracje grupy i poczucie bezpieczen-
stwa, wzmacnia uwage i regulacje emocjonalng, rozwija koordyna-
cje, rownowage i sSwiadomos¢ ciala. Jednoczesnie uczy konstruktyw-
nej wspolpracy, uwaznego komunikowania sie, reagowania w rytmie
grupy, a takze elastycznosci poznawczej — niezbednej w uczeniu sie
nowych form ruchu i pokonywaniu trudnosci. To metoda gteboko
zanurzona w neuroplastycznosci mézgu - kazda nowa sekwencja,
kazdy trik, kazda préba tworzy nowe $ciezki neuronalne, budujac

kompetencje nie tylko ruchowe, ale takze spoleczne czy emocjonalne.

Poczqtek drogi - odkrycie metody, ktéra zostaje na cate zycie

Moja przygoda z pedagogika cyrku rozpoczetla sie w 2004 roku, pod-
czas pierwszego profesjonalnego szkolenia. Juz wtedy zrozumiatam,
ze nie mam do czynienia jedynie z zestawem technik — mam w reku
metode, ktéra mnie zainspirowala. Po latach doswiadczen z peda-
gogika cyrku zrozumiatam, ze ma ona moc prawdziwej zmiany —
ksztaltuje zachowania, wzmacnia samoocene, zmienia spos6b poru-
szania sie, my$lenia i budowania relacji.

Pedagogika cyrku stala sie integralng czescig mojej metody
pracy, przenikajac animacje kultury, projekty artystyczne, zaje-
cia psychomotoryczne, warsztaty rozwojowe i szkolenia dla spe-
cjalistéw. W ciggu lat pracowatam ta metoda z kilkoma tysigcami
uczestnikéw - od dzieci w wieku czterech lat, az po osoby majace
80, 90, a nawet 100 lat. Pracowatam zaréwno z osobami z niepelno-
sprawno$ciami, z seniorami, z mlodzieza zagrozona wykluczeniem
spolecznym, animatorami, dyrektorami, pracownikami korporacji,
jak iz nauczycielami i specjalistami, ktérzy pézniej wykorzystywali
pedagogike cyrku w swojej praktyce oraz zyciu codziennym.
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Ta réznorodnos¢ doswiadczen przekonala mnie, ze pedago-
gika cyrku jest jedna z najbardziej uniwersalnych i demokratycz-
nych metod pracy, dostepnych dla kazdej osoby — niezaleznie od jej
poziomu sprawnosci, stylu uczenia sie czy zasobéw emocjonalnych.
Pedagogika cyrku nie ocenia, nie poréwnuje, nie narzuca formy.
Zacheca do eksperymentowania, do doswiadczania - a to jest naj-

bardziej warto$ciowym procesem edukacyjno-terapeutycznym.

Jedno doswiadczenie, ktére uksztattowato mojq praktyke
- trzy lata w POKiS

Jednym z przelomowych etapéw mojej pracy edukacyjnej, pedago-
gicznej byly trzy lata prowadzenia regularnych zaje¢ z zastosowaniem
pedagogiki cyrku dla mtodziezy licealnej w Ptockim Osrodku Kul-
tury i Sztuki. Ten czas byl intensywny, wymagajacy, ale tez niezwy-
kle inspirujacy. Mlodzi ludzie - chlonni, zagdni wyzwan, otwarci na
innowacje, ruch i ekspresje — stali sie dla mnie partnerami w odkry-
waniu, jak poteznym narzedziem moze by¢ pedagogika cyrku, gdy
polaczy sie ja z teatrem i procesem twoérczym.

W drugim roku naszych regularnych dzialan, gdy grupa byta
juz zintegrowana, pewna swoich mozliwosci i wcigz chetna do
tworczych eksperymentéw z rekwizytami, a uczestnicy opanowali
liczne umiejetnosci kuglarskie, takie jak manipulacje przedmio-
tami, taniec z rekwizytami i Zonglerke — stworzylismy wspélnie
spektakl ,,Zabawka — cyrkowe show”. Produkcja ta powstata w cato-
$ci z naszych pomysléw, improwizacji, préb, doswiadczen, radosci
i wspdlnej pracy. Przez ponad rok zagraliSmy ten spektakl wielo-
krotnie, nie tylko w Ptocku, ale takze w Lublinie, Sanoku, Warszawie
i innych polskich miastach, doswiadczajac, jak publicznos¢ reaguje
na umiejetnosci kuglarskie, wysitek mtodych ludzi, energie ruchu,
humor klaunady i autentyczno$¢ emocji.



Tworzenie spektaklu jako proces pedagogiczny

Powstawanie spektaklu ,Zabawki - cyrkowe show” byto dla mnie
szkola taczenia wielu dziedzin: psychomotoryki, integracji grupowej,
kreatywnego myslenia, technik i umiejetnosci kuglarskich, panto-
mimy, teatru, treningu kompetencji spolecznych i emocjonalnych.

Pedagogika cyrku — ze swoja réznorodnoscia form — oka-
zal sie idealnym medium do rozwijania koncentracji, lateraliza-
¢ji, rytmu, uwaznosci i odwagi. Jednoczesnie stworzyla pole, na
ktérym mlodziez mogla rozwijaé wytrwalosé, odpowiedzialnosé,
odpornos$¢ na porazke, umiejetnos¢ wspétpracy i zaufanie do sie-
bie oraz innych. Kazda nowa umiejetnos¢ ruchowa przektadala sie
na zmiane w sposobie mys$lenia o sobie: ,moge”, , potrafie”, , spré-

buje jeszcze raz”.

Cyrkowa narracja jako narzedzie edukacyjne

»Zabawka — cyrkowe show” - cho¢ to klaunada, spektakl pozbawiony
sléw - opowiadata historie o relacjach, napieciach, potrzebach, zaba-
wie i wladzy. Zabawne starcie miedzy artystami a Dyrektorem cyrku
stawalo sie metaforg konfliktu, wspétpracy i poszukiwania wspol-
nego jezyka. Spektakl byt dowodem na to, Ze mozna méwi¢ o waz-
nych tematach poprzez ruch, rytm, humor i ekspresje. To, w jaki spo-
s6b jako grupa budowalismy te narracje, stato sie wzorem dla mojej
dalszej metody pracy: uzywania cyrkowych rekwizytéw i technik
jako jezyka komunikacji i edukacji.

Zonglowanie, taniec z poi, manipulacja talerzami cyrkowymi,
taniec z hula-hop, choreografie z kijami — wszystkie te umiejetnosci
nie byly i nie sg dla mnie celem. S3 srodkami do rozwijania
koncentracji, koordynacji, kreatywnosci, samoswiadomosci, do
integracji grupy oraz zdolnosci do przezywania emocji w sposéb

bezpieczny i twbrczy.
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Metoda, ktora tqczy pokolenia i Srodowiska

Dzis, po latach pracy w réznych instytucjach, projektach i srodo-
wiskach, moge z pelnym przekonaniem powiedzie¢, ze pedagogika
cyrku jest jednym z najbardziej kompletnych, integrujacych i holi-
stycznych narzedzi rozwoju, jakie znam. Pracowalam z osobami
od czwartego do setnego roku zycia, z tysigcami ludzi o réznorod-
nych potrzebach, temperamencie i mozliwo$ciach. Cyrk sprawdzat
sie zawsze. To metoda, ktora:

 otwiera, zamiast zamykag;

 aktywizuje, zamiast biernie dostarczac tresci;

e wzmacnia, zamiast obniza¢ poczucie wartosci;

e integruje, zamiast izolowa¢;

 buduje rado$¢, zamiast wywolywac presje;

* uczy odpowiedzialnosci poprzez zabawe, a nie strach czy ocene.



Pedagogika cyrku jest sprawcza — pozwala realnie doswiad-
cza¢ zmiany. Jest bezpieczna — bo czlowiek sam decyduje o swoim
tempie dzialania. Jest transformujgca — bo uczy przez ruch, emo-
cje i przezycie.

To wlasnie dlatego pedagogika cyrku stanowi tak wazny ele-
ment mojej pracy — i pozostaje metoda, ktéra pozwala mi towarzy-
szy¢ uczestnikom w rozwoju w sposéb pelen uwaznosci, humoru,

sprawczo$ci i szacunku do procesu.

RUCH I MOzG -
NAUKOWE PODSTAWY DZIALANIA PEDAGOGIKI CYRKU

Po latach pracy z pedagogika cyrku odkrylam, ze metoda ta nie tylko
inspiruje i bawi, ale realnie zmienia ludzi: ich zachowanie, samo-
ocene, spos6b poruszania sie, myslenia, reagowania na wyzwania
i wspéldziatania z innymi.

To, co od lat obserwuje w praktyce, znajduje potwierdzenie w bada-
niach neurobiologicznych z catego swiata. Warto wiedzie¢, ze peda-
gogika cyrku nie opiera sie jedynie na intuicji, tradycji czy doswiad-
czeniu artystycznym - jej fundamentem s3 twarde dane naukowe
dotyczace neuroplastyczno$ci mézgu, rozwoju funkcji wykonawczych
oraz roli ruchu w uczeniu sie. Postuzmy sie przyktadem wynikéw
badan dotyczacych zonglowania jako bodzca dla mézgu:

o ZESPOL PROF. BOGDANA DRAGANSKIEGO wykazal, ze nauka
zonglowania zwieksza objeto$é mézgu w obszarach odpowie-
dzialnych za przetwarzanie ruchu, koordynacje oraz przewidy-
wanie trajektorii przedmiotéw. Co wazne — efekt pojawiat sie
juz po kilku tygodniach nauki i byl zwigzany z procesem ucze-
nia sie, a nie z osiggnieciem mistrzostwa. Jego praca koncen-
truje sie na wykorzystaniu metod neuroobrazowania, takich jak
rezonans magnetyczny (MRI), do badania zmian strukturalnych
i funkcjonalnych mézgu, zaréwno w warunkach zdrowia (np.
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podczas nauki), jak i w r6znych schorzeniach neurologicznych
(np. choroba Alzheimera, stwardnienie rozsiane, zesp6t Downa)

e JAN ScHOLZ Z UNIWERSYTETU OKSFORDZKIEGO udowodnit,
ze zonglowanie poprawia strukture istoty bialej mézgu, zwiek-
szajac tgcznosc neuronalng - a wiec usprawniajgc komunika-
cje miedzy réznymi obszarami mézgowia. Jest to szczegdl-
nie istotne dla koncentracji, planowania, kontroli ruchu oraz
odpornosci na stres.

» DR HEIDI JOHANSEN-BERG podkresla, ze mézg najbardziej
aktywnie rozwija sie wtedy, gdy doswiadcza nowosci, wyzwa-
nia i ruchu. To idealny opis zaje¢ cyrkowych, w ktérych kazda

préba, nawet nieudana, tworzy nowe polaczenia neuronalne.

Wynika z tego jasno: liczy sie proces uczenia sie, a nie poziom
opanowania sztuczki. To wlasnie préby, bledy, powtarzalnosé, radosé
i zaangazowanie tworzg neuroplastyczne srodowisko, sprzyjajace
rozwojowi calego czlowieka.

WSPOLCZESNE ZASTOSOWANIA PEDAGOGIKI CYRKU

Pedagogika cyrku jest dzi$ jedna z najbardziej wszechstronnych
i dostepnych metod edukacyjnych i rozwojowych. Sprawdza sie
zaréwno w przedszkolach, szkotach, domach kultury, na uniwer-
sytetach trzeciego wieku, jak i w spotecznosciach lokalnych czy fir-
mach nastawionych na kreatywnosc i wspélprace.

Dzieci i mtodziez - rozwdj fizyczny, poznawczy i emocjonalny

Pedagogika cyrku respektuje naturalne tempo rozwoju. To, co w tra-
dycyjnym systemie byloby ,réznicg” czy ,trudnoscig’, tu staje sie
zasobem. Dzieci w r6znym wieku i o réznych predyspozycjach odnaj-
duja sie w odmiennych zadaniach cyrkowych - jedni lepiej czuja sie



w ¢wiczeniach wymagajacych stabilnoséci, inni w dzialaniach dyna-
micznych, precyzyjnych czy rytmicznych. Zgodnie z koncepcja Jeana
Piageta zonglowanie wspiera stadium operacji konkretnych, ponie-
waz taczy dziatanie z mysleniem, tworzac pomost miedzy motoryka
a rozumowaniem. M. Szurawski pisal, ze Zonglowanie ,pobudza
twdrcze myslenie, odpreza i uczy przez btedy”, co doskonale wpi-
suje sie w zalozenia edukacji przez doswiadczenie.
Pedagogika cyrku wspiera:

* ROZWOJ RUCHOWY:
» motoryke duza i mals,
e réwnowage i kontrole postawy,
e orientacje przestrzenna,
* tonus miesniowy i ekonomie ruchu,

e plynnoséirytm.
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e ROZWOJ POZNAWCZY:
* integracje sensoryczna,
e koncentracje i pamie¢ roboczg,
* analize i synteze wzrokowa,

 myslenie logiczne, planowanie i naprzemiennos¢.
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e ROZWOJ EMOCJONALNY:
¢ obniza lek przed oceng,

daje doswiadczenie bezpiecznej ekspozycji,
e wzmacnia odwage i poczucie kompetencji,

buduje rados¢ i ciekawo$é,
e uczy akceptowania bledéw i konstruktywnego wysitku.

W $wiecie, ktéry czesto promuje natychmiastowy efekt i per-
fekcje, pedagogika cyrku uczy, ze: ,Blad jest czescia procesu, jest
informacja, stuzacg rozwojowi”.

Dorosliiseniorzy - zdrowie, sprawczo$¢, samodzielnos¢

Pedagogika cyrku nie zna ograniczen wiekowych. Jest metoda, ktéra
potrafi by¢ zaréwno delikatna i rehabilitacyjna, jak i energetyczna
i pobudzajaca. Wykorzystuje ja od 2011 roku w pracy z dorostymi
1 seniorami, poniewaz:

» wspiera rownowage i stabilnos¢, samodzielnosé i pewno$¢ siebie;

 poprawia koordynacje wzrokowo-ruchowa, pamie¢ proceduralng;

e poprawia nastrdj oraz motywacje i samooceneg;

e zmniejsza poczucie izolacji i leku;

e wzmacnia koncentracje;

* odstresowuje uczestnikéw.

Nowe umiejetnosci — nawet tak proste jak podrzucenie i ztapanie
pitki druga reka, czy utrzymanie talerza cyrkowego na patyku - daja

12




doswiadczenie i informacje: ,moge”, ,potrafie’, ,udaje mi sie”. To

wzmacnia psychicznie, szczegélnie osoby niepewne, osoby z niska
samoocena, osoby starsze, ktore czesto czuja, ze ich mozliwosci
maleja. Pedagogika cyrku pokazuje, ze rozwdéj jest mozliwy w kaz-
dym wieku.

ZONGLOWANIE A TRUDNOSCI W UCZENIU SIE

W ostatnich latach coraz wiecej badan wskazuje, ze zonglowanie
oraz naprzemienne wzorce ruchowe, charakterystyczne dla peda-
gogiki cyrku, moga znaczaco wspiera¢ dzieci i mtodziez z dyslek-
sja, dysgrafia i trudnosciami szkolnymi. Wynika to z faktu, ze
zaburzenia te bardzo czesto wiazg sie z nieharmonijnym rozwo-
jem integracji sensorycznej, koordynacji wzrokowo-ruchowej,
sekwencyjnosci oraz polaczen miedzy pétkulami mézgowymi.
Cho¢ nie ma jednego badania, ktére wyczerpujaco opisywatoby
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wplyw Zzonglowania na dysleksje czy dysgrafie, wiele prac doty-
czacych kontroli wzroku, sakkad (szybkich ruchéw oka przeno-
szacych spojrzenie z punktu do punktu), integracji sensorycznej
i koordynacji oko-reka wskazuje, ze trening ruchéw naprzemien-
nych - takich jak Zonglowanie — moze wspiera¢ funkcje potrzebne
do plynnego czytania i pisania.

Potwierdzaja to réwniez obserwacje terapeutéw i nauczycieli
pracujacych z dzie¢mi o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Zonglowanie a integracja miedzypétkulowa

Jednym z najlepiej udokumentowanych naukowych watkéw jest
rola ciala modzelowatego, ktére odpowiada za wymiane informa-
cji miedzy pétkula lewa (jezyk, analiza) a prawa (przestrzen, rytm).
Badania Draganskiego i Scholza (opisane wczesniej) pokazuja,

ze zonglowanie prowadzi do zmian strukturalnych w mézgu, szcze-
gélnie w obszarach odpowiadajgcych za koordynacje wzrokowo-ru-
chowa i przetwarzanie bodZcéw:

» zwieksza objetosc istoty szarej,

» poprawia strukture istoty bialej,

 usprawnia tacznos¢ miedzypotkulows.

Ma to ogromne znaczenie dla dzieci z dysleksjg, poniewaz wiele
badan (m.in. dr Guinevere F. Eden, dr Bennett A. Shaywitz ) wska-
zuje, ze dysleksja wigze sie z ostabiong integracja pétkul, szcze-
gblnie w obszarach odpowiedzialnych za przetwarzanie sekwen-
cji oraz koordynacje wzrokowo-ruchowa. Zonglowanie, poprzez
naprzemienny ruch rak i konieczno$¢ sledzenia trajektorii pitek
w przestrzeni, staje sie naturalnym treningiem integracji miedzy-
po6tkulowej.



Zonglowanie a koordynacja wzrokowo-ruchowa

Dzieci z dysleksja i dysgrafig czesto maja trudnosci:
¢ ze $§ledzeniem wzrokiem poruszajacych sie obiektéw,
* z plynnymi ruchami gatek ocznych (tzw. sakkady),
* z koordynacja oko-reka,
* z planowaniem ruchu i sekwencyjnoscia.

Wiele z tych funkdji trenuje sie wlasnie podczas zonglowania. Co
istotne: te same obszary odpowiadajg za ptynnosc¢ czytania i pisania.

Zonglowanie a dysleksja - badania kierunkowe

W literaturze istnieja badania bezposrednio taczace zonglowanie
z poprawg kompetencji u dzieci z dysleksja:

» Naukowcy z Uniwersytetu w Hanowerze (projekt Zirkuspdda-

gogik und Lernen) zauwazyli, ze regularne treningi cyrkowe
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poprawiajg sekwencyjno$é, pamieé roboczg oraz odwzorowy-
wanie wzorcéw, ktdre sg kluczowe w terapii dysleks;ji.

e W badaniach prowadzonych w Szwajcarii (Institut fiir Heilpada-
gogik) dzieci z dysleksja, ktére uczestniczyly w 10-tygodniowym
programie zonglowania, poprawily wyniki w testach:

* czytania glosnego,
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e orientacji przestrzennej,
 koordynacji oko-reka,
 pamieci sekwencyjne;j.

o W USA program Juggling for Success realizowany w Minnesocie
z uczniami z dysleksja pokazal, Ze regularny trening zonglo-
wania moze znaczaco wspierac proces uczenia sie:

» poprawe plynnosci czytania,
* lepsze planowanie motoryczne,

» zwiekszonga pewnos¢ siebie i obnizenie stresu szkolnego.

Wyniki badan podkreslajg szczegblne znaczenie powtarzalnych,
rytmicznych sekwencji ruchu, ktére reorganizuja prace mézgu.

Zonglowanie a dysgrafia - korzysci dla pisania

Dysgrafia wigze sie z trudno$ciami w:
* napieciu miesniowym dloni,
 plynnosci ruchéw precyzyjnych,
e planowaniu grafomotorycznym,
* koordynacja oko-reka,

e utrzymaniem rytmu ruchu podczas pisania.

Zonglowanie - zwlaszcza z uzyciem chustek, pitek i woreczkéw —
wspiera rozwéj umiejetnosci potrzebnych w pisaniu, m.in. poprzez:
» wzmacnianie odruchéw pierwotnych i ich integracje;
* rozwijanie plynnych ruchéw rotacyjnych i naprzemiennych;
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» poprawe stabilizacji barkéw i obreczy ramion;

* regulacje napiecia mie$niowego (co jest wazne przy nieczytel-
nym pisaniu);

 rozwijanie precyzyjnych chwytéw i kontroli ruchu dioni.

W terapii integracji sensorycznej zonglowanie oraz rézne formy
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manipulacji obiektami sa postrzegane jako wyjatkowo skuteczne
narzedzia wspierajace rozwo6j funkcji niezbednych w codziennym
dziataniu i nauce, poniewaz pomagaja w:

e usprawnianiu motoryki matej,

» poprawie kontroli posturalnej,

e stabilizacji nadgarstka i przedramienia,

* koordynacji oko—reka — absolutnie kluczowej w pisaniu.
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DLACZEGO ZONGLOWANIE DZIALA? -
PERSPEKTYWA PEDAGOGICZNA

Zonglerka pozytywnie wptywa na prace mézgu, prowadzac do zna-
czacych zmian strukturalnych i funkcjonalnych. Badania wykazaly,
ze nauka zonglowania stymuluje:

o ZWIEKSZENIE ISTOTY SZAREJ. U 0s6b, ktdre opanowaly zonglo-
wanie, zaobserwowano wzrost objeto$ci istoty szarej w obsza-
rach mézgu zwigzanych z przetwarzaniem ruchu i koordynacja
reka-oko (gltéwnie w korze wzrokowej i hipokampie). Co cie-
kawe, zmiany te s3 odwracalne — po zaprzestaniu treningéw
obszary te wracaja do pierwotnego rozmiaru, co podkresla pla-
stycznos¢ mozgu.

i




POPRAWE POLACZEN NEURONALNYCH. Aktywno$¢ ta wzmac-
nia komunikacje miedzy r6znymi obszarami mézgu, w tym
miedzy lewa a prawg pétkuls, poprzez zwiekszenie integral-
nosci istoty biate;j .

LEPSZA PAMIEC I KONCENTRACJE. Ze wzgledu na koniecznosc¢
intensywnego skupienia uwagi i zapamietywania sekwencji
ruchéw, zonglerka poprawia zdolnosci kognitywne, takie jak
pamiec robocza i koncentracja.

REDUKCJE STRESU. Jako forma aktywnosci fizycznej i umy-
slowej, pomaga w redukcji poziomu stresu i poprawia ogdlne

samopoczucie.

Zonglerka to doskonate ¢wiczenie dla mézgu, ktére moze popra-

wié jego strukture i funkcje poznawcze. Potagczenie wynikéw badan

z praktyka wskazuje na kilka kluczowych mechanizmoéw:

Zonglowanie wymusza organizacje myslenia réwnolegtego
i sekwencyjnego.

Trening naprzemienny synchronizuje pétkule mézgowe.
Oczy ucza sie plynnych sakkad potrzebnych do czytania.
Dlonie pracuja w rytmie, ktory sprzyja automatyzacji pisania.
Proces uczenia przez préby i bledy obniza lek i podnosi motywacje.

W efekcie, osoby, ktére zongluja, rozwijaja nie tylko sprawnosc

ruchowg, ale réwniez kompetencje, ktére przektadaja sie na:

lepsze czytanie,

plynniejsze pisanie,

wieksza automatyzacje ruchéw grafomotorycznych,
wiekszg odpornos¢ na frustracje,

wieksze poczucie kompetencji.
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PEDAGOGIKA CYRKU JAKO PRZESTRZEN
KOMPETENC)I | WARTOSCI

Cwiczenia cyrkowe, poprzez swoja nature oparta na ruchu, zabawie
i wyzwaniu, rozwijaja kluczowe kompetencje:

» wytrwalosc i odpowiedzialnosé¢,

 poczucie wlasnej wartodci,

» kreatywnos¢ i ciekawo$é poznawczg,

e komunikacje i wspélprace,

e kulture osobistg i prace zespolows,

* odpornosc psychiczng i elastycznos¢ poznawcza.

To metoda, ktéra nie tylko rozwija ciato, ale ksztaltuje charak-
ter. Uczy pokory wobec btedéw, radosci z procesu, odwagi w prze-
kraczaniu granic i uwaznosci na drugiego czlowieka.

Wtlasnie dlatego pedagogika cyrku sprawdza sie w tak wielu
srodowiskach — wszedzie tam, gdzie wazne sg tworczos¢, relacje,

wspolne dziatanie i rozwéj kompetencji spotecznych.
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Pedagogika cyrku to metoda, ktéra w naturalny sposéb taczy

ruch, doswiadczenie i neuroplastycznos¢, wspierajgc rozwéj moto-
ryczny, poznawczy i emocjonalny uczestnikéw w kazdym wieku.
Badania nad Zonglowaniem potwierdzaja, ze aktywno$¢ ta zwieksza
taczno$é mézgows, poprawia integracje pétkul oraz wzmacnia funk-
cje wykonawcze, stanowiac silny bodziec dla uczenia sie. Zajecia cyr-
kowe rozwijaja réwnowage, koncentracje, pewnosc siebie i poczucie
sprawczosci zaréwno u dzieci, jak i dorostych czy senioréw. Szczegdl-
nie wartos$ciowe okazujg sie w pracy z osobami z zaburzonymi funk-
cjami poznawczymi, niskim poczuciem wlasnej wartosci i sprawczo-
$ci, staba koordynacja i koncentracja, a takze dysleksja i dysgrafia,
poniewaz wzmacniaja koordynacje wzrokowo-ruchowa, sekwencyj-
no$¢ oraz automatyzacje ruchéw niezbednych w czytaniu i pisaniu.
Pedagogika cyrku tworzy przestrzen, w ktérej btad staje sie elemen-
tem procesu, a uczestnik — w atmosferze radosci, relacji i wspétpracy -
moze do$wiadczal realnej zmiany i rozwoju. Z perspektywy wielo-
letniej praktyki widze jedno - pedagogika cyrku wzmacnia ludzi.
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Daje im do$wiadczenie sukcesu — nawet jesli pitka upada setny raz.
Pokazuje, ze ciato potrafi wiecej, niz myslimy, a mézg uczy sie cale
zycie. Pozwala doswiadczy¢ kontaktu z innymi i samym sobg, two-
rzac srodowisko, ktére jest jednoczesnie bezpieczne i pelne wyzwan.

Pedagogika cyrku nie stawia warunkéw. Zaprasza i tworzy prze-
strzen, w ktérej mozna:

* uczy¢ sie bez pres;ji,

odkrywac siebie w dziataniu,

e przezywac autentyczne emocje,
* budowac relacje,

e poczué sprawczos¢ i rado$é,

* po prostu — by¢.

Szczegdlng rados¢ daja mi zajecia z seniorami, ktére od lat pro-
wadze z ogromna satysfakcja i wzruszeniem. Ciesze sie, ze moglam
wprowadzi¢ pedagogike cyrku do Uniwersytetéw Trzeciego Wieku
w Lublinie, Warszawie i Dgbrowie Gérniczej, do Klubéw Senior+
w Dabréwce i Roszczepie, do dziatan warsztatowych z Komba-
tantami w ramach , Paczki dla Bohatera”, do Centrum Aktywno-
$ci ,Fabryczna” w Markach, do Osrodka Edukacji Kulturalnej na
Sadybie oraz do Doméw Pomocy Spolecznej, Klubéw Seniora i wielu
innych miejsc. Towarzyszenie ich rozwojowi - zachwytowi, fascy-
nacji i dumie z osigganych celéw, czesto drobnych, a jednak przelo-
mowych - jest dla mnie jedng z najwiekszych nagréd w pracy.

Obserwacja jak seniorzy staja sie silni, skoncentrowani, bty-
skotliwi, pewni siebie i sprawczy, jak z radoscig chca zaimponowaé
swoim wnukom zonglerka czy manipulacja talerzem cyrkowym,
a wnuki reaguja podziwem, zachwytem i prosba ,naucz mnie” -
pokazuje, ze pedagogika cyrku czesto staje sie mostem komuni-
kacji miedzypokoleniowej. Dziadkowie i babcie zyskuja narzedzie,
ktére pozwala im wejs¢ w nowa, radosna przestrzen kontaktu z mto-
dymi; wnuki widzg swoich dziadkéw w roli ciekawych, aktywnych,



s

inspirujacych dorostych, ktérzy podejmuja wyzwania i czerpia
z nich satysfakcje.

Ten rodzaj spotkania — pelen ruchu, humoru i wspélnego
wysitku - czesto przelamuje stereotypy starosci, dodaje seniorom
odwagi, a dzieciom daje wzér aktywnego zycia i ciagltego uczenia
sie. Cyrkowy rekwizyt, ktéry przechodzi z rak dziadka do wnuka,

staje sie symbolem relacji - przekazywania umiejetnosci, wspé6lnego
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$miechu, rozméw i dumy z kazdego postepu.

Wtasnie dlatego wierze, ze pedagogika cyrku jest nie tylko metoda
rozwoju, lecz takze przestrzenia spotkania — miedzypokoleniowego,
rodzinnego i spolecznego. Uczy, ze w kazdym wieku mozna by¢ cie-
kawym $wiata, aktywnym i twérczym; a wspélne dziatanie buduje
wiezi silniejsze niz jakakolwiek teoria. To potwierdza, ze pedago-

gika cyrku pozostaje jedna z najbardziej humanistycznych, wzmac-

niajacych itaczacych ludzi metod pracy, jakie znam.
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DLACZEGO CYRK JEST TAK SKUTECZNYM
NARZEDZIEM ROZWO)U?

W podejsciu pedagogicznym cyrk nie jest widowiskiem. Jest metoda
pracy, w ktérej kluczowe sa: proces, a nie efekt; doswiadczenie, a nie
ocena; dziatanie, a nie teoria.
Cyrk staje sie przestrzenia spotkania wielu nurtéw edukacyj-

nych - co zauwazyt Ernst J. Kiphard, taczac w nim pieé obszaréw:

e doswiadczenie ciala,

 uczenie sie umiejetno$ci ruchowych,

 przezycie i przygode,

 zabawe i wyobraznie,

» wspoélprace i spoleczne dzialanie.

Dlatego ¢wiczenia cyrkowe tworza przestrzen, w ktérej ruch,
emocje, koncentracja, relacje i kreatywno$¢ spotykaja sie w jednym

procesie rozwojowym.




CWICZENIA -
INSPIRACJE DO ZA)EC
PSYCHOMOTORYCZNYCH

PRAKTYKA, KTORA BUDUJE | WZMACNIA

Ten rozdzial jest zaproszeniem do dziatania. Do pracy, ktéra nie
zaczyna sie od teorii, lecz od kontaktu - z ciatem, z emocja, z drugim
czltowiekiem. To przestrzen, w ktérej wiedza spotyka sie z doswiad-
czeniem, a refleksja z ruchem. Znajdziesz tu konkretne propozy-
cje ¢wiczen, ktére mozesz wykorzystaé w pracy edukacyjnej, tera-
peutycznej, artystycznej czy animacyjnej — niezaleznie od wieku,
poziomu sprawnosci czy kontekstu, w jakim pracujesz.

Nie s3 to gotowe scenariusze do odtworzenia, lecz inspiracje do
tworzenia. Kazde ¢wiczenie mozesz modyfikowa¢, 1aczy¢, dostoso-
wywac do swoich potrzeb i do potrzeb grupy. Nie chodzi o perfekgje,
lecz o autentyczno$¢. O to, by stworzy¢ warunki, w ktérych uczestnik
poczuje sie bezpiecznie, zauwazony i sprawczy. Bo wlasnie wtedy —
w atmosferze zaufania i swobody - zaczyna sie prawdziwy rozwd;.
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W poprzednich rozdziatach pisatam o tym, jak wazna jest $wia-
domo$¢ ciala, ruchu i emocji w procesie wychowawczym i terapeu-
tycznym. Teraz przechodzimy do praktyki. Do dziatan, ktére poma-
gaja ,rozmrozi¢” napiecia, uruchomic ekspresje, odzyska¢ kontakt
ze sobg i z innymi; do ¢wiczen, ktdre wspieraja rozwéj psychomo-
toryczny, buduja kompetencje spoleczne, ucza wspétpracy, koncen-
tracji, rezyliencji i odwagi.

W pracy z grupami czesto obserwuje, ze to wlasnie proste dzia-
tania - zabawy z rytmem, rekwizytem, przestrzenia — przynosza naj-
glebsze efekty. Nie dlatego, Ze s efektowne, ale dlatego, ze sg osa-
dzone w ciele. A cialo - jak juz wiemy — nie klamie. W nim zapisane
sa emocje, historie i potrzeby. Ruch pozwala je wydoby¢, nazwac,
przezy¢ i przeksztalcic.

Cwiczenia, ktére tu proponuje, oparte sa na wiedzy z zakresu: psy-
chomotoryki, motopedagogiki, teatroterapii, pedagogiki cyrku i arte-
terapii. Laczy je traktowanie czlowieka jako calosci. Nie dzielimy go
na ciato i umyst, na emocje i zachowania. Pracujemy z tym, co jest —
z tym, co sie pojawia w ruchu, w gescie, w spojrzeniu i w oddechu.

To podejscie wymaga uwaznosci. Nie chodzi o to, by ,zrealizo-
waé ¢wiczenie”, ale by zobaczy¢, co ono uruchamia. Jak uczestnik
wchodzi w zadanie, jak reaguje na kontakt, jak radzi sobie z trud-
noscia, jak wyraza siebie. Kazdy gest moze by¢ informacja, kazdy
ruch - komunikatem. Dlatego tak wazne jest, by prowadzacy byt nie
tylko instruktorem, ale towarzyszem procesu. Kims, kto nie ocenia,
lecz wspiera. Kto nie narzuca, lecz zaprasza.

Jesli jeste$ nauczycielem, terapeuts, animatorem, trenerem,
opiekunem lub mentorem - ten rozdzial jest dla Ciebie. Znajdziesz
tu ¢wiczenia, ktére mozesz wykorzysta¢ w pracy z dzie¢mi, mlo-
dzieza, dorostymi i seniorami. W przedszkolu, szkole, swietlicy,
domu kultury, osrodku terapeutycznym czy na podwérku. W kaz-
dej przestrzeni, w ktdrej spotykaja sie ludzie i w ktérej ruch moze
stac sie jezykiem relacji.



WSPARCIE OSOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

Wspdlczesna praktyka terapeutyczna w Europie wykorzystuje psycho-

motoryke jako metode wspierajaca komunikacje, integracje i samo-

regulacje u oséb z réznymi formami niepelnosprawnosci:

éWICZENIA PROPRIOCEPTYWNE I ROWNOWAZNE - chodzenie
po linii, praca na niestabilnym podtozu, dociski propriocep-
tywne (,,nale$nik”) — wspieraja stabilizacje posturalng, swia-
domos$¢ ciala i poczucie bezpieczenistwa.

ZABAWY RYTMICZNO-MUZYCZNE - gra na instrumentach per-
kusyjnych, rytmizacja wierszy, taniec z chustami lub bum bum
rurkami - rozwijaja koordynacje bilateralna, rytmizacje mowy
i regulacje emocji.

CWICZENIA PARTNERSKIE I GRUPOWE — ,lustro”, ,rzezbiarz”,
praca w parach z pitka lub kijem kontaktowym — wzmacniaja
relacje, empatie i wspdtprace.

PEDAGOGIKA CYRKU - zonglowanie, taniec z poi, balans na
slackline, manipulacja talerzami cyrkowymi, treningi z kijami
do kontaktu - rozwija wytrwatos¢, koordynacje, planowanie
i wiare w siebie; u 0s6b z niepelnosprawnoscia intelektualng
pobudza motywacje i rado$¢ dziatania.

CWICZENIA ODDECHOWE I RELAKSACYJNE — kolysanie na
pilce, rytm serca (oddech koherentny), praca z oddechem -
redukuja napiecie miesniowe, lek i poprawiajg integracje
uktadu GABA-ergicznego, odpowiedzialnego za wyciszenie
i regeneracje.

TANIEC TERAPEUTYCZNY I EKSPRESYJNY — spontaniczne
i improwizowane formy ruchu z elementami rytmu i kontaktu
wzrokowego pomagaja w rozwijaniu koordynacji, koncentracji,
poczucia rytmu, ekspresji emocji i zaufania do wlasnego ciala.
W pracy z osobami z niepelnosprawnosciami taniec staje sie
forma komunikacji niewerbalnej i budowania relacji w grupie.
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o TEATR RUCHU I DRAMA TERAPEUTYCZNA - odgrywanie rdl,
praca z gestem, mimika i cialem w przestrzeni rozwijaja $wia-
domos¢ ciala, empatie i umiejetnos¢ wyrazania emocji. Uczest-
nicy uczg sie wspoéldziatania, planowania dzialan scenicznych
i odwagi w prezentowaniu siebie, co przekltada sie na wzrost
samooceny i pewnosci w kontaktach spotecznych.

ETYKA | BEZPIECZENSTWO W PRACY Z CIALEM

Praca z cialem w psychomotoryce, to co$ wiecej niz zestaw ¢wiczen —
to spotkanie z drugim czlowiekiem w jego pelni. Wymaga szczegdl-
nej troski o dobrostan uczestnika: fizyczny, emocjonalny i relacyjny.
Etyka w pracy z cialem to fundament podejscia psychomotorycz-
nego. Opiera sie na szacunku, uwaznosci i dobrowolnosci. W cen-
trum uwagi zawsze stoi osoba - jej prawo do decydowania o wtla-
snym ciele, tempie i granicach.

Bezpieczenstwo, to nie tylko warunki techniczne, ale przede
wszystkim jakos¢ relacji i przestrzeni, ktére tworzymy. Dbamy o to,
by byla ona wspierajaca, przewidywalna i dostosowana do potrzeb
uczestnikéw. Oto zasady, ktére pomagaja nam zadbac¢ o ten proces:

e SZACUNEK DLA GRANIC CIELESNYCH I EMOCJONALNYCH —
kazdy kontakt fizyczny — dotyk, zaproszenie do ruchu - wymaga
zgody i uwzglednienia aktualnego stanu osoby. Nic nie dzieje
sie bez jej sSwiadomego udziatu.

o TWORZENIE BEZPIECZNEJ PRZESTRZENI - sala/przestrzen
w ktérej pracujemy powinna by¢ uporzadkowana, wolna od
przeszkéd, z miekkim podlozem (np. maty, materace), dobrze
o$wietlona i przewietrzona. Cisza lub fagodna muzyka wspie-
rajg koncentracje i poczucie komfortu.

e DOSTOSOWANIE INTENSYWNOSCI I FORM PRACY - ¢wicze-
nia dobieramy z uwzglednieniem wieku, kondycji, emocji



i mozliwo$ci uczestnikéw. W psychomotoryce nie ma miejsca
na przymus — wazna jest dobrowolno$¢ i mozliwo$é wycofania
sie w kazdej chwili.

ADAPTACJE SENSORYCZNE - przy nadwrazliwosci lub niedo-
wrazliwosci dotykowej i przedsionkowej stopniujemy bodzce,
zmieniamy pozycje (np. siedzacg), dostosowujemy tempo i forme
do indywidualnych potrzeb.

UWAZNOSC NA SYGNALY CIALA - prowadzacy obserwuje reak-
cje uczestnikéw — napiecie, zmeczenie, wycofanie — i reaguje
z empatig. Proponuje przerwe, zmiane ¢wiczenia lub rozmowe.
Ruch powinien by¢ bez bélu, z progresja trudnosci i odpowied-
nig asekuracja, zwlaszcza w zadaniach réwnowaznych.
REGULACJA - warto zaplanowac przerwy na oddech, wode,
chwile odpoczynku. Obserwujemy oznaki zmeczenia, zawro-

téw glowy czy nadmiernego pobudzenia i reagujemy z troska.
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o JASNA I WSPIERAJACA KOMUNIKACJA - instrukcje powinny
by¢ spokojne, obrazowe, zachecajgce. Uzywamy metafor, jezyka
wyobrazni, unikamy ocen i poréwnan.

e ZABEZPIECZENIE EMOCJONALNE - po ¢wiczeniach warto zapro-
ponowa¢ chwile refleksji, rozmowy lub relaksacji. To pomaga
zintegrowac doswiadczenie i zadba¢ o emocjonalne domknie-
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cie procesu.

¢ OCHRONA PROWADZACEGO - osoba prowadzaca réwniez potrze-
buje wsparcia. Dba o wlasne granice, ergonomie pracy (np. spo-
sOb pokazywania ¢wiczen), a w trudnych sytuacjach korzysta
z zespotu lub superwizji.

Psychomotoryka to przestrzen, w ktérej cialo moze méwi¢, prze-
zywacd i rozwijac sie w swoim rytmie. Etyka i bezpieczenstwo nie s

dodatkiem - s3 sercem tej pracy.

Jesli masz pytania, chcesz dowiedzie( sie wiecej,
podzieli¢ sie refleksja po lekturze tej ksigzki -
zapraszam do kontaktu: www.stanowska-szkolenia.pl

130




[ “

Czesc|
RUCHIRYTM

,

(® Cwiczenie1
Rytm twojego imienia

OBSZAR TEMATYCZNY
Body Percussion | Psychomotoryka | Ruch i rytm

CeEL ¢WICZENIA

0 Rozwijanie poczucia rytmu i koordynacji ruchowo-stuchowej.
o Budowanie koncentracji i wspélnego tempa grupy.

O Integracja poprzez rytm i zabawe.

0 Rozwijanie $wiadomosci ciata i jego mozliwosci dzwiekowych.
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GRUPA DOCELOWA

Dzieci, mtodziez, dorosli, seniorzy - grupy otwarte i integracyjne.
CzAS TRWANIA

10-15 minut.
MATERIALY / NARZEDZIA

Niepotrzebne - ciato jako instrument (uderzenia o uda).

PRZEBIEG CWICZENIA

® Wariant 1- Rytm jednostajny
Uczestnicy siedza lub stojg w kregu. Prowadzacy pokazuje rytm - to jedno-
stajne uderzenia dtoni o uda - w rytmie ¢wierénut (regularne, spokojne tempo:
raz, dwa, raz, dwa...). Cata grupa stopniowo dotacza, az wszyscy rownoczesnie
utrzymuja ten sam rytm. Cwiczenie trwa az rytm stanie sie stabilny i wspélny.
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® Wariant 2 - Rytmiczna fala
Prowadzacy zaczyna jednostajny rytm. Po kazdych dwéch lub czterech -
w zaleznosci od moztiwosci grupy — uderzeniach dotacza jedna kolejna osoba,
tworzac fale rytmicznego dzwieku wokét kregu. Sekwencja trwa, az rytm
przejdzie przez wszystkich uczestnikéw i wréci do prowadzacego - wtedy
cata grupa grajuz razem w rébwnym tempie.

® Wariant 3 - Imie w rytmie
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Kazdy uczestnik taczy rytm z wypowiadaniem swojego imienia sylabami. Na
kazda sylabe przypada jedno uderzenie o uda:

o Ka-sia—> dwa uderzenia,

O Bar-ba-ra — trzy uderzenia,

0 Ge-no-we-fa - cztery uderzenia.

Uczestnicy po kolei przedstawiajg swoje imie rytmicznie, synchronizujac
wypowiadane imie z ruchem.

® Wariant 4 - Wspdlny rytm imion

Grupa utrzymuje wspélny, jednostajny rytm ¢wierénutowy (uderzenie, ude-
rzenie, uderzenie...). Kolejno, w rytmie grupy, uczestnicy wypowiadajg swoje
imiona sylabami, dopasowujac je do wspdlnego tempa. Jesli ktos sie ,nie
wstrzeli”, moze odczekad jedno lub dwa uderzenia i sprébowac w kolejnej
rundzie. Celem jest utrzymanie ciggtosci rytmu grupy, nawet podczas indy-
widualnych prezentacji.
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MODYFIKACJE

o Wersja dla grup mtodszych lub mniej sprawnych: wariant 1i 2.

0 Wersja zaawansowana: zmiana tempa lub akcentowanie co drugie, co trze-
cie lub czwarte uderzenie.

o W kolejnych wariantach, po zakonczeniu petnego kota, modyfikuje to ¢wicze-
nia dajac grupie nowe zadania, np. powiedz sylabami zamiast swojego imie-
nia ulubione warzywo, w kolejnym kole moze to by¢ owoc, liczba, kolor, itp.

o W kolejnym wariancie mozna méwic imie osoby, ktéra jest nastepna

WsSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

0 Zadbaj o wyrazny, réowny rytm i spokojne tempo. Jesli nie potrafisz sam/
sama go utrzymac (lider trzyma tempo) - skorzystaj z metronomu fizycz-
nego lub pobierz aplikacje online.

o Upewnij sie, ze wszyscy stysza i czujg wspolny puls.

o Wspieraj uczestnikéw, ktérzy gubig rytm - moga dotaczy¢ ponownie po
kilku taktach.

O Zachecajdo stuchania grupy, a nie tylko siebie - to ¢wiczenie uczy wspét-
brzmienia i wspdlnego oddechu.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
o Wspoélne tempo i synchronizacja grupy.
0 Poczucie jednosci i wspétdziatania.
o Aktywacja rytmu wewnetrznego i energii ciata.
o Wzrost koncentracji i uwaznosci.

REFLEKSJA / PYTANIA DLA UCZESTNIKOW
0 Jak sie czutas/czutes, gdy rytm sie ustabilizowat?
0 Czytatwiej byto Ci utrzymacd rytm samodzielnie, czy w grupie?
0 Jak brzmiato Twoje imie w rytmie - miekko, twardo, szybko, wolno?

Po tym ¢wiczeniu warto zrobi¢ krdtkie rozcigganie dtoni i ndg oraz chwile ciszy,
by uczestnicy mogli poczu¢ puls w ciele po rytmicznym dziataniu.
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(® Ewiczeme2
Rytmiczne imie

OBSZAR TEMATYCZNY
Body percussion | Psychomotoryka | Integracja rytmiczna.
CEL CWICZENIA

Rozwijanie $wiadomosci rytmu, uwaznosci, umiejetnosci nasladowania,
koncentracji uwagi oraz koordynacji ruchowej; budowanie relacji w grupie.
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GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, dorosli, grupy integracyjne, seniorzy.

MATERIALY / NARZEDZIA
Wiasne ciato jako instrument.

PRZEBIEG CWICZENIA

1. Przygotowanie:
Uczestnicy stoja w kregu. Prowadzacy pokazuje cztery ruchy i dzwieki: kla-
$niecie, tupniecie, uderzenie dtonig o kolano, pstrykniecie.

2. Przebieg wtasciwy:
Kazda osoba, ktéra stoi w kole wymysla krotka rytmiczng sekwencje skta-
dajaca sie z 3 elementdw - korzystajac z zaproponowanych przez prowa-
dzacego ruchéw. Mozna dodac¢ do tego swoje imie - np. ,Asia” = klasnie-
cie-tupniecie-klasniecie. Grupa powtarza rytm po kazdej osobie, nadajac
Mu muzyczna energie.

3. ZakoAczenie:
Cata grupa wykonuje rytmy po kolei, tworzac wspélne ,rytualne przed-
stawienie imion”.

WARIANTY / MODYFIKACJE

® Uczestnicy moga taczy¢ sie w duety i dialogowac miedzy soba: rytm pierw-
szej osoby - odpowiedz rytmem drugiej osoby. Po kilku powtdérzeniach
iwejsciu w ptynnosci dialogu prowadzacy daje sygnati pary sie zmieniaja.
Z nowym partnerem budujemy dialog na nowo, kiedy prowadzacy widzi,
ze pary wspotpracuja, ponownie dokonuje zmiany. Dazymy do tego, aby
wszyscy uczestnicy wykonali ¢wiczenie ze wszystkimi.

® Ruchy realizowane przez uczestnikdéw sg naprzemienne - to znaczy - jesli
tupie prawa noga, to kolejny ruch realizuje lewg noga lub reka.

® W zaleznos$ci od wieku i mozliwosci uczestnikdw, zachecamy do realizacji
ruchéw przekraczajgcych linie srodka, np. prawa reka uderza o lewe kolano.
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WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

O Zachecaj do swobody i ekspresji, nie do perfekcji rytmiczne;.

o Wspieraj nieSmiatych uczestnikéw - moga zacza¢ od prostych ruchow.

0 Zwrd¢ uwage zeby kolejni uczestnicy rozpoczynali swoje dziatania, reali-
zacje schematu rytmicznego dopiero po zakoriczeniu rytmu poprzednika,
to jest tez o tym aby uczy¢ sie stuchac do konca, nie przerywac.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
Rozluznienie, skupienie uwagi, rado$¢ z bycia w grupie, umiejetno$¢ prowa-
dzenia uwaznego dialogu.

REFLEKSJA

o Jakie emocje towarzyszyty Ci, gdy tworzytas/es swoj rytm?

o Czy rytm pomogt Ci poczu¢ kontakt z grupa?

0 Czy bedac w duecie miate$/as poczucie, ze rozmawiacie rytmem i ze sie
wzajemnie stuchac?

2
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(® Ewiczemes
Echo Rytmu

OBSZAR TEMATYCZNY
Body percussion | Motopedagogika

CeL CWICZENIA
Trening pamieci stuchowo-ruchowej, uwagi i synchronizacji grupowe;.
GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, doroéli, seniorzy
MATERIALY / NARZEDZIA
Witasne ciato jako instrument
PRZEBIEG CWICZENIA

1. Przygotowanie:
Grupa stoi w potkolu.

2. Przebieg wtasciwy:
Prowadzacy wykonuje krotki rytm (np. klasniecie-tupniecie-kladniecie-
pstrykniecie). Grupa powtarza rytm doktadnie jak echo. Stopniowo rytmy
stajg sie dtuzsze lub szybsze.

3. Zakonczenie:
Cata grupa wykonuje wspélnie najdtuzszy rytm poznany podczas zabawy.

WARIANTY / MODYFIKAC)E

O Uczestnicy po kolei staja sie ,lideramirytmu”.

0 Mozna wykorzystaé prosty instrument (np. bebenek).
WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

0 Dbaj o czytelny przekaz ruchowy.

O Zwracaj uwage na koncentracje i wspolne tempo.
EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

Poprawa koordynacji, pamieci rytmicznej, umiejetnosci wspétpracy.
REFLEKSJA

,Co byto trudniejsze - stucha¢ czy odtwarzaé rytm?”



(® CEwiczeniea
Rytmiczna fala

OBSZAR TEMATYCZNY
Body percussion | Psychomotoryka grupowa

CEL CWICZENIA
Rozwijanie reakcji na bodZce rytmiczne, wspotdziatanie i ptynnosci ruchu.

GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, seniorzy

CzAS TRWANIA
10 minut

MATERIALY / NARZEDZIA
Muzyka o wyraznym rytmie (np. afrykanskie bebny, latino, funky)
PRZEBIEG CWICZENIA

O Uczestnicy stojg w kole lub w rzedzie.

O Pierwsza osoba wykonuje prosty, powtarzalny ruch rytmiczny (np. kladnie-
cie, przysiad, obrét). Wazny by ruch byt prosty i powtarzalny.

o Kazdywymysla jeden, rytmiczny gest. Zadaniem grupy jest wymysli¢ dla
siebie jeden schematyczny gest, kilkukrotnie go prze¢wiczy¢ i zaprezen-
towac w kole.

o Przy kolejnym etapie tej zabawy: Kolejna osoba w kole powtarza ruch,
ktory zobaczyta i dodaje swoj element. Kolejni uczestnicy dotaczaja, az
powstaje rytmiczna ,fala” przez catg grupe.

0 Powrdt rytmu w odwrotna strone - fala ,cofa sie”.

WARIANTY / MODYFIKACJE
0 Zmiana kierunku (fala w poziomie).
0 Wersja siedzaca dla oséb z ograniczong mobilnoscia.
WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO
Zadbaj o wyrazne tempo i czytelng strukture ruchu. Upewnij sie, ze kazdy
uczestnik jest widoczny.
EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
Synchronizacja grupy, wzrost energii, poczucie wspélnego rytmu.
REFLEKS)A
.Jak czutas/es sie bedac czescig rytmicznej fali?”
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(® Ewiczemes
Rytm w ciele

OBSZAR TEMATYCZNY
Psychomotoryka | Body percussion

CeL CWICZENIA
Pobudzenie czucia gtebokiego (propriocepcji), koncentracji i swiadomosci
ciata poprzez rytm.

GRUPA DOCELOWA
Dorosli, mtodziez, seniorzy

CzAS TRWANIA
7-10 minut

MATERIALY / NARZEDZIA
Miekka mata lub krzesto (opcjonalnie)

PRZEBIEG CWICZENIA
1. Przygotowanie:
Uczestnik siada lub stoi, skupia sie na rytmie oddechu.
2. Przebieg wtasciwy:
Wykonuje rytmiczne uderzenia dtornmi po ciele (np. uda, brzuch, ramiona,
klatka piersiowa) w rytmie 4/4. Mozna doda¢ stopniowa zmiane tempa -
od wolnego do szybkiego.

3. ZakoAczenie:
Delikatne rozluznienie, gteboki wdech i wydech.

WARIANTY / MODYFIKACJE

O Z partnerem: druga osoba odwzorowuje rytm na plecach uczestnika.

0 Mozna uzy¢ muzyki relaksacyjnej z pulsacja.
WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

Zachecaj do obserwacji odczu¢ w ciele.

Rytm ma by¢ przyjemny, nie bolesny.
EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

RozluZnienie napie¢, zwiekszenie Swiadomosci ciata, poprawa samoregula-

cjiemocjonalne;j.

REFLEKS)A
.Jakie czesci ciata reagowaty najbardziej?”
,Czy rytm pomogt Ci sie wyciszy¢, czy pobudzit?”



(® Ewiczeme6
Rytmiczny dialog

OBSZAR TEMATYCZNY
Motopedagogika | Body percussion | Komunikacja rytmiczna

CeEL CWICZENIA

Rozwijanie komunikacji niewerbalnej, wspotpracy i empatii poprzez rytm.
GRUPA DOCELOWA

Mtodziez, dorosli, grupy rozwojowe

CzAS TRWANIA
10-15 minut
MATERIALY / NARZEDZIA
Opcjonalnie instrumenty perkusyjne (marakasy, bebenki, pudetka, dtonie)

PRZEBIEG CWICZENIA
1. Przygotowanie:
Pary siadajg naprzeciw siebie.
2. Przebieg wtasciwy:
Pierwsza osoba wykonuje prosty rytm (klasniecia, tupniecia, uderzenia
dtoni). Druga odpowiada ,rytmem w odpowiedzi” - jak w rozmowie. Po
kilku wymianach role sie odwracaja.

3. Zakonczenie:
Grupa omawia, ktére rytmy byty ,zgodne” i jak odczuwata kontakt z part-
nerem.
WARIANTY / MODYFIKACJE
0 Uczestnicy mogg improwizowac na tle muzyki.
o Wersja grupowa - jeden lider, reszta odpowiada chérem.
WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO
Zachecaj do stuchania partnera i reagowania, nie tylko do ,odgrywania”.
Rytm staje sie jezykiem relacji.
EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
Zwiekszenie uwaznosci na drugiego cztowieka, wspoétpraca, radosé z ryt-
micznej improwizacji.
REFLEKS)JA
,Co odkrytas/es o sobie w tym rytmicznym dialogu?”
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(® Ewiczeme7
Zabawa z kubeczkami - rytm ,,Rhoditikos”

OBSZAR TEMATYCZNY
Body percussion | Rytmika | Motopedagogika | Koordynacja ruchowo-stuchowa

CEL EWICZENIA
o Rozwijanie rytmicznosci, ptynnoscii synchronizacji ruchow.

o Wzmacnianie koncentracji i pamieci sekwencyjne;j.
o Cwiczenie koordynacji obustronnej (prawa-lewa strona ciata).
o Nauka wspétpracy i reagowania na tempo grupy.

0 Budowanie radosci z rytmu i dziatania w zespole.
GRUPA DOCELOWA
Mtodziez, dorosli, seniorzy — grupy o $rednim stopniu sprawnosci ruchowe;j.
Cwiczenie moze by¢ adaptowane takze dla dzieci (z uproszczona sekwencja).
CzAS TRWANIA
10-15 minut (z nauka sekwencji).

MATERIALY / NARZEDZIA
o kubeczek plastikowy lub papierowy dla kazdego uczestnika,
O stot, krzesto lub podtoga jako powierzchnia do uderzen,
o muzyka ,Rhoditikos” - tempo umiarkowane (7, taniec ludowy, rytm nie-
parzysty).
PRZEBIEG CWICZENIA

® Wprowadzenie

o Prowadzacy wprowadza rytm poprzez pokazanie podstawowego pulsu -
klaskanie lub uderzanie dtonig o uda w rytmie 1-2-3 / 1-2-3-4 (7).

O Nastepnie demonstruje uzycie kubeczka jako instrumentu perkusyjnego -
uderzenie dtonig o kubek, postawienie, przesuniecie, klasniecie.

0 Uczestnicy powtarzajg po prowadzgacym, najpierw bez muzyki, potem
zmuzyka.

® Sekwencje ruchowo-rytmiczne

o Sekwencja 1- Puls podstawowy

1. Kubek stoi przed uczestnikiem.

2. Dton uderza rytmicznie w dno kubeczka - prawa-lewa-prawa,

3. Nastepnie jedno klasniecie - klask! Powtarzamy kilka razy: prawa-
lewa-prawa-klask.

Celem jest wyczucie rytmu i zgranie grupy.



o Sekwencja 2 - Przesuniecie i odbicie

1. Uderzenie prawa dtonig o kubek (raz).
2. Przesuniecie kubka do sgsiada po prawej stronie (dwa).
3. Jedno klasniecie w dtonie (trzy).
4. Odbioér kubka od sgsiada po lewej stronie i postawienie przed sobg (cztery).
Rytm: uderz-przesun-klasnij-przejmij.
Ta cze$¢ wymaga skupienia i wspotpracy z sasiadem.
o Sekwencja 3 - Obrét kubka
. Podnies kubek prawa reka.
. Obro¢ go wokaét osi dtoni (szybki obroét nadgarstkiem).
. Uderz dnem kubka o blat.
4. Odstaw w rytmie.
Rytm: podnie$-obréé-uderz-postaw.
Mozna potaczy¢ z krotkim okrzykiem lub oddechem - ,ha!” - by utrzy-
mac tempo.

w N o

,

o Sekwencja 4 - Przekazanie rytmu
1. Grupa utrzymuje staty puls rytmu.
2. Prowadzacy wskazuje osobe, ktéra rozpoczyna sekwencje.
3. Kazdy kolejny uczestnik wtacza sie po jednym takcie (fala rytmu wokét
kregu).
4. Gdy rytm zatoczy koto, grupa gra wspélnie przez kilka taktow.

o Sekwencja 5 - Improwizacja rytmiczna
Na koniec, po opanowaniu catosci, uczestnicy moga improwizowac krot-
kie wstawki (2-4 uderzenia kubkiem) w przerwach miedzy taktami. Zacho-
wujemy jednak wspolne tempoi puls.
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WARIANTY / MODYFIKAC)E

o Wersja tatwiejsza: tylko sekwencje 1-2, bez przekazywania kubkéw.

o Wersja zaawansowana: dodanie ruchéw ciata (np. tupniecie, uderzenie o uda).

o Wersja grupowa: rytm na dwa rzedy - jedna linia zaczyna, druga odpo-
wiada echem.

0 Moznataczy¢ z recytacja lub rytmicznym tekstem (np. imiona, stowa,
wierszyk).

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

O Zacznij od bardzo wolnego tempa, dopiero potem wprowadz muzyke.
0 Daj czas na nauke gestdw - szczegélnie przekazywania kubka.

O Zachecaj do patrzenia na sasiadow, by utrzymad rytm.

o Gdy pojawi sie chaos - zatrzymaj grupe i wrd¢ do podstawowego pulsu.
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O Przypisuje gestom liczby. Zanim naucze uczestnikdw na pamiec petnej
sekwencji - np. 1to podniesienie kubka do goéry - przez jakis czas ¢wicze
tylko, co oznacza 1. Na zasadzie mnemotechniki. Potem ucze czym jest
2, potem 3, a potem 4. Nastepnie wypowiadam liczbe, a uczestnicy majg
wykona¢ ruch jej przypisan. Cwiczenie jest intensywne i wymaga skupienia.

O Zawsze trenuje z uczestnikami dziatania z prawg i lewa rekg oraz ré6znymi
kierunkami. W trakcie \ robie czesto zmiany, np. 8 taktéw na prawa reke
i prawa strone, a nastepnie zmiana.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

o Synchronizacja grupy, skupienie, poprawa koncentracji i refleksu.

0 Poczucie wspélnego ,muzykowania” bez instrumentow.

o Wzrost energii, uwaznosci i radosci z dziatania w rytmie.

o Doskonate ¢wiczenie wprowadzajace do bardziej ztozonych choreogra-
fii rytmicznych.

REFLEKSJA / PYTANIA D UCZESTNIKOW
o Co byto dla Ciebie najtrudniejsze - tempo, przekazanie, czy zapamieta-

nie sekwencji?
o Jak sie czutas/czutes, gdy grupa zagrata réwno?

o Codaje Cirytm - spokdj, energie, skupienie, a moze rados¢?

To éwiczenie mozna zastosowac jako rozgrzewke rytmiczng przed warszta-
tami teatralnymi, tanecznymi lub sesjg integracyjna. Wersja z kubeczkami
budzi duze emocje, a przy tym uczy dyscypliny grupowej, stuchania siebie
nawzajem i wspierania.



(® Ewiczemes
Siodemki

OBSZAR TEMATYCZNY
Body percussion | Rytmika | Motopedagogika | Praca z pamiecia sekwencyjna

CEL CWICZENIA
O Rozwijanie poczucia rytmu i pamieci sekwencyjnej.
o Cwiczenie koncentracji, uwaznosci i samoregulacji.
o Wzmacnianie wspdtpracy w grupie poprzez wspélne tempo i strukture.
0 Rozwdj orientacji w czasie i przestrzeni rytmicznej (7 + 1+ pauza).
o Nauka twérczej improwizacji i komponowania rytmu.
GRUPA DOCELOWA
Dzieci (od 5 r.z.), mtodziez, dorosli, seniorzy. Idealne dla grup integracyjnych
i warsztatowych.
CZAS TRWANIA
20-30 minut (z nauka, prezentacjamiiwariacjami).

MATERIALY / NARZEDZIA

Niepotrzebne - wykorzystujemy ciato (klasniecia, uderzenia dtoni o uda,
pstrykniecia). Krzesta do siedzenia w kregu.

PRZEBIEG CWICZENIA

® Wprowadzenie

o Prowadzacy ttumaczy zasade: Sekwencja sktada sie z 7 uderzen (ruchéw)
i1 pauzy (ciszy). Zawsze powtarzamy jg 2 razy, aby utatwi¢ zapamietanie
i dac czas na powr6t do rytmu po pomytce.

o W zabawie jest jeden lider, ktéry utrzymuje state tempo rytmow.
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O Uczestnicy siedza w kregu. Zalecane: od czasu do czasu uczestnicy moga
miec¢ zamkniete oczy lub odwracajg sie tytem do $rodka — aby stucha¢
rytmu, samodzielnie zapamietywac sekwencje ruchowe a nie obserwo-
wac czy nasladowac innych.

e Warianty

o Wariant podstawowy -, Siodemka bazowa"

0 Prowadzacy prezentuje pierwszg sekwencje 7 ruchow:

e 7 uderzen w uda obiema rekami (kazda sekwencje powtarzamy dwu-
krotnie)

o Prowadzacy prezentuje drugg sekwencje 7 ruchow:

* uderzenie w uda obiema rekami, klasniecie - naprzemiennie 7 ruchéw,
nastepnie pauza i ponownie 7 ruchéw - zaczynamy zawsze od ude-
rzenia w uda, czyli od poczatku.

o Powtarzamy wspolnie sekwencje nr 1 (dwukrotnie) i sekwencje nr 2
(dwukrotnie). Mozemy dla treningu realizowac to w kotko.

o Prowadzacy prezentuje trzecig sekwencje 7 ruchéw:

* uderzenie w uda obiema rekami, kladniecie, pstrykniecie palcami na
wysokosci ramion prawej i lewej dtoni réwnoczesnie (zalezy nam na
realizacji ruchu juz na 3 wysokosciach - dét, to uda, Srodek ciata to kla-
$niecie i pstrykniecie lub podniesienie dtoni do géry, to trzecia wysoko$¢)

e Sekwencje skonczymy znéw na udach i zaczynamy réwniez od ude-
rzenia w uda.

O taczymy pierwszga, druga i trzecig sekwencje. Nastepnie znéw jest pierw-
sza, druga, trzecia, i tak dalej. Pamietaj, ze kazda sekwencje powta-
rzamy zawsze 2 razy.

O Grupa najpierw powtarza z prowadzacym, a nastepnie samodzielnie.
Mozna poprosi¢ uczestnikdw o zamkniecie oczu lub odwrécenie krze-
set, tak, aby usiedli tytem do kota. Po utrwaleniu - dotgczamy muzyke
w metrum 4/4 o umiarkowanym tempie (np. 90-100 BPM, np. rock &
roll lub inne wesote melodie).
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o Wariant 2 - Dziatanie w kanonie

0 Po opanowaniu sekwencji grupa dzielona jest na:
* 2zespoty,
* nastepnie 3,
e aw koncu 4 zespoty (w zaleznosci od liczby uczestnikéw).

0 Kazda grupa rozpoczyna sekwencje z przesunieciem np. o 1 sekwencje
(czyli2 x 7), tworzac kanon rytmiczny.

o Efekt: wielowarstwowy rytm zbudowany z prostych struktur. Uczest-
nicy uczg sie utrzymania wtasnego rytmu mimo réznic w otoczeniu
dzwiekowym.
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o Wariant 3 - ,Siédemki autorskie” (tworzenie wtasnych rytmadw)

o Prowadzacy dzieli grupe na mniejsze zespoty (3-6 0séb).

0 Kazda grupa ma za zadanie wymysli¢ wtasny schemat rytmiczny skta-
dajacy sie z7 uderzen i1 pauzy. Pamietaj, ze 6sme zawsze jest pauza!

0 Schemat moze zawiera¢: uderzenia w uda, klasniecia, pstrykniecia, ude-
rzenia o klatke, tupanie o podtoge itp. Ruch dowolny, ale krétki i powta-
rzalny.

o Na opracowanie sekwencji kazda podgrupa ma ok. 10 minut.

o Kazdy zesp6t prezentuje swoj rytm (schemat sibdemek), wykonujac go
dwukrotnie.

O Nastepnie grupa uczy pozostatych swojego rytmu.

W ten sposéb powstaje wspdélna ,biblioteka rytméw” - np. 10 réznych sche-

matow ,siédemkowych”,

,

o Wariant 4 - Potaczenie rytmow

Kiedy wszystkie grupy znaja juz swoje schematy, prowadzacy:

e proponuje wspélne wykonanie wszystkich rytmoéw jeden po drugim,

* lub tworzy kanon ztozony z réznych siodemek, wykonywanych réwno-
czesnie,

e albotaczy rytmy z muzyka w metrum 4/4 (np. afrykanskie bebny, funk,
latin groove, rock & roll).

To wariant najbardziej energetyczny i integracyjny.
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ZASADY | UWAGI METODYCZNE

0 Kazdy schemat powtarzamy zawsze 2 razy - to pomaga zapamietac i daje
szanse na korekte btedu.

o Nie wykonujemy ¢wiczenia w duzych salach gimnastycznych - zbyt duzy
pogtos utrudnia stuchanie i koncentracje.

O Czesto realizujemy je z zamknietymi oczami lub tytem do grupy, by sku-
pi¢ sie na rytmie, nie na obserwacji.

o Nowe sekwencje wprowadzamy dopiero po petnym opanowaniu poprzednich.

WARIANTY / MODYFIKAC)E

0 Mozna doda¢ elementy wokalne (np. wypowiadanie sylab, imion, dzwie-
kéw onomatopeicznych).

O Zaawansowany wariant: wykonanie kilku ,siédemek” réwnocze$nie w ryt-
mie 4/4 (asymetryczne naktadanie sie fraz).

o Wersja improwizowana - prowadzacy zmienia kolejno$¢ uderzen i pauz
w locie, a grupa reaguje na sygnaty.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO
o Upewnij sie, ze kazdy rozumie zasade 7 + 1 (pauza).
o Wprowadzaj kolejne sekwencje dopiero, gdy poprzednie sg utrwalone.
o W kanonie - zachowaj spokojne tempo, ok. 80-90 BPM.
o Motywuj grupe do stuchania wspélnego rytmu i swiadomej ciszy.
O Zachecajdo twoérczosci: kazdy rytm moze by¢ inny, ale wspolny puls musi
pozostac - dlatego w zabawie jest jeden lider.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

Wzrost koncentracji i pamieci rytmicznej.

Rozwdj zdolnosci do stuchania i reagowania.

Pogtebienie wspoétodczuwania rytmu i wspolnego dziatania.

Poczucie przeptywu i satysfakgji z tworzenia wspélnej struktury dzwiekowej.

REFLEKSJA / PYTANIA DLA UCZESTNIKOW
o Jak sie czujesz, gdy rytm grupy sie ,zgrywa"?
o Czy cisza (pauza) jest dla Ciebie cze$cig rytmu, czy przerwg?
o Co byto trudniejsze - powtarzanie, czy tworzenie wtasnego rytmu?

.Siddemki” to zabawa, ktéra uczy dyscypliny rytmicznej, koncentracji i wspot-
brzmienia. Doskonale sprawdza sie w pracy warsztatowej, tgczeniu ruchu
zmuzyka i rozwijaniu inteligencji rytmiczno-kinestetycznej. Realizuje te zabawe
w réznych srodowiskach, zosobami z r6zng sprawnoscia, osobami z zaburze-
niami poznawczymi, osobami niewidomymi, osobami od 4 roku zycia do 100 lat.



(® Ewiczeme9
TAPA TAPITA TAPON

OBSZAR TEMATYCZNY
Body percussion | Rytmika | Motoryka ekspresyjna

CeEL ¢WICZENIA

o Rozwijanie poczucia rytmu i koordynacji ruchowo-stuchowej.
o Utrwalenie relacji dzwiek-ruch-stowo.

o Nauka reagowania na zmiany w sekwencji rytmiczne;j.

o Cwiczenie pamieci sekwencyjnej i synchronizacji grupowej.

o Pobudzanie radoscii energii poprzez rytmiczna zabawe.

,

GRUPA DOCELOWA

Dzieci, mtodziez, dorosli - grupy edukacyjne, integracyjne i animacyjne.
CzAS TRWANIA

5-10 minut.
MATERIALY / NARZEDZIA

Niepotrzebne - ciato jako instrument.

Opcjonalnie: podktad rytmiczny w metrum 4/4 (90-100 BPM).
PRzEBIEG CWICZENIA
® Wprowadzenie

Kazdej sylabie przypisany jest jeden ruch rytmiczny.

® Kod ruchéw:
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Sylaba Ruch Opis

TA Klasniecie Dtonie uderzajg o siebie

PA Ramiona Rece uderzaja w ramiona lub krzyzuja
sie na nich

Pl Uda Uderzenie otwartymi dtornmio uda

PON Wyskok lub pstrykniecie Zaleznie od przestrzeniigrupy
palcami

® Sekwencja ruchowo-rytmiczna

Wzér rytmiczny pochodzi z frazy:

TA PA TA PI TA TA PON

Kazda sylaba odpowiada jednemu uderzeniu w rytmie ¢wierénut i 6semek.
Rytm ma strukture 4/4 i powtarza sie w cyklach.
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0 Ruchy krok po kroku:

1.
. PA - uderzenie wramiona
. TA-klasniecie

. Pl -uderzenie w uda

. TA-klasniecie

. TA - klasniecie

7.

oun P wWN

TA - kladniecie w dtonie

PON - wyskok lub pstrykniecie

Powtarzamy rytm dwukrotnie, zanim przejdziemy do kolejnych wariantéw.

® Wariant1- Indywidualny rytm z gtosem
Uczestnicy wypowiadajg rytm jednocze$nie z ruchem:
TA PA TA PI TA TA PON
Rytm mozna wykonywaé w tempie umiarkowanym, z wyraznym akcentem
na PON (ostatni ruch - zakonczenie frazy).

® Wariant 2 - Pracaw parach

0 Uczestnicy ustawiaja sie naprzeciwko siebie.
o Wykonuja rytm, ale zamiast klasniecia (TA) - klaszcza w dtonie partnera.




O Rytm staje sie bardziej interaktywny i wymaga wspotpracy.
0 Podwdch powtérzeniach pary moga przyspieszy¢ tempo lub zamienié ele-
ment PON (np. przybicie ,piatki” nad gtowa).
® Wariant 3 - Grupaikanon
O Grupadzieli sie na dwie, trzy lub cztery czesci.
o Kazda grupa rozpoczyna sekwencje z przesunieciem o dwa uderzenia -

powstaje kanon rytmiczny.
o Rytm TAPA TAPITA TAPON brzmi wtedy warstwowo i bardzo dynamicznie.

® Wariant 4 - Zzamknietymioczami
Uczestnicy wykonuja rytm z zamknietymi oczami, skupiajac sie wytacznie
na dzwieku i pamieci ruchowej.
Cwiczenie rozwija zaufanie i uwazno$¢ stuchowa.

® Wariant 5 - Zmiana zakoriczenia
W miejsce PON mozna wprowadzad rézne dzwieki lub gesty konczace (np. tup-
niecie, uderzenie o klatke, kladniecie w powietrze). Kazda grupa moze wymy-
$li¢ wtasng interpretacje zakonczenia rytmu.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

o Wprowadzaj rytm powoli, z wyraznym akcentem na kazda sylabe.

O Zachecaj do gtosnego wypowiadania stéw - rytm stowa wspiera zapamie-
tanie ruchu.

o Upewnij sie, ze uczestnicy wiedza, kiedy nastepuje pauza oddechowa
(po PON).

o Uzywaj metronomu lub muzyki w tle, by utrzymac réwne tempo.

0 Wariant kanonowy najlepiej wprowadzaé po petnym opanowaniu sekwencji.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
o Wzmocnienie pamieci rytmicznej i koordynacji.
o Rados$¢ipobudzenie energii grupy.
o Rozwodj zdolnosci reagowania na sygnaty rytmiczne.
0 Wozrost skupienia i synchronizacji w dziataniu zespotowym.

REFLEKSJA / PYTANIA DO UCZESTNIKOW
O Ktora sylaba byta dla Ciebie najtrudniejsza do zapamietania?
o Cosie dzieje w Twoim ciele, kiedy rytm przyspiesza?
0 Czy cisza po PON ma dla Ciebie znaczenie muzyczne?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

TAPATAPITATAPON, to rytmiczna zabawa o silnej strukturze foniczno-ru-
chowej. Dzieki prostemu schematowi sylab uczestnicy szybko ucza sie sekwen-
cjii moga ja rozwijaé w kierunku bardziej ztozonych rytméw grupowych.
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(® Ewiczenie10
CHA CHABOOM

OBSZAR TEMATYCZNY
Body percussion | Motoryka rytmiczna | Koordynacja obustronna.

CEL CWICZENIA
0 Rozwijanie rytmicznosci, koordynacji ruchowej i orientacji w przestrzeni.
o Nauka reagowania na rytm i strukture stowna.
O Integracja grupy przez wspolny ruch i rytm.
0 Rozwijanie pamieci sekwencyjnej i ekspres;ji ciata.
o Roztadowanie napiecia emocjonalnego poprzez rytmiczne dziatanie.
GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, dorosli, seniorzy.
Zalecane szczeg6lnie do grup energicznych, warsztatéw ruchowych i inte-
gracyjnych.
CzAS TRWANIA
8-12 minut.

MATERIALY / NARZEDZIA
Niepotrzebne - ciato jako instrument.
Opcjonalnie: muzyka z rytmem 4/4, zywe tempo ok. 100-110 BPM.

PRZEBIEG ¢WICZENIA

® Wprowadzenie
Prowadzacy przedstawia zabawe, w ktérej ruchy ciata sa potgczone z ryt-
micznym tekstem. Kazda sylaba odpowiada konkretnemu gestowi. Cwicze-
nie wykonujemy w rytmie 4/4, z wyraznym akcentem na sylabach CHA (czy-
taj: cza) i BOOM (czytaj: bum).

® Kod ruchow

Sylaba Ruch Opis
CHA Kladniecie Dtonie uderzajg o siebie
CHA(2) Klasniecie pod prawym Podnosimy noge i klaszczemy
kolanem pod nig
BOOM Tupniecie prawg noga Gtosne, rytmiczne uderzenie
o podtoze
CHA(3) Klasniecie Powtérzenie ruchu z poczatku



CHA(4) Klasniecie pod lewym kolanem Naprzemiennie do poprzedniego

BOOM (2) Tupniecie lewa noga Naprzemiennie do poprzedniego

BIRIBIRI Naprzemienne uderzanie 5 uderzen zgodnie z iloscia sylab

BAM dtoAmiouda

BOOM Prawa reka uderza w klatke Silne, energiczne uderzenie
piersiowg

BOOM (2) Lewarekauderzaw klatke Odpowiedz drugiej strony ciata
piersiowg

uuuull!  Okrzykigest ,strzatu” - Ekspresyjny finat rytmu

prawa reka klaszcze w lewo
z przesunieciem

Sekwencja tekstowo-rytmiczna:

CHA CHA BOOM

CHA CHA BOOM

BIRI BIRI BAM

BOOM BOOM uuuu!!

Kazdy wers wykonuje sie ruchem przypisanym do sylab.

Sekwencje powtarzamy dwukrotnie, zanim wprowadzimy warianty.

Wariant 1- Wspélny rytm grupowy

Cata grupa wykonuje sekwencje réwnoczesnie, skupiajac sie na wspolnym
rytmie i energii. Prowadzacy utrzymuje tempo, a grupa powtarza rytm wie-
lokrotnie, zwiekszajac stopniowo dynamike.

Wariant 2 - Echo rytmiczne

Prowadzacy wykonuje fragment rytmu (np. pierwsze 2 wersy), a grupa powta-
rza go jak echo. Uczy to koncentracji, stuchania i szybkiej reakgji.

Wariant 3 - Kanon

Grupa dzieli sie na dwie lub trzy podgrupy. Kazda rozpoczyna sekwencje
z przesunieciem o 2 takty. Tworzy sie w ten sposéb kanon rytmiczno-ru-
chowy, ktéry mozna powtarzac w petli.

Wariant 4 - Wersja zimprowizacjq

Po opanowaniu podstawowego rytmu oraz schematu ruchowego dosto-
sowanego do tresci, dzielimy uczestnikdw na dwie grupy, ktore stajag w linii
naprzeciwko siebie. Nastepnie grupy prowadza ze sobg dialog, wykorzystujac
cata sekwencje ruchowa zabawy. Z reguty kazde kolejne wykonanie (odpo-
wiedz grupy) jest coraz gtosniejsze i coraz szybsze. Pozwala to na ekspresje
iwspdélne tworzenie energii grupy.
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WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

O Zacznij od wolnego tempa i powtarzaj rytm do momentu utrwalenia.

O Zwracaj uwage na synchronizacje tupnie¢, klasniec i stow.

O Zachecaj do ekspresji przy ostatnim dziataniu UUUUMN! - to moment kul-
minacyjny i roztadowanie napiecia.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

O Integracja grupy i wzrost energii.

O Poprawa rytmicznosci, koordynacji bilateralnej i refleksu.

0 Uczestnicy ucza sie reagowac na bodzce rytmiczne i ruchowe.

o Cwiczenie daje radoé¢, spontanicznoé¢ i wspélne ,wytadowanie” emociji.
REFLEKS)A / PYTANIA DO UCZESTNIKOW

o Jaksie czute$/czutas, gdy krzyknates/as uuuu!t?

o Jaksie czute$/czutas, gdy grupa krzykneta , UUUU!II"?

O Czytatwiej byto Ci zapamietac rytm przez stowa czy przez ruch?

o Jak zmienia sie energia grupy, gdy rytm przyspiesza?

CHA CHA BOOM, to zywiotowa zabawa rytmicznataczaca ruch, stowo i emo-
cje. Doskonata jako rozgrzewka integracyjna lub przerywnik energetyczny
w warsztatach teatralnych, tanecznych i edukacyjnych.



(® Ewiczemen
BOOM SNAP CLAP

OBSZAR TEMATYCZNY
Body percussion | Rytmika | Koordynacja stuchowo-ruchowa.

CEL CWICZENIA
O Rozwijanie poczucia rytmu i pamieci sekwencyjnej.
o Cwiczenie koordynacji ruchowej i obustronnej.
0 Rozwijanie koncentracji, stuchu muzycznego i refleksu.
O Integracja grupy poprzez wspélne tempo i rytm.
o Nauka synchronizacji ruchéw z dzwiekami ciata.
GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, dorosli — grupy warsztatowe, animacyjne, edukacyjne
i teatralne.
CZAS TRWANIA
8-12 minut.

MATERIALY / NARZEDZIA

Niepotrzebne - ciato jako instrument (uda, dtonie, palce).
Opcjonalnie: muzyka w tempie 90-100 BPM (rytm 4/4).

PRZEBIEG CWICZENIA

® Wprowadzenie:

Prowadzacy ttumaczy zasade: kazda sylaba odpowiada jednemu ruchowi ryt-
micznemu. Celem jest zapamietanie sekwencji ruchowych i tresci, dopasowa-
nie trescido ruchu, nastepnie utrzymanie réwnego tempa i wspélnego pulsu.

® Kod ruchéw:

Sylaba Ruch Opis

BOOM Uderzenie dtofmi o uda Dtonie uderzajg o uda w rytmie
¢wierénutowym

SNAP Pstrykniecie palcami obu dtoni  Wyrazne, rytmiczne pstrykniecie

KLAP Klasniecie w dtonie Gtoéne, energiczne uderzenie

dtoni o dtonie

Ciii Gest uciszenia Palec wskazujacy przy ustach,

wprowadzenie ciszy / pauzy
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® Sekwencja ruchowo-rytmiczna:

BOOM SNAP KLAP
BOOM BOOM SNAP KLAP SNAP
BOOM SNAP KLAP
BOOM BOOM SNAP
Ciii
® Opis krok po kroku:
BOOM - uderzenie dtorimi o uda,
SNAP - pstrykniecie palcami,
KLAP - klasniecie,
BOOM BOOM - dwa szybkie uderzenia o uda,
SNAP KLAP SNAP - pstrykniecie, kladniecie, pstrykniecie,
BOOM - uderzenie dtorimi o uda,
SNAP - pstrykniecie palcami,
KLAP - klasniecie,
BOOM BOOM SNAP - dwa szybkie uderzenia o uda, pstrykniecie,
Ciii - gest uciszenia i pauza (cisza jako element rytmu).
Rytm powtarzamy dwukrotnie, zanim przejdziemy do wariantéw.
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® Wariant 1- Jednolity rytm grupowy
Cata grupa wykonuje rytm jednoczesnie, starajac sie utrzymac wspolne
tempo. Prowadzacy dba o dynamike - rytm moze by¢ spokojny lub zywiotowy.
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® Wariant 2 - Echo rytmiczne

Prowadzacy wykonuje sekwencje, grupa powtarza po nim jak echo.
Dzieki temu uczestnicy ¢wiczg koncentracje, stuchanie i pamie¢ ruchowa.

® Wariant 3 - Kanon
Grupa dzielona jest na dwie lub trzy czesci. Kazda zaczyna rytm z przesunie-
ciem o dwa uderzenia. Powstaje kanon rytmiczny, w ktérym warstwy dzwie-
kéw naktadaja sie, tworzac efekt perkusyjny.

® Wariant 4 - Rytmicznydialog
Uczestnicy w parach wykonujg rytm naprzemiennie:
O pierwsza osoba -wers1i 2,
O druga osoba - wers 3i 4,
0 na koncu razem wykonujg Ciii jako wspélng pauze.
Mozna bawi¢ sie tym rytmem, dodajac emocje, np. wariant wesoty, wariant
przestraszony, wariant zty itd.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

o Cwiczenie najlepiej rozpocza¢ od wolnego tempa i przyspiesza¢ stopniowo.

o Wprowadz gest Ciii jako wyrazny znak zakorficzenia rytmu - to uczy ciszy
i kontroliimpulsu.

O Zwracaj uwage na precyzje pstryknie¢ (SNAP) - to najtrudniejszy element
dla poczatkujacych. Mozna go zastapi¢ (podobnie jak w zabawie: ,Sié-
demki”) podniesieniem rak do gory.

o Wersje kanonowa wprowadzaj dopiero, gdy masz pewnos¢, ze uczestnicy
znaja i pamietaja zabawe.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
o Poprawa koordynacji i rytmicznosci,
o Zwiekszenie koncentracji i refleksu,

O Uczestnicy ucza sie czu¢ puls rytmiczny i reagowac na cisze,
0 Rados¢ispontaniczno$¢ - ¢wiczenie wprowadza lekko$¢ i humor.

REFLEKS)A / PYTANIA DO UCZESTNIKOW
o Jaksie czuta$/czute$, gdy grupa ,zgrata sie” w rytmie?
o Czytatwiej byto Ciutrzymac rytm, gdy go styszatas/styszates, czy gdy tylko
czutas/czuted w ciele?
o Co daje Cicisza na koncu - spokdj, napiecie czy rozluznienie?

BOOM SNAP CLAP, to jedno z najbardziej uniwersalnych ¢wiczen rytmicz-
nych. £aczy dynamike, humor i prostote. Mozna je wykonac z kazda grupa -
od dzieci po dorostych — w sali warsztatowej, teatralnej lub integracyjne;j.
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Czescl
BRAINBALL METHOD

RAINBALL STANOWSKA METHOD POWSTALA JAKO ODPOWIEDZ
Bna potrzeby, ktére przez lata obserwowatam podczas prowadzo-
nych przeze mnie warsztatéw. Niezmiennie przekonuje sie, ze pro-
ste ¢wiczenia oparte na ruchu, réwnowadze, zonglowaniu i pracy
z podlogg maja wyjatkowa moc — aktywizujg mézg, buduja poczu-
cie sprawczosci, poprawiaja koncentracje i wspieraja regulacje emo-
cjonalng. Wlasnie dlatego ta metoda taczy w sobie elementy psy-
chomotoryki, integracji sensorycznej i pedagogiki cyrku, tworzac
praktyczne narzedzie, z ktérego moga korzystac rézne grupy wie-
kowe na zajeciach edukacyjnych, terapeutycznych i rozwojowych.

Wieloletnia praktyka pokazala, ze te ¢wiczenia nie tylko wzmac-
niaja cialo i koordynacje, lecz takze realnie wplywaja na proces ucze-
nia sie, pamie¢, uwazno$¢ i pewno$¢ siebie. Dzieki temu stajg sie dla
uczestnikéw wsparciem w codziennym funkcjonowaniu - niezalez-
nie od ich wieku, mozliwosci czy doswiadczen ruchowych.

W wielu kulturach umiejetnos¢ zonglowania uznawano za symbol
madrosci, sprawnosci i uwaznoéci. To dlatego mozna z przymruzeniem
oka powiedzie¢, ze zonglowanie — obok muzyki i tafica - jest jednym
z najstarszych ,,zawodéw’, jakie praktykowal cztowiek. Archeolodzy
odnajduja przedstawienia zongleréw na egipskich malowidtach sprzed
4000 lat, a sztuka podrzucania przedmiotéw pojawia sie w opisach



kultur chinskich, greckich, rzymskich i prekolumbijskich. Wspétcze-
sna nauka potwierdza, ze zonglowanie wspiera neuroplastycznos¢,
koncentracje, koordynacje, pamiec robocza i regulacje emocji.

Na koncu ksigzki znajduje sie rozdziat , Efekty Treningu Umyst
na Sitowni — Podsumowanie Ewaluacji”, ktéry przedstawia konkretne
wyniki i obserwacje potwierdzajace skutecznos¢ przedstawionych
tu metod. Material stanowi wazne uzupelnienie niniejszego roz-
dzialu i pokazuje, jak znaczace moga by¢ korzysci ptynace z regu-
larnego treningu ruchowo-poznawczego.

Cwiczenia wspieraja rozw6j malej i duzej motoryki, poprzez jed-
noczesng prace dloni, palcéw, nadgarstkéw oraz ramion i tutowia.
Ruch precyzyjny (rzut, chwyt) taczy sie tutaj z ruchem globalnym
(koordynacja calego ciata), co sprzyja integracji motorycznej i roz-
wija ptynno$¢ dziatania. Dzieki temu ¢wiczeniu uczestnicy trenuja
precyzje ruchéw (motoryka mata) oraz koordynacje przestrzenna

i rownowage (motoryka duza).

157

,

2

° @

an
3
S
4
N
U
S
4
o
I
o
=
o
s
U
[
%
Ay
9]
B
)
<
N
o
a
]
h
U
<
=
o
95]
Z
[
!
Z
13
N
=
=
)




2
Z
<
o
<
N
a
=
9]
o
=

158

(® Ewiczemen
Focus

CEL ¢WICZENIA

o Rozwijanie koncentracji i podzielno$ci uwagi.

o Wzmacnianie koordynacji wzrokowo-ruchowej i bilateralnej.

o Cwiczenie propriocepcji - czucia ciata i kontroli ruchu.

Nauka planowania dziatania i reakcji na bodzce.

Rozwijanie synchronizacji grupowej i integracji spoteczne;.

Regulacja napiecia miesniowego i emocjonalnego.

Przygotowanie do dalszych zadan wymagajacych réwnowagi i skupienia.
Cwiczenie taczy elementy pracy z rytmem, ruchem i relacja - aktywizuje,

ajednoczesnie wycisza i porzadkuje procesy poznawcze.

O 00O

GRUPA DOCELOWA
Dzieci (od 6 lat), mtodziez, dorosli, seniorzy, grupy integracyjne i terapeutyczne.

LiCZBA UCZESTNIKOW
0Od 5do 20 0s6éb.

CzAS TRWANIA
Do 20 minut, w zaleznosci od iloSci uczestnikdw.

MATERIALY / NARZEDZIA

Trzy piteczki do zonglowania w réznych kolorach (np. niebieska, czerwona,
pomaranczowa) albo pitki obcigzone piaskiem lub ryzem - tzw. ,rusatki”.

PRzEBIEG CWICZENIA

® Etap1- Niebieska pitka (prawa strona)

1. Uczestnicy stoja w kole, przodem do $rodka.

2. Prowadzacy pokazuje niebieska pitke i wprowadza trzy zasady:
* pitka wedruje w prawg strone, od osoby do osoby,
* przed rzutem uczestnik nawigzuje kontakt wzrokowy,
* rzucamy od dotu, spokojnie, tagodnym ruchem.

3. Grupa rozpoczyna wymiane - po jednym rzucie do kazdej osoby, az pitka
wréci do prowadzacego. Uczestnicy uczg sie wagi i toru lotu pitki, rozwi-
jajac uwaznosciczucie rekwizytu.

Wariant:

O poczatkowo pracujg obie rece,

o w kolejnym przebiegu ruch tylko prawa reka (kontakt wzrokowy, rzut i chwyt),
o po kilku rundach uczestnicy w momencie rzutu wypowiadajg np. swoje imie.



® Etap 2 - Czerwona pitka (lewa strona)

1. Prowadzacy wprowadza czerwong pitke, ktérg uczestnicy rzucaja w lewo.
2. Najpierw pracujg obie rece, potem tylko lewa.

3. W wersji rozszerzonej, po kilku rundach realizacji pkt. 11 2, uczestnicy
dodatkowo méwig podczas rzutu np.:
* swoj numer buta,
® Wzrost,
* ulubione warzywo lub kolor.
Cwiczenie rozwija koordynacje bilateralng i pamie¢ robocza, poniewaz wymaga
zapamietania kierunku i zasad ruchu.

,

® Etap 3 - Dwie pitki jednoczesnie

1. Niebieska pitka wedruje w prawo, czerwona w lewo.

2. Uczestnicy rzucaja i tapig odpowiednia rekga (prawa-prawa, lewa-lewa).
3. Zachowany zostaje warunek kontaktu wzrokowego przed rzutem.
a4

. W sytuacji, gdy uczestnik po jednej strnie ma osobe z niebieska pitka, a po
drugiej z czerwong - uczy sie planowania: najpierw tapie jedng, potem
kieruje uwage na drugg. Zgodnie z zasada, ze ,warunkiem rzutu jest kon-
takt wzrokowy".

To etap treningu uwaznosci i koordynacji wzrokowo-ruchowej - mdzg uczy
sie selekcjonowac bodzce i reagowac w kolejnosci.

® Etap 4 - Pomararnczowa pitka (swobodny kierunek)

1. Wprowadzona zostaje trzecia pitka - pomaranczowa (podczas wprowa-
dzania nowej pitki, poprzednie zostajg odtozone)
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2. Pitka pomaranczowa moze wedrowac dowolnie po kole, w kazdym kie-
runku, ale obowigzuje ta sama zasada:
* rzut nastepuje tylko po kontakcie wzrokowym,
* zawsze rzucamy od dotu.

3. Cwiczenie staje sie dynamiczne, wymaga koncentracji i reakcji na bodzce
z rdéznych stron.
® Etap 5 - Trzy pitkiréwnoczesnie
1. Wszystkie trzy pitki (niebieska, czerwona, pomaranczowa) wchodza w gre
réwnoczes$nie.
2. Kazda ma wtasny kierunek, zasade - ktéra reka pracuje, w ktora strone.

3. Grupa staje sie systemem wspodtzaleznym - uczestnicy muszg zachowac
skupienie, spokdj i uwaznos¢ na innych. Nie zalezy nam na czasie i pred-
kosci, ale na doktadnosci i skupieniu.
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4. Prowadzacy obserwuje grupe i w razie potrzeby:
* zatrzymuje ¢wiczenie,
e usuwa jedna z pitek (zmniejszenie trudnosci),
* lub dodaje pitke ponownie (zwiekszenie intensywnosci).

o

Oe |V\O

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

0 Dbaj o powolne tempo - ruchy niech beda ptynne i $wiadome, nie szybkie,
skoordynowane z oddechem.

O Zachecaj do uwaznosci, nie do perfekgji.

0 Obserwuj, czy uczestnicy utrzymuja kontakt wzrokowy - to kluczowa umie-
jetnos¢ w tym ¢wiczeniu.

o Jesligrupa gubi rytm/ koncentracje, cofnij sie do poprzedniego etapu (np.
do jednej pitki).

O Warto zakonczy¢ ¢wiczenie jedng pitka, czyli stopniowo usuwajac inne,
anastepnie chwilg zatrzymania: uczestnicy stoja spokojnie, skupiaja uwage
na ciele i oddechu.



EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

O Poprawa koncentracji i refleksu.

0 Zwiekszenie koordynacji bilateralnej i ptynnosci ruchow.

o Uczestnicy do$wiadczajg stanu uwaznosci (focus) - wyciszenia i petnej
obecnosci.

0 Rozwoj zaufania i wspoétdziatania w grupie.

o Regulacja napiecia emocjonalnego i pobudzenie pozytywnej energii do
dalszych dziatan.

REFLEKS)A / PYTANIA DO UCZESTNIKOW

o Co pomogto Ci utrzymac skupienie, gdy w kole pojawito sie kilka pitek?

o Jak sie czutes$/czutas, gdy pitka do Ciebie nie dotarta?

o Czytatwiej byto Ci pracowac w ciszy, czy gdy grupa byta gto$no?

o Cozauwazyta$/zauwazyte$ w swoim ciele po zakonczeniu ¢wiczenia?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

.Focus” to ¢wiczenie o wysokiej wartosci psychomotorycznej - uczy obserwa-
cji, synchronizacji i uwaznego dziatania. W prosty sposéb taczy element gry,
integracji i medytacyjnego skupienia. Doskonale wprowadza do pracy nad réw-
nowaga i zonglowaniem wieloma rekwizytami.
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(® Ewiczeme2
Swiadomy tor

"

Cwiczenie indywidualne z pitka do zonglowania ,rusatka

CeL CWICZENIA
o Koncentracja uwagi i utrzymanie skupienia.
o Koordynacja wzrokowo-ruchowa i praca bilateralna.
0 Rozwijanie Swiadomosci ciata i propriocepcji.
o Trening peryferyjnego pola widzenia.
o Regulacja napiecia mie$niowego i emocjonalnego.
o Nauka planowania i kontrolowania dziatania.
o Wyciszenie i reset psychofizyczny.
To ¢wiczenie jest doskonatym przyktadem treningu umiejetnosci wzroko-
wych (tzw. visual skills training), czesto stosowanym w sporcie, rehabilita-
cjii psychologii percepcji.
Cwiczenie rozwija zdolno$¢ do efektywnego wykorzystania widzenia peryfe-
ryjnego przy zachowaniu fiksacji centralnej, co poprawia podzielno$¢ uwagi
i orientacje przestrzenna.

Cwiczenie polecane szczegélnie w sytuacjach przebodzcowania, zmecze-
nia lub napiecia psychicznego. Moze by¢ wykorzystywane jako krétka forma
,oddechu” w pracy lub nauce, poprawiajaca skupienie i rownowage uktadu
nerwowego.

GRUPA DOCELOWA
Cwiczenie indywidualne - dla 0séb w kazdym wieku (dzieci, mtodziez, doro-
Sli, seniorzy).

CZzAS TRWANIA
10 minut.

MATERIALY / NARZEDZIA
Jedna piteczka do zonglowania - w wybranym przez uczestnika kolorze.
Piteczki obcigzone piaskiem (tzw. ,rusatki”) s najbardziej odpowiednie.
W psychomotoryce wybér koloru ma znaczenie - wptywa na motywacje, emo-
cjeipoczucie bezpieczenstwa. Uczestnik sam wybiera kolor, ktéry w danym
momencie najbardziej z nim rezonuje.

PRZEBIEG CWICZENIA:
® Etap1-Zapoznanie z rekwizytem

0 Uczestnik stoi w swobodnej pozycji. Prawa reka utozona luzno na wyso-
kosci pepka lub bioder.



O Zadanie - podrzuca¢ pitke kolumnowo, na wysokos¢ oczu, tylko prawg reka.
o Celem jest przyzwyczajenie dtoni, ciata i wzroku do toru ruchu pitki.
o Uczestnik (na kazdym etapie) wykonuje 30-60 powtdrzen.

Etap 2 - Zatrzymana gtowa, aktywne oko

0 Pozycja ta sama. Uczestnik podrzuca pitke prawg reka, ale nie porusza
gtowa - wzrok kieruje prosto przed siebie. Gatki oczne podazajg za pitka
w gore i w dét, obserwujac trajektorie lotu pitki.

O Celem jest aktywizacja mieéni oka i potaczenia wzrok-reka.

o Uczestnik wykonuje ok. 60 rytmicznych podrzutdw.

Etap 3 - Peryferyjne patrzenie (horyzontalne)

0 Uczestnik wybiera konkretny punkt w przestrzeni przed soba - np. gniazdko,
plame, guzik, fragment sciany. Wzrok zostaje ,zakotwiczony” w tym punkcie.

o Uczestnik podrzuca pitke prawa reka (na wysokos$¢ oczu), ale nie odrywa
wzroku od wybranego miejsca.

O Pitka jest obserwowana katem oka, bez zmiany kierunku spojrzenia.

To ¢wiczenie poszerza pole widzenia i uczy widzenia peryferyjnego.

Wazne:

Uczestnik wykonuje zadanie, ktére wymaga jednoczesnej koncentracji na

dwadch ptaszczyznach uwagi:

0 Zadanie pierwszorzedne (Fiksacja centralna): Utrzymywanie statej fik-
sacji wzroku (ang. gaze fixation) na odlegtym punkcie. W ten sposéb akty-
wowany jest system widzenia centralnego (plamka z6tta, czopki), ktory
odpowiada za ostro$¢ i szczegbty.

o Zadanie drugorzedne (Percepcja peryferyjna): Monitorowanie ruchu pitki
za pomoca widzenia peryferyjnego (ang. peripheral vision). Tu kluczowa role
odgrywaja preciki na obrzezach siatkéwki, ktére doskonale wykrywaja ruch.

To, co uczestnik trenuje, to $wiadome wykorzystanie widzenia peryferyjnego
przy jednoczesnym zachowaniu fiksacji centralnej. Cwiczenie to jest czesto
okreslane jako trening ,poszerzania pola widzenia” (cho¢ fizyczne pole widze-
nia sie nie zmienia, to poprawia sie efektywnos¢ jego wykorzystania) lub tre-
ning ,podzielnosci uwagi wzrokowej".

Etap 4 - Ruch do przodu z horyzontalnym wzrokiem

0 Uczestnik wcigz patrzy w dal.

o Podrzuca pitke na wysoko$¢ oczu, nie zmieniajac potozenia gtowy ani
kierunku wzroku, i zaczyna i$¢ powoli w strone punktu, utrzymujac ryt-
miczne podrzuty.

Celem jestintegracja wzroku, ruchu i rownowagi.
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® Etap 5 - Podejscie i odejscie z utrzymaniem kontaktu wzrokowego

0 Uczestnik wybiera najdalszy widoczny punkt przed soba.

O Podrzuca pitke, patrzac tylko na ten punkt - widzi pitke katem oka, ale nie
$ledzi jej wzrokiem.

0 Podchodzi do punktu, caty czas podrzucajac pitke, a nastepnie oddala sie
tytem, kontynuujac podrzuty.

Cwiczenie wymaga podzielno$ci uwagi i kontroli ciata w przestrzeni.

® Etap 6 - Strona lewa
o Caty cykl powtarzamy z lewg reka, zachowujac wszystkie wczesniejsze

zasady:
* podrzuty na wysokos¢ oczu,
* gtowa stabilna,
* wzrok peryferyjny,
* wybrany punkt w przestrzeni,
* marsz przodem i tytem z zachowaniem rytmu.

WARIANTY / MODYFIKAC)E
o Cwiczenie w pozycji siedzacej (dla 0séb z ograniczong mobilnoécia).
o Swiadoma zmiana wysoko$ci podrzutéw.
o Wersja z dwiema pitkami (na wyzszym poziomie zaawansowania) - naprze-
mienne podrzuty prawa-lewa.
WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO / UCZESTNIKA

o Wdech podczas podrzutu, wydech przy chwycie - rytm oddechu stabili-
zuje ciato.



O Jesli pitka upadnie - zatrzymaj sie, wez oddech, podnie$ jg spokojnie.

0 Wazna jest jakos$¢ ruchu, nie samailo$¢ podrzutéw.

o Niech kazdy etap bedzie swiadomy i uwazny - to ¢wiczenie to forma mikro-
medytacji w ruchu.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT:

0 Uspokojenie oddechu i rytmu serca.

0 Rozluznienie napie¢ mie$niowych.

o Zwiekszenie koncentracji, uwaznosci i rbwnowagi emocjonalnej.
o Poprawa integracji wzrokowo-ruchowej i propriocepcji.

o Wzrost poczucia spokoju, kontroli i ,powrotu do ciata”.

0 Rozwdj matej i duzej motoryki, stabilizacja postawy, praca bilateralna.

REFLEKS)A / PYTANIA DO UCZESTNIKOW:

0 Jak czuta$/czutes sie po kilku minutach ¢wiczenia?

o Czy Twoje ciato sie rozluznito?

o Cozauwazyta$/zauwazyte$ w pracy wzroku - czy tatwiej byto patrze¢ bli-
sko, czy daleko?

O Jak zmienit sie Twoj oddech w trakcie podrzutéw?

NA co To wPLYWA? (KORZYSCI Z TRENINGU)

Trening ten ma realny wptyw na szereg zdolnosci kognitywnych i moto-
rycznych:

Obszar ‘ Wptyw ‘ Zastosowanie / Korzys¢

Podzielnos¢ Zdolnos¢ do przetwarzania | Sport (np. koszykarz

uwagi informacji z centrum widzi partnera na boku
i peryferii jednoczesnie. boiska, patrzac na kosz),
prowadzenie pojazddw.
Czas reakgji Szybsze wykrywanie Unikanie zagrozen, szybsza
i reagowanie na bodzce reakcja na ruch przeciwnika.

pojawiajace sie na
obrzezach pola widzenia.

Orientacja Lepsze poczucie potozenia | Poprawa koordynacji
przestrzenna | ciataiobiektéw w otoczeniu | reka-oko.

bez koniecznosci odrywania
wzroku od gtéwnego celu.

Efektywno$¢ | Zmniejszenie potrzeby Zwiekszenie ,Swiadomosci
widzenia ciagtego ,skanowania” sytuacyjnej”
otoczenia ruchami gatek (ang. situational awareness).

ocznych (sakady), co

oszczedza czas.
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(® ¢EwiczeNIE3
Pitka w przestrzeni

CEL ¢WICZENIA

0 Rozwijanie koordynacji bilateralnej (obustronnej pracy rak).

o Trening koncentracji i podzielnosci uwagi.

o Rozwijanie percepcji wzrokowej i peryferyjnej.

o Wzmacnianie propriocepcji i czucia gtebokiego.

o Regulacja napiecia mie$niowego i emocjonalnego.

o Doskonalenie planowania ruchu i reakcji na bodzce.

o Cwiczenie zaufania do wtasnego ciata i orientacji w przestrzeni.

To ¢wiczenie taczy w sobie elementy integracji sensorycznej, treningu uwaz-
nosci i przygotowania do zonglowania. Pozwala zharmonizowac pétkule
modzgowe i odzyskac rownowage psychofizyczna.

GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, dorosli, seniorzy.
Zalecane dla wszystkich oséb potrzebujacych wyciszenia, skupienia lub
Jresetu sensorycznego”.

LICZBA UCZESTNIKOW
Cwiczenie indywidualne.

CzAS TRWANIA
5-10 minut.

MATERIALY / NARZEDZIA
Jedna pitka do zonglowania - ,rusatka”, ewentualnie woreczek (najlepiej
miekki, obcigzony piaskiem lub ryzem). Uczestnik sam wybiera kolor rekwi-
zytu, zgodnie z nastrojem i intuicja.

PRZEBIEG CWICZENIA

® Pozycja wyjsciowa
0 Uczestnik stoi prosto, w rozluznionej postawie.
o Ramiona sg lekko odwiedzione do bokéw, dtonie skierowane ku gérze.
o W jednej dtoni znajduje sie pitka (zwykle zaczynamy od prawej).
o Twarzigtowa skierowane na wprost.

® Etap1- Przenoszenie pitkizrekido reki

0 Uczestnik przerzuca pitke tagodnym tukiem z jednej dtoni do drugiej. Mak-
symalna wysoko$¢ to poziom oczu. Obserwuje jej tor lotu - wzrok podgza
zaruchem pitki.



o Wykonujemy ok. 60 powtdrzen.

Celem jest oswojenie dtoni z ciezarem i rytmem ruchu, aktywizacja wspot-
pracy pétkul mézgowych.

® Etap 2 - Fiksacja centralna
0 Uczestnik przerzuca pitke tak samo jak wczesniej, ale nie $ledzi jej wzrokiem.
o Patrzy wwybrany punkt przed sobg, utrzymujac gtowe nieruchomo.
o Pitka pojawia sie i znika w polu widzenia peryferyjnego (katem oka).
Celem jest rozwoj percepcji peryferyjneji stabilizacji spojrzenia.
® Etap 3 - Ruch w kierunku wybranego punktu
o Uczestnik wybiera konkretny punkt w przestrzeni przed sobg (np. plamke
na $cianie).
o Patrzy tylko na ten punkt, caty czas przerzucajac pitke z reki do reki, i powoli
idzie w jego kierunku, nie tracac kontaktu wzrokowego z celem.

Uczy to koordynacji wzrokowo-ruchowej, planowania i orientacji w przestrzeni.

® Etap 4 - Oddalaniesie od punktu (marsz tytem)
0 Uczestnik zatrzymuje wzrok na tym samym punkcie, ale teraz idzie tytem,
powoli sie oddalajac, wcigz podrzucajac pitke.
Celem jest utrzymanie rownowagi, koordynacji i stabilizacji ciata mimo
zmiany kierunku ruchu.

® Etap 5 - Praca zzamknietymioczami
0 Uczestnik wraca do pozycji stojacej. Przerzuca pitke z dtoni do dtoni, patrzac
na wprost, a nastepnie na kilka sekund zamyka oczy, prébujac kontynu-
owac ruch.
« Cwiczy to czucie przestrzeni, rownowage, propriocepcje i zaufanie do ciata.
* Mozna powtarzac seriami po 10 podrzutdéw z zamknietymi oczami, mie-
dzy ktérymi nastepuje chwila oddechu.

WARIANTY / MODYFIKACJE
O Zmiana tempa przerzucania pitki (wolno-szybko-wolno).
o Cwiczenie w rytmie muzyki o spokojnym tempie (np. 60-70 BPM).
0 Wersja siedzgca - dla 0s6b starszych lub z trudnoscig w utrzymaniu réow-
nowagi.
0 Zastosowanie dwoch réznych pitek (np. o innej wadze lub strukturze) -
zwiekszenie poziomu trudnoscii stymulacji sensorycznej.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO / UCZESTNIKA
0 Ruch ma by¢ miekki i ptynny, nie sitowy.
0 Wdech podczas przerzutu, wydech przy chwycie - rytm oddechu regu-
luje napiecie miesniowe.
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o Nie daz do perfekgji - liczy sie ciggtos¢ i Swiadomos¢ ruchu, nie precyzja
toru lotu.

o Jesli pitka spadnie, po prostu zatrzymaj sie, wez wdech i kontynuuj.

o Gdy pojawi sie znuzenie - zamknij oczy, wez oddech i poczuj ciezar pitki
w dtoni.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

o Poprawa koordynacji obustronnej i koncentracji.

o Uspokojenie rytmu serca i oddechu.

o Wzmocnienie stabilizacji ciata i Swiadomosci przestrzeni.

0 Zwiekszenie zdolnosci do pracy peryferyjnej i kontroli uwagi.
0 Rozluznienie napie¢ mie$niowych i emocjonalnych.

0 Uczucie wewnetrznego wyciszenia i ,utozenia” mysli.

2
Z
<
o
<
N
a
=
9]
o
=

REFLEKS)A / PYTANIA DLA UCZESTNIKOW
o Jakie emocje towarzyszyty Ci podczas przerzucania pitki?
o Czy tatwiej byto Ci pracowad, gdy patrzytas/patrzytes na pitke, czy gdy
patrzyta$/ patrzyte$ przed siebie?
o Jak ciato reagowato, gdy zamknetas/zamknate$ oczy?
0 Czy po zakonhczeniu ¢wiczenia czujesz wiekszy spokdj lub skupienie?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

.Pitka w przestrzeni” to ¢wiczenie, ktére rozwija zaufanie do ciata i uczy réw-
nowagi pomiedzy skupieniem a rozluznieniem. Doskonale sprawdza sie jako
indywidualny trening koncentracji, a takze jako element wyciszajacy po inten-
sywnej pracy lub przed ¢wiczeniami réwnowaznymi.
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(® CEwiczeniea
Rzut naprzemienny - wstep do kaskady

CeL ¢WICZENIA
o Rozwijanie koordynacji bilateralnej i naprzemiennej.
O Przygotowanie do kaskady zonglerskiej (3 pitki).
o Cwiczenie koncentracji, rytmu i planowania ruchu.
o Poprawa czucia przestrzeni i trajektorii lotu.
o Regulacja napiecia i rytmizacji ruchu.
o Doskonalenie integracji potkul mézgowych (wzrok-ruch-planowanie).
Cwiczenie stanowi pomost miedzy prostym przerzucaniem pitki z reki do
reki a petng kaskada zonglerska. Uczy rytmu, cierpliwoéci i skupienia, a jed-
nocze$nie wprowadza element zabawy i spokoju.

GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, dorosli, seniorzy.
Cwiczenie polecane szczegélnie osobom pracujacym z ciatem, z nadmiernym
napieciem lub trudnosciami z koncentracja, lateralizacja.

LICZBA UCZESTNIKOW
Cwiczenie indywidualne.
CzAS TRWANIA
10-15 minut.
MATERIALY / NARZEDZIA
Dwie pitki do zonglowania (miekkie, obcigzone - typu rusatka).
Kolory kontrastowe, by tatwiej rozrézniac tor lotu (np. niebieska i zétta).
PRZEBIEG CWICZENIA

® Etap1- Przygotowanie
0 Uczestnik stoi w lekkim rozkroku, w rozluznionej pozycji, dtonie na wyso-
kosci bioder.
0 Kazda dton trzyma po jednej pitce.
o Ramiona sa lekko zgiete, tokcie blisko ciata.
o Gtowa prosta, wzrok skierowany lekko przed siebie - na wysokos$¢ oczu.

® Etap 2 - Poznanie rytmu (jedna pitka)

O Zaczynamy od prawej reki - podrzut kolumnowy na wysoko$¢ oczu, chwyt
tg sama reka.

0 20 powtérzen w rytmie ,raz-dwa" (rzut-chwyt).

o Nastepnie lewa reka - to samo ¢wiczenie.

Celem jest wyczucie toru, tempa i wagi pitki w kazdej dtoni oddzielnie.
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® Etap 3 - Naprzemienne podrzuty (bez krzyzowania)
0 Uczestnik trzyma pitki w obu dtoniach.
o Nastepnie dziata wedtug nastepujacej procedury:
* wyrzuca pitke trzymang w prawej dtoni,
* gdy pitka osigga najwyzszy punkt lotu - w tym momencie wyrzuca lewa.
* Pitki spadajg naprzemiennie do tej samej reki, z ktérej zostaty rzucone.
o Rytm:
e Prawa - lewa - prawa - lewa..."
e Pracujemy w rytmie ciata i oddechu.
* Kluczowej jest, aby zachowac réwne tempo i jednakowg wysokos$¢ rzu-
téw (na wysoko$¢ oczu).
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® Etap 4 - Rzut krzyzowy (skrzyzowana trajektoria)
To kolejny poziom trudnosci - przygotowanie do kaskady.
0 Uczestnik dziata wedtug nastepujacej procedury:
* Prawa reka rzuca pitke na wysokos¢ oczu, w kierunku lewej reki.
* Gdy pierwsza pitka osigga najwyzszy punkt lotu - lewa reka rzuca swoja
pitke w przeciwnym kierunku (do prawej dtoni).
* Chwyt - kazda pitka wraca do przeciwnej dtoni.
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O Rytm:
e Rzut - rzut - chwyt - chwyt” lub ,wyrzu¢ - wyrzu¢ - ztap - ztap” lub
.prawa - lewa - lewa - prawa”.
* Tor lotu przypomina tuk lub , X" przed ciatem.
* Po10-20 powtdrzeniach uczestnik wyczuje ptynnos¢irytm.

® Etap 5- Naprzemienny przeptyw (ciggty rytm)

o Uczestnik utrzymuje ruch naprzemienny bez przerw - jedna pitka jest
zawsze w powietrzu.

o Kiedy pierwsza zaczyna spada¢, druga jest juz w ruchu w przeciwnym kie-
runku. To pierwsze doswiadczenie ,ciggtego przeptywu”, ktére przygoto-
wuje do kaskady trzypitkowe;.

e Uczestnik moze liczyé rytm:,1-2-3-4-1-2-3-4.."
* lub korzystac¢ z rytmu oddechu: wdech - dwa rzuty, wydech - dwa chwyty.

® Etap 6 - Wzrok i peryferia
0 Uczestnik wykonuje ¢wiczenie, patrzac na wprost, nie $ledzac pitek wzrokiem.
O Pitki pojawiaja sie w polu widzenia peryferyjnego.
To rozwija Swiadomos¢ przestrzeni, integracje wzrokowo-ruchowa i stabil-
nos¢ gtowy.

® Etap7-Ruchzmiejscem

Po utrwaleniu rytmu mozna wprowadzi¢ marsz w przéd i w tyt, utrzymu-
jac naprzemienny ruch. Uczestnik zachowuje kontakt z przestrzenia, ryt-
mem i ciatem.

WARIANTY / MODYFIKACJE
0 Zmiana tempa: wolno-$rednio-szybko (w rytmie muzyki).
0 Wersja z siedzenia - dla 0s6b z ograniczong mobilnoscia.
o Wariant z réznymi pitkami (np. ciezsza w lewej dtoni, lzejsza w prawej) -
rozwija czucie réznic wagowych.
o Cwiczenie w rytmie metronomu - 80-100 BPM.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO / UCZESTNIKA
O Zaczynaj zawsze powoli - rytm wazniejszy niz wysokos¢.
o Rzuty wykonuj od dotu, ruchem elastycznym, nie sitowym.
O Staraj sie, by tuk lotu byt symetryczny i spokojny.
o Nie $ledz pitek wzrokiem - patrz przed siebie, uzywaj widzenia peryferyjnego.
o Jesli pitki sie zderzajg - to dobry znak: znaczy, ze trafiajg w ten sam punkt
przestrzeni (potem nauczysz sie ,rozmija¢” je w rytmie kaskady).

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

o Poprawa koordynacji obustronnej i rytmiczne;j.
0 Zwiekszenie koncentracji i podzielnosci uwagi.
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0 Uczestnik rozwija czucie przestrzenii przewidywanie ruchu.
o Rozluznienie ciata i rownowazenie pétkul mézgowych.
o Wozrost spokoju, koncentracji i harmonii ruchowe;j.

REFLEKS]A/ PYTANIA DLA UCZESTNIKOW
o Jak czutas/czutes sie, gdy udato Ci sie utrzymac rytm naprzemienny?
o Kiedy tatwiej byto Ci zachowac skupienie — gdy patrzyta$/patrzyte$ na
pitki, czy na wprost?
o Co sie dzieje w Twoim ciele, gdy pitki ptyng w rytmie?
0 Czy czujesz réznice pomiedzy chaosem a przeptywem?

Rzut naprzemienny - wstep do kaskady to ¢wiczenie o wyjatkowym znaczeniu
dla rozwoju integracji sensomotorycznej. taczy rytm, uwage i spokdj, przy-
gotowujac uczestnika do zonglowania trzema pitkami, ale takze do lepszego
radzenia sobie z codziennym stresem i nadmiarem bodzZcéw.



(® Cwiczenies
Wspdlny rytm - praca w parach

CeEL ¢WICZENIA

L

0 Rozwijanie empatii ruchowe;.

0 Nauka stuchania impulséw ptynacych z ciata drugiej osoby.

o Budowanie poczucia rytmu, wspélnego oddechu i wzajemnego zaufania.

o Poprawa koncentracji, réwnowagi i planowania dziatania.

0 Rozwoj koordynacji bilateralnej i peryferyjnego widzenia.

o Regulacja napiecia mie$niowego i emocjonalnego poprzez kontakt i ryt-
miczny przeptyw energii.

Cwiczenie ma dziatanie integrujace i relaksujace. Pomaga ugruntowac uwage,

wzmocni¢ wspétdziatanie oraz rozwija¢ uwaznos$é w relacji z innymi.

GRUPA DOCELOWA

Dzieci, mtodziez, doro$li, seniorzy. Zalecane zwtaszcza w grupach integra-
cyjnych, szkoleniowych i terapeutycznych.

LiICZBA UCZESTNIKOW
Nieograniczona - praca w parach.

CzAS TRWANIA
10-12 minut.

MATERIALY / NARZEDZIA
Dwie pitki zonglerskie (miekkie, obcigzone, tzw. rusatki).

® Wariant1- Jedna pitka, wspélne ciato

PRZEBIEG CWICZENIA

O Uczestnicy staja obok siebie, bok w bok, w lekkim rozluznieniu. Mogg sie
delikatnie obja¢ w pasie, co pozwala lepiej poczué ruch partnera i zestroic
rytm oddechu.

o Osoba stojgca po prawej stronie trzyma pitke w prawej dtoni, osoba po
lewej stronie ma otwarta lewga dton skierowang ku gorze.

O Zadanie polega na przerzucaniu pitki tagodnym tukiem miedzy soba, na
wysoko$¢ oczu, w rytmie wspélnego oddechu.

O Gtowa iwzrok skierowane sg prosto przed siebie - nie sledzimy pitki, a czu-
jemy moment wyrzutu i chwytu poprzez impulsy ptynace z ciata partnera.

0 Uczestnicy nie umawiajg sie na tempo. Pitka ma ptyng¢ w rytmie natural-
nej synchronizacji, jaka powstaje miedzy nimi.

o Czas trwania: ok. 2-3 minuty.
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Po zakonczeniu etapu nastepuje zamiana miejsc — osoba, ktéra wczesniej
wyrzucata prawg reka, teraz stoi po lewej stronie i pracuje lewg reka.
Efekt / odczucie:

Uczestnicy zaczynaja odbierac subtelne sygnaty z ciata partnera - napiecie,
spowolnienie, impuls ruchowy. Cwiczenie rozwija czucie wspélnego rytmu
i empatyczny kontakt poprzez ruch.

® Wariant 2 - Dwa impulsy - dwie pitki

PRZEBIEG CWICZENIA

0 Uczestnicy pozostaja w tej samej pozycji - bok w bok, w kontakcie. Kazda
osoba ma teraz jedng pitke w swojej dtoni (prawa-lewa).

O Zadanie polega na wyrzucaniu pitek naprzemiennie, nigdy réwnoczes$nie:
* najpierw jedna pitka lecitagodnym tukiem,

* gdy jest w najwyzszym punkcie, druga osoba wyrzuca swojg pitke -
w przeciwnym kierunku.

o Rytm przypomina naprzemienny dialog -, Ty -ja-ty -ja.."

o Pitki poruszajg sie po krzyzujacych sie trajektoriach, tworzac wizualny rytm
podobny do ruchu wahadta lub kaskady w zwolnionym tempie.

o Wzrok skierowany przed siebie, gtowa stabilna. Wazne, by zachowaé miek-
kos$¢ ruchu i kontakt z partnerem poprzez biodra lub ramie - to pozwala
poczu¢, kiedy nadchodzi moment wyrzutu.

o Cwiczenie trwa 2-3 minuty, po czym uczestnicy znéw zamieniajg sie miej-
scami, aby pracowac druga strong ciata (lewa-prawa zamiana).

WARIANTY / MODYFIKACJE

o Dla bardziej zaawansowanych: praca z réznymi kolorami pitek - kazda
barwa symbolizuje inny rytm lub emocje.

o Wersja wyciszajgca: ¢wiczenie w ciszy, z zamknietymi oczami, skupione
na impulsie i rytmie ciata.

o Wersja rytmiczna: do spokojnego podktadu muzycznego (60-70 BPM).

o Wersja integracyjna: po kilku minutach pary moga sie wymieni¢ partnerami.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

O Zachecaj uczestnikéw do nieplanowania - rytm ma sie pojawic natural-
nie, z ciata.

O Zwracaj uwage, by ruch byt miekki, nie sitowy, a kontakt miedzy uczestni-
kami pozostat lekki i Swiadomy.

o W przypadku duzych napie¢ - mozna najpierw ¢wiczy¢ bez objecia, sto-
jac z lekkim dystansem.

0 Po zakonczeniu popro$ uczestnikéw, by pozostali chwile w bezruchu
i poczuli wspélny oddech.



EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
o Pogtebienie Swiadomosci ciata i drugiego cztowieka,
0 Rozwodj koordynacji miedzyludzkiej i rytmicznej synchronizacji,
0 Wozrost poczucia bezpieczenstwa, zaufania i empatii,
0 Uspokojenie emocji i poprawa skupienia,
0 Zwiekszenie ptynnosci i harmonii ruchu.

REFLEKSJA / PYTANIA DLA UCZESTNIKOW
o Jak zmieniato sie tempo, gdy przestata$/przestates kontrolowac ruch?
0 (Czyczuta$/czutes moment, w ktérym Wasze ciata ,zsynchronizowaty sie"?
o Co byto trudniejsze - stuchac partnera czy siebie?
O Jak sie czujesz po zakohczeniu - bardziej napiety czy rozluzniony?

® Wariant 3 - Dwie pitkiitrzy rece

PRzZEBIEG CWICZENIA

0 Uczestnicy stajg blisko siebie, bok w bok lub lekko na skos.

o Aktywne sg trzy dtonie, jedna pozostaje w spoczynku (np. lewa reka osoby
po prawej stronie spoczywa na biodrze partnera lub jego plecach).

o W grze sg dwie pitki w réznych kolorach.

0 Kazdaz oséb trzyma po jednej w dtoni (np. prawa osoba - niebieska, lewa -

czerwona.
O Zadanie polega na naprzemiennym wyrzucaniu pitek — nigdy réwnoczesnie.
o Rytm powstaje spontanicznie, bez umawiania sie.

175

,

2

o‘,g

s
3
S
Z
N
U
S
4
o
I
o
=
o
s
3
[
%
Ay
9]
B
)
<
N
o
a
]
H
U
<
=
o
95]
Z
[
!
Z
13
N
=
=
)




o Pitki poruszajg sie miedzy uczestnikami w losowej kolejnosci: raz jedna,
raz druga,

O razdo prawej, raz do lewej dtoni, czasem do tej samej osoby z powrotem.

o Gtowa skierowana do przodu, wzrok na wprost.

0 Uczestnicy nie umawiaja sie na kolejnos¢ ani tempo, tylko czujg ruch part-
neraireagujatuiteraz.

o Kluczem jest naprzemiennos$¢ impulséw - gdy jedna pitka leci, druga czeka.

o Totworzy rytmiczny dialog, rodzaj wspélnej rozmowy w ruchu.
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CzAS TRWANIA

Okoto 3-4 minuty, po czym uczestnicy zamieniajg sie miejscami, aktywna
i bierna reke.

EFEKT / ODCZUCIE
Uczestnicy doswiadczaja przeptywu i spontanicznej wspotpracy. Nie chodzi

o przewidywanie, lecz o zaufanie impulsowi i wspotobecnos¢ w czasie rze-
czywistym. Rytm staje sie ptynny, naturalny i ,zywy".

® Wariant 4 - Dwie pitki i cztery rece

PRZEBIEG CWICZENIA

0 Uczestnicy stojg naprzeciw siebie lub lekko ukosnie, w swobodnej postawie.

0 Kazda osoba trzyma jedna pitke - w przeciwlegtej dtoni (np. prawa osoba -
prawa reka, lewa osoba - lewa reka).

o Wyrzucaja pitki naprzemiennie, w dowolnej kolejnosci - nigdy réwnocze-
$nie. Nie ustalaja rytmu, kierunku ani tempa. Wazne: reaguja spontanicz-
nie, z uwaznoscig na ciato partnera.

o Pitki moga leciet:

* nakrzyz (prawa do lewej, lewa do prawej),

* rownolegle (obie w srodku),

* do tej samej dtoni partnera,

* lub do tej samej osoby z powrotem.

e Zasada nadrzedna: pitki s3 wyrzucane zawsze naprzemiennie.

0 Uczestnicy nie planujg - reagujg w danym momencie, stuchajac impulsu
i rytmu, jaki sam sie pojawia.

0 Ruch ma by¢ ptynny, miekki i Swiadomy. Gtowa prosto, wzrok na wprost
(lub lekko obnizony), ciato zrelaksowane.

0 Po kilku minutach mozna zmieni¢ pozycje (np. bok w bok, dalej od siebie,
blizej siebie) - zmienia to dynamike i zasieg ruchu.
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EFEKT / ODCZUCIE

To ¢wiczenie jest jak dialog bez stow - uczy zaufania, szybkiego reagowania
iwspoélnego rytmu. Kazdy ruch jest odpowiedzig na ruch drugiej osoby. Poja-
wia sie ptynnos¢, uwaznosé, a czesto - spontaniczny $miech i radosé.
WARIANTY / MODYFIKACJE
o Wersja z muzykga o spokojnym rytmie (60-80 BPM) - dla utrzymania
wspolnego tempa.
o Wersja w ciszy - zwieksza wrazliwo$¢ na sygnaty z ciata.
0 Wersja z zamknietymi oczami jednej osoby - trening zaufania i czucia
przestrzeni.
O Zmiana odlegto$ci miedzy uczestnikami- od pét metra do dwéch metréw
(inny zakres napiecia i energii).
WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO:
Przypomnij zasade: nie planujemy, nie umawiamy sie, reagujemy.
O Zachecaj do pracy w ciszy, do stuchania oddechu i rytmu partnera.
0 Obserwuj, jak w parach pojawia sie ,flow” - moment, w ktérym obie osoby
dziataja jak jeden organizm.
O Zwracaj uwage, by ruchy byty ptynne, nie gwattowne.
0 Po zakoniczeniu popro$ o chwile zatrzymania i spokojny oddech.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

0 Rozwodj refleksu i koordynacji interpersonalne;.

o Zwiekszenie zdolnosci reagowania na bodzce w czasie rzeczywistym.
0 Wozrost zaufania, wspdtbrzmienia i kontaktu w ruchu.

O Pogtebienie koncentracji i uwaznosci.

o Doswiadczenie stanu tuiteraz - petnej obecnosci w dziataniu.

REFLEKS)A / PYTANIA DLA UCZESTNIKOW
0 Jak czuta$/czutes, kiedy nie byto planu, a ruch ,pojawiat sie sam"?
o Czy potrafitas/potrafites zaufa¢ swojemu impulsowi?
o Co byto trudniejsze - czekanie czy reagowanie?
0 Jak zmieniato sie Twoje ciato w miare trwania ¢wiczenia?

Wspélny rytm - warianty rozszerzone to doswiadczenie wspdtobecnosci i spon-
tanicznosci. Uczy bycia w kontakcie z drugim cztowiekiem bez stéw, rozwija
intuicje i zaufanie. To doskonate éwiczenie zamykajace blok motopedago-
giczny - taczy ruch, uwaznos¢ i emocje w jedno harmonijne do$wiadczenie.
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_ Czesel
CWICZENIA
Z REKWIZYTAMI CYRKOWYMI

ZONGLERKA Z CHUSTKAMI

Rozpoczecie przygody z zonglowaniem chustkami to doskonaly
spos6b na poprawe koordynacji reka-oko i rytmu, niezaleznie od
wieku czy sprawnosci fizycznej. Przedstawione ponizej ¢wiczenia
zostaly zaprojektowane tak, aby w bezpieczny i angazujacy spos6b
wprowadzi¢ w $wiat zonglerki zaréwno dzieci, mlodziez, senioréw,
jak i osoby z niepelnosprawnosciami. Praktyka ta nie tylko rozwija
zdolnosci motoryczne, ale takze ¢wiczy koncentracje i cierpliwos,

oferujac satysfakcjonujaca zabawe.
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WIELKOSC (FORMAT CHUSTKI)
O Najczesciej spotykane sa:
* 45 x 45 cm - standardowe, idealne dla dzieci i dorostych
* 60 x 60 cm - wieksze, wolniej opadaja, polecane dla poczatkujacych
lub senioréw
* 30 x 30 cm - raczej do choreografii niz nauki zonglowania
o Rekomendacja do nauki: 45-60 cm.
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MATERIAL
Chustki powinny by¢ wykonane z cienkiej organzy, lekkiego poliesteru, mate-
riatu pétprzezroczystego. Dzieki temu dobrze ,tapig powietrze”, s wytrzy-
mate, tatwo je dostrzec podczas lotu. Unikaj chustek z grubego materiatu
albo takich, ktére tatwo sie strzepia.

KOLORYSTYKA | WIDOCZNOS¢
W szczegolnosci przy pracy w grupie lub z dzie¢mi:
o wybieraj kontrastowe, zywe kolory,
O unikaj chustek biatych i pastelowych najasnym tle - s3 mniej widoczne,
O przy zabawach w plenerze kolory fluorescencyjne sprawdzajg sie najlepiej.
LiczBA CHUSTEK

Standardowo: dla jednej osoby uzywa sie 3 chustek, warto mie¢ komplet
w réznych kolorach, co utatwia instrukcje typu ,rzué najpierw czerwonga”.
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(® Cwiczenie1

Leniwa chusteczka
Z jednq chustkq do zonglowania

CEL
o Oswojenie sie z rekwizytem.
o Rozwijanie koordynacji reka-oko.
o Wprowadzenie rytmu i ptynnosci ruchu.
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0 Uczestnik stoi wyprostowany lub siedzi.

o Delikatnie podrzuca jedng chusteczke przed sobg tak, aby wzniosta sie
mozliwie wysoko i ,leniwie” opadata.

O Zadaniem jest ztapanie jej ta sama reka.

o Nastepnie ¢wiczenie powtarza druga reka.
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WARIANTY
O Ztapanie chusteczki reka przeciwng do rzucajacej.
o Klaskanie 1-3 razy zanim chusteczka spadnie.
0 Obrét 0360° w trakcie opadania.
O Rzuty naprzemienne (raz prawa, raz lewa reka).

KoRrzy$cl ROZWOJOWE
0 Rozwodj koncentracji i uwaznosci.
0 Regulacjatemparuchu.
o Swiadomo$¢ ciata i przestrzeni.
O Poczucie sukcesu juz na pierwszym etapie zonglowania.

(® Ewiczeme2

X-cross
Z dwiema chustkami do zonglowania

CEL

o Przygotowanie do klasycznego kaskadowego ruchu zonglerskiego.
o Synchronizacja pracy obu rak.
0 Rozwijanie lateralizacji i pracy naprzemiennej.

Oris
0 Uczestnik trzyma po jednej chusteczce w kazdej dtoni.
O Najpierw podrzuca jedng chusteczke w tuk na wysokos¢ oczu, a gdy chu-
steczka osigga najwyzszy punkt lotu - podrzuca druga.
o Chusteczki powinny ,mijac sie” w powietrzu tworzac krzyzujace sie tra-
jektorie.
WARIANTY
O Zmiana kierunku krzyzowania (prawa géra - lewa dot).

0 Zwolnienie lub przyspieszenie rytmu.
o Dodanie elementu muzycznego (dostosowanie rzutéw do tempa).

Korzvsci ROZWOJOWE
o Rozwdj koordynacji bilateralne;.
o Planowanie ruchu i przewidywanie trajektorii.
o Stabilizacja wzrokowa.
o Cwiczenie elastycznosci ruchowe;j.
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(® Ewiczemes

Leniwa kaskada
Z trzema chustkami do zonglowania

CEL

o Wprowadzenie podstawowego schematu zonglerki trzema rekwizytami.
0 Nauka sekwencyjnosci i utrzymania rytmu.
O Integracja pracy catego ciata.

oris

0 Uczestnik trzyma dwie chusteczki w jednej rece, jedng w drugiej.

O Zaczyna od reki z dwiema chusteczkami: rzuca pierwszg chusteczke tukiem
na wysokos¢ twarzy, w momencie jej opadania - rzuca chusteczke z dru-
giej reki, a nastepnie trzecia.

0 Wazne, by nie skupia¢ sie na tapaniu, tylko na utrzymaniu ptynnego rytmu
rzutéw.

WARIANTY

o Cwiczenie samego rytmu rzutéw bez tapania (pozwalanie chusteczkom
na swobodne spadanie).

O Pracaw parze: jedna osoba rzuca, druga tapie.

o Dodanie prostego kroku w bok lub w przéd-tyt.

KoRzy$Cl ROZWOJOWE

O Harmonizacja pracy obu potkul mézgowych.

0 Rozwdj pamieci ruchowej.

o Budowanie odpornosci emocjonalnejitolerancji na btad.
0 Zwiekszenie ptynnosci i pewnosci ruchu.

(® CEwiczeniea

Chusteczkowy taniec -
improwizacja ruchowa

CEL
o Wzmacnianie ekspres;ji i kreatywnosci.
0 Praca nad ptynnoscig, rytmem i oddechem.
0 Rozwijanie gotowosci do eksploracji wtasnego ciata w ruchu.
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0 Uczestnicy poruszajg sie po przestrzeni z jedng chusteczka.

o Na sygnat prowadzacego zmieniaja sposdb uzycia chusteczki: falowanie,
krazenie, ,rysowanie” ksztattéw w powietrzu, prowadzenie chusteczki jak
bohatera historii.

o Cwiczenie moze by¢ realizowane do muzyki.
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WARIANTY

O Pracaw dwdjkach: ,rozmowa chusteczek”.

o Okreslenie ograniczenia ruchowego (np. Tylko nad gtowa, tylko przy pod-
todze).

0 Budowanie kroétkich mini-choreografii.

KoRrzy$cl ROZWOJOWE
0 Rozwoj kreatywnego myslenia i ekspresji.
o Swiadomo$¢ przestrzenna i propriocepcja.
0 Praca nad ptynnoscia ruchu i oddechem.
o Wzmacnianie poczucia bezpieczenstwa w improwizacji.
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TALERZ CYRKOWY

(® Ewiczemes
Budzenie talerzyka - pierwsze obroty

CEL
o Oswojenie z rekwizytem.
o Nauka prawidtowego ustawienia kijka i talerzyka.
0 Rozwijanie koordynacji i precyzji ruchu nadgarstka.

(0] 113

0 Uczestnik trzyma kij pionowo, talerzyk oparty na jego koncéwce.

o Wykonuje niewielkie, szybkie, koliste ruchy nadgarstkiem, ktére wpra-
wiaja talerzyk w obrot.

o Celem jest utrzymanie talerzyka w stabilnym kreceniu.

WARIANTY

o Krecenie wolne, potem coraz szybsze.
O Przenoszenie talerzyka na druga reke.
O Zatrzymywanie talerzyka ptynnie na dtoni.

Korzysci

O Precyzja ruchéw dtonii nadgarstka.
0 Rozwdj koncentracji i wyciszenia.
o Budowanie cierpliwo$ci i poczucia sprawczosci.
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(® Ewiczemes
Spacer talerzyka - przenoszenie obrotu

CEL
Rozwijanie stabilnosci i kontroli ruchu.
Integracja pracy catych ramion i dtoni.
Ooris
O Krecacy sie talerzyk uczestnik delikatnie przenosi z jednej reki do drugiej,
a nastepnie probuje przemieszczad sie w przestrzeni, utrzymujac go na
obracajgcym sie kiju.

,

WARIANTY
O Przejscie w przdd, w tyt, po kole.
O Zatrzymanie w pozycji niskiej (przysiad) i ponowne wyjscie w gore.
O Pracaw parze: przekazywanie talerzyka partnerowi.

KorzysSci

o Réwnowaga i stabilizacja.
o Skupienie wzroku i $wiadomos¢ przestrzeni.
o Koordynacja catego ciata.
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(® Ewiczeme6
Talerzykowi akrobaci - figury i triki

CEL

0 Rozwoj kreatywnosci poprzez eksploracje rekwizytu.
o Podnoszenie poczucia kompetencji ruchowe;.

(0] -1

0 Uczestnik prébuje wykonywac proste triki:
* obroét talerzyka nad gtowa,
* przetozenie kija za plecami,
* prowadzenie talerzyka wzdtuz ramienia,
* podniesienie talerzyka kucajac.
o Najpierw ¢wiczy wolno, stopniowo tgczac ruchy w krétkie sekwencje.

WARIANTY
o Tworzenie wtasnych trikdw.
o Wykonywanie figur do rytmu muzycznego.
o Wspoblne tworzenie ,pokazu” w grupie.

KoRrzvysci

o Wzmacnianie twdérczej odwagi.
0 Rozwdj zwinnosci, ptynnosci i kontroli.

o Budowanie pozytywnych emocji i motywacji-trening rownowagi.
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Czesc IV
KONCENTRACJA | UWAZNOSC

,

ONCENTRACJA I UWAZNOSC TO UMIEJETNOSCI, KTORE POZWA-
K\ajq nam lepiej kierowad swoja energia i $wiadomie przezywac
codzienne doswiadczenia. Regularne praktykowanie prostych ¢wi-
czen pomaga wyciszy¢ umyst i wzmocnic zdolno$¢ skupienia. Poni-
zej znajdziesz przyklady dziatan, ktére wspierajg rozwdj tych kom-
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(® Ewiczemen
Gripowanie

OBSZAR TEMATYCZNY
Swiadomoé¢ ciata | Regulacja posturalna/ Psychomotoryka indywidualna

CeL ¢WICZENIA

o Rozwijanie Swiadomosci ciezaru ciata i kontaktu z podtozem.

o Wzmacnianie rownowagi i stabilnosci posturalnej.

o Uspokajanie uktadu nerwowego poprzez skupienie na odczuciach ciata.
o Rozluznienie i tonizacja napiecia mie$niowego.
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GRUPA DOCELOWA
Cwiczenie uniwersalne.

CzAS TRWANIA
3-6 minut (mozna wydtuzy¢ w zaleznosSci od potrzeb).

MATERIALY / NARZEDZIA
Brak (preferowane ¢wiczenie boso).

PRzEBIEG CWICZENIA

® Przygotowanie:

Uczestnicy przyjmuja pozycje stojaca boso, w niewielkim rozkroku, z elastycz-
nymi kolanami i rozluznionymi kofnczynamigérnymi. Zachec ich do skierowa-
nia uwagi na proprioceptywny kontakt stép z podtozem i obserwacji doznan
sensorycznych w obrebie punktéw podparcia. Wazne, by stopy dotykaty pod-
toza, by poczu¢ na nich ciato.
® (Czeségtéwna:
o Skieruj uwage uczestnikéw na to, jak ciezar ciata rozktada sie na pietach,
$rédstopiu i palcach.
O Popro$ o powolne przenoszenie ciezaru z jednej nogi na druga. Uczestnicy
obserwujg, jak ciato adaptuje sie do zmiany balansu.
O Zwrd¢ uwage na $wiadome ruchy:
* przenoszenie ciezaru na palce,
* przenoszenie ciezaru na piety,
anastepnie:
* przeniesienie ciezaru na zewnetrzna krawedz prawej stopy i wewnetrzng
lewej,
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* potem odwrotnie - przeniesienie ciezaru na wewnetrzng krawedz pra-
wej stopy i zewnetrzna lewe;.
0 Zache¢ do ptynnego, powolnego, $wiadomego przechodzenia miedzy
pozycjami.
o Catos¢ nalezy wykonywac przez kilka minut, utrzymujac uwazno$¢ na
odczuciach ciata.

® Zakonczenie:

o Pozwdél ciezarowi ciata réwnomiernie wréci¢ do neutralnego rozktadu.

0 Popro$ o uwazng obserwacje stabilnosci, oddechu i odczu¢ w stopach,
miednicy i klatce piersiowe;j.

WARIANTY / MODYFIKAC)E

0 Moznawykona¢ ¢wiczenie z zamknietymi oczami - dla pogtebienia proprio-
cepcji, ale tylko wtedy gdy grupa czuje sie bezpiecznie, a uczestnicy majg
poczucie stabilnosci.

0 Wersja przy krzesle dla 0s6b o ograniczonej mobilnosci (trzymanie sie
oparcia).

O Wersja siedzaca - przenoszenie ciezaru miednicy na guzach kulszowych.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

O Zwrd¢ uwage, aby ciato uczestnika byto rozluznione - dtonie, miednica,
barki, szyja, klatka piersiowa i gtowa.

O Zachecaj uczestnikéw do powolnego tempa, uwaznej obserwacji i syn-
chronizacji ruchu i oddechu.

o Upewnijsie, ze kazdy stoi na stabilnym podtozu i ma wystarczajaco duzo
miejsca.

o Unikaj po$piechu - to ¢wiczenie wykonujemy w spokojnym rytmie.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT

0 Zwiekszona $wiadomos¢ ciata i kontaktu z podtozem.

o Ugruntowanie, poczucie stabilnosci.

o Rozluznienie napiecia mie$niowego.

o Poprawa réwnowagi i koordynacji.

0 Regulacja emocjonalna poprzez powolny ruch i skupienie na odczuciach.

REFLEKSJA

o Cozauwazytas/e$ w swoich stopach i kontaktach z podtogg?
o Jak zmieniato sie Twoje poczucie rownowagi w trakcie ¢wiczenia?
o Ktoéry ruch byt dla Ciebie najbardziej naturalny, a ktéry wymagajacy?
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(® Ewiczeme2
Ruch w korzeniach

OBSZAR TEMATYCZNY
Swiadomos¢ ciata | Regulacja napiecia | Psychomotoryka indywidualna |
Praca z oddechem.

CEL EWICZENIA
O Pogtebianie poczucia ugruntowania i stabilnosci.
o Regulacja napiecia mie$niowego.
0 Zwiekszanie Swiadomosci stop i postawy.
o Uspokojenie przez potaczenie oddechu i wyobrazni.

GRUPA DOCELOWA

Dzieci, mtodziez, dorosli, grupy integracyjne, seniorzy.
CzAS TRWANIA

3-5 minut (mozliwo$¢ wydtuzenia).
MATERIALY / NARZEDZIA

Brak

PRZEBIEG CWICZENIA

® Przygotowanie:

Uczestnicy stojg prosto, w lekkim rozkroku, kolana delikatnie ugiete. Ciato
w swobodnej pozycji, rece luzno wzdtuz tutowia.
® (Czeségtéwna:
O Popros$ uczestnikdw, aby wyobrazili sobie, ze ich stopy zapuszczajg korze-
nie w podtoze - jak drzewo, ktére stabilnie stoi i czerpie site z ziemi.
o Zwdechem:
* delikatnie ,poszerzaj” stopy, zwtaszcza palce,
* wyobrazaj sobie, ze korzenie siegajg coraz gtebiej,
* zwiekszaj kontakt z podtozem.
o Zwydechem:
* rozluznij barki,
* rozluznij szczeke,
* pozwol, aby ciezar delikatnie ,sptynat” w dét, do stop.
o Powtoérz cykl: wdech - zakorzenienie, wydech - rozluznienie.
o Prowadzacy moze dodac spokojng narracje wspierajacg obraz: ,Z kaz-
dym wdechem twoje korzenie rosng. Z kazdym wydechem ciato mieknie".
o Utrzymuj rytm oddechu przez kilka minut, nie przyspieszajac ruchéw.



® Zakonczenie:
0 Pozwél wyobrazonym korzeniom pozosta¢ w podtozu na moment. Popro$
0 zauwazenie stabilnosci nég, lekkosci barkéw i jakosci oddechu.
O Przenie$ uwage z powrotem na cate ciato.

WARIANTY / MODYFIKAC)E

0 Wersja siedzaca - ,korzenie” wyrastaja z podeszw stop lub z guzéw kulszowych.

0 Mozna wtaczy¢ spokojng muzyke natury (szum lisci, wiatr).

o Dla dzieci: dodanie elementéw zabawy: ,Wyobraz sobie, ze jeste$ drze-
wem, ktére rosnie przy kazdej chmurce oddechu”.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

O Zwrd¢ uwage na rozluznienie barkéw, twarzy i szczeki - to kluczowy ele-
ment ¢wiczenia.

O Zachecaj do powolnego tempa i uwaznosci na oddech.

o Monitoruj, by uczestnicy nie wstrzymywali oddechu.

0 Unikaj nadmiernego napinania stép - ruch ma by¢ subtelny.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
0 Zwiekszone poczucie stabilnoscii ugruntowania.
O Obnizenie napiecia w barkach i szczece.
o Uspokojenie uktadu nerwowego.
o Poprawa koncentracji i postawy.

REFLEKS)A
o Co poczutas/es, gdy twoje ,korzenie” siegaty gtebiej?
0 Jak zmienito sie napiecie w ciele z kazdym wydechem?
o Czy po ¢wiczeniu tatwiej byto znalez¢ réwnowage?

w
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(® Ewiczemes
Masaz sensoryczny stop

OBSZAR TEMATYCZNY
Swiadomoé¢ ciata | Regulacja uktadu nerwowego | Sensoryka | Propriocepcja.

CEL CWICZENIA
o Stymulacja receptoréw czucia gtebokiego.
O Poprawa krazenia i rozgrzanie stop.
o Wzmacnianie propriocepcji i czucia podtoza.
o Wyciszenie i regulacja napiecia.
O Przygotowanie stop do dalszego ruchu lub ¢wiczen réwnowaznych.

GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, dorosli, seniorzy.
Cwiczenie uniwersalne, mozliwe dostosowanie do poziomu sprawnosci.

CzAS TRWANIA
3-6 minut.

MATERIALY / NARZEDZIA

o Piteczka tenisowa.

O Jezyk sensoryczny.

o Maty roller.

o Dtonie (opcjonalnie - gdy nie ma sprzetu).

PRZEBIEG CWICZENIA

® Przygotowanie:

Uczestnicy siadajg wygodnie na krzestach lub na macie. Stopy majg swo-
bodny dostep do podtoza lub do masujgcego narzedzia.
® Czesé gtéwna:
0 Popro$ uczestnikdéw, aby wybrali narzedzie do masazu: dtonie, roller,
piteczke tenisowg lub jezyka sensorycznego.
0 Rozpocznij masowanie podeszwy stopy - ruchy powinny by¢:
* spokojne,
* ptynne,
* okrezne,
* wtempie naturalnym dla danej osoby.
O Zache¢, by zwracac uwage na:
* wrazliwe punkty,
* napiecia,



s

* zmiany temperatury,
* to, jak stopa ,oddycha” pod dotykiem.
0 Po minucie mozna zmieni¢ stope lub narzedzie.
0 Dla os6b sprawniejszych lub chetnych:
* zaproponuj wersje stojaca,
* rolowanie piteczki pod stopa z lekkim przenoszeniem ciezaru ciata,
* stopniowanie nacisku wedtug wtasnego komfortu.
O Zachecaj do uwaznosci - masaz wykonujemy bez pos$piechu.

® Zakonczenie:

0 Popro$ uczestnikdéw o chwile obserwacji: jak czujg sie stopy po masazu?
o Czy odczuwaja wieksze ciepto, miekko$¢, pobudzenie?
o Niech delikatnie postawig obie stopy na podtozu i sprébuja zauwazyd réznice.

,

WARIANTY / MODYFIKACJE

0 Wersja dla 0s6éb z niskg mobilnoscig - wytgcznie masaz dtorimi.

o Wersja dla dzieci - ,budzimy stopki”, z elementem zabawy.

o Wersjaintensywnie stymulujgca - jezyk sensoryczny lub piteczka z wypust-
kami.
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WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

o Unikaj mocnego nacisku u 0séb z nadwrazliwoscig sensoryczna.

O Zachecaj do stuchania ciata - masaz nie moze bole¢.

o Upewnij sie, ze uczestnicy maja stabilng pozycje siedzaca lub stojaca.

o W wersji stojacej - nadzoruj rownowage, opcjonalnie zaproponuj trzyma-
nie sie krzesta.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
0 Pobudzenie receptoréw czuciowych i propriocepcji.
0 Rozluznienie napie¢ w obrebie stép, tydek, ud, miednicy.
o Wyciszenie uktadu nerwowego.
o Przygotowanie do ¢wiczen réwnowaznych lub rytmicznych.
0 Wieksza $wiadomos¢ kontaktu stép z podtozem.
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REFLEKS)A
0 Jak zmienito sie odczucie stép po masazu?
O Ktdre narzedzie najbardziej ci odpowiadato i dlaczego?
o Cozauwazasz w swoim ciele po tej stymulacji?
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(® CEwiczeniea
Chodzenie po réznych fakturach

OBSZAR TEMATYCZNY
Integracja sensoryczna | Propriocepcja | Swiadomo$¢ ciata | Praca z réwnowaga.

CEL CWICZENIA
o Pobudzanie receptoréw czucia powierzchniowego i gtebokiego.
O Rozwijanie orientacji stop w przestrzeniiréznicowania faktur.
o Wzmacnianie rownowagi i stabilizacji.
o Wospieranie integracji sensorycznej poprzez zréznicowana stymulacje.
0 Rozluznianie napie¢ w stopach i poprawa jakosci chodu.

GRUPA DOCELOWA
Dzieci, mtodziez, dorosli, seniorzy.
Dostosowanie do poziomu bezpieczeristwa i mobilnosci.

CzAS TRWANIA
5-10 minut.

MATERIALY / NARZEDZIA
o Reczniki.
O Maty o réznej grubosci.
o Kamyki (gtadkie, sredniej wielkosci).
o Piasek, trawa, korek, sznurek lub inne powierzchnie.
o Tasma do wyznaczenia $ciezki (opcjonalnie).

PRzEBIEG CWICZENIA

® Przygotowanie:
O Przygotuj ,$ciezke sensoryczng” z ré6znych materiatéw utozonych kolejno.
O Uczestnicy zdejmujg buty, skarpety i ustawiaja sie przed pierwszym odcin-
kiem.
® Przebieg wtasciwy:
O Popros uczestnikdw o powolne wejscie na Sciezke, krok za krokiem, gotymi
stopami.
O Zachecaj do zatrzymywania sie na kazdym fragmencie i Swiadomego
odczuwania réznic:
* twarde-miekkie,
* ciepte-chtodne,
e gtadkie-chropowate,
* stabilne-przesuwajace sie.
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o Ruch ma by¢ spokojny, powolny, w naturalnym rytmie.

0 Popros, by uczestnicy zauwazyli:
* jak zmienia sie nacisk stopy,
* ktore powierzchnie sg przyjemne,
* gdzie pojawia sie napiecie lub sztywnos¢.

0 Po przejsciu catej Sciezki, mozna powtdrzy¢ jg drugi raz — wolniej, z jesz-
cze wieksza uwaznoscia.

o Dlachetnych: przejscie tytem lub bokiem - tylko jesli przestrzen i bezpie-
czenstwo na to pozwalaja.

® Zakonczenie:
0 Po zejsciu ze Sciezki popro$ uczestnikdw, aby staneli na gtadkiej podtodze
i poréwnali odczucia.
0 Zache¢ do zauwazenia temperatury ciata, pobudzenia lub zmiany w spo-
sobie stawiania stép.

WARIANTY/MODYFIKACJE
0 Wersja siedzaca - przesuwanie stopami po réznych fakturach bez wstawania.
o Dladzieci - element fabuty: ,$ciezka dzungli”, ,plaza”, ,wyprawa po skarb"”.
o Dla senioréow - krotsza $ciezka, wieksze i stabilniejsze powierzchnie.
O Zamiast Sciezki liniowej - ,wyspy"” faktur, po ktérych mozna dowolnie chodzié.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO
O Sprawdz stabilno$¢ elementéw - szczegdlnie kamykdw i mat.
o Upewnij sie, ze $ciezka jest czysta i bezpieczna.
0 Zachecaj do powolnego tempa — szybkie przejicie zmniejsza efekt sen-
soryczny.
o Obserwuj reakcje uczestnikéw, zwtaszcza przy wrazliwych fakturach.

EFEKT / SPODZIEWANY REZULTAT
o Pobudzenie czucia powierzchniowego i propriocepcji.
O Lepsza kontrola rownowagi i stawiania krokéw.
o Uspokojenie poprzez stymulacje sensoryczng.
o Wieksza $wiadomos¢ stopiich kontaktu z podtozem.
O Poprawa jakosci chodu oraz stabilizacji ciata.

REFLEKSJE

o Ktéra faktura byta dla ciebie najbardziej przyjemna lub zaskakujgca?
o Co zaobserwowate$/as$ w pracy swoich stdp po przejéciu sciezki?
o Czy twoje stopy czujg sie teraz bardziej pobudzone czy rozluznione?



INSPIRACJE
| KONTEKSTY

AZDA MYSL RODZI SIE W DIALOGU - Z LUDZMI, Z DOSWIAD-
Kczeniem, z literatura. Ten rozdzial jest prébg uchwycenia wta-
$nie tych Sciezek, ktére prowadzity mnie w pracy nad Mocg w dziata-
niu. To przestrzen spotkania idei, koncepcji i autoréw, ktérzy od lat
towarzysza mi w praktyce psychomotorycznej i w procesie dosko-
nalenia warsztatu trenerskiego.

Nie jest to klasyczny, wyczerpujacy przeglad literatury. Raczej —
mapa wplywow. Zestaw zrédet, ktére ksztattowaly moje rozumie-
nie ruchu, relacji i rozwoju; teksty, ktére otwieraly nowe perspek-
tywy; publikacje, do ktérych wracalam, kiedy szukatam odpowiedzi
lub inspiracji do dalszej pracy.

To wlasnie dzieki tym glosom - teoretycznym i praktycznym —
moglam budowa¢ narzedzia, metody i podejscie, ktére dzi$ stano-
wig fundament mojej pracy z ludzmi. Oddaje Wam te liste w nadziei,
ze stanie sie dla Was réwnie wartosciowym punktem odniesienia,
zrédlem dalszych poszukiwan i zaproszeniem do wlasnego dialogu
z psychomotoryka.
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EFEKTY TRENINGU

,UMYSL NA SitownN1”

- PODSUMOWANIE WYNIKOW
EWALUAC)I

ONIZEJ PREZENTUJE WYNIKI ANKIETY EWALUACYJNEJ PRZE-
Pprowadzonej wéréd uczestnikdéw warsztatéw ,,Umyst na sitowni
- trening psychomotoryczny dla seniora”, realizowanych w cyklu
10 spotkan. W badaniu wzieto udzial 112 os6b w wieku 67-87 lat,
mieszkajacych w Warszawie i okolicy.

Celem ewaluacji byla ocena efektywnosci programu w czterech
gléwnych obszarach: poznawczym, psychoruchowym, emocjonal-
nym oraz spolecznym.

W ankiecie zastosowano skale 1-5 (gdzie 1 oznacza ,zdecy-
dowanie nie”, a 5 — ,,zdecydowanie tak”) oraz odpowiedzi: ,Tak”,
»Nie”, ,Nie wiem”. Wyniki ankiety, zaprezentowane ponizej, poka-
zuja, jak uczestnicy oceniali wplyw zaje¢ na swoje funkcjonowa-
nie i dobrostan.
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EFEKTYWNOSC TRENINGU
W SFERZE POZNAWCZE) | EDUKACY)NE)

Wyniki jednoznacznie wskazuja na wysoka skutecznos$¢ warszta-
tow w zakresie stymulacji funkcji kognitywnych.

o Poprawa funkcji poznawczych
100% respondentéw zadeklarowalo, ze udzial w warsztatach
wplynal na poprawe ich funkcji poznawczych.
O Szybkos¢ myslenia
57% uczestnikéw przyznato najwyzsza ocene (5) stwierdzeniu,
ze ich umyst pracuje szybciej i sprawniej, a kolejne 29% — ocene 4.
o Pamieé i koncentracja
3% badanych (oceny 5 i 4) zauwazylto poprawe pamieci i zdol-
nosci koncentracji. 86% uczestnikéw (oceny 5 i 4) potwierdzito
wydluzenie czasu koncentracji na wykonywanych zadaniach.
o Edukacja antystresowa
Najwyzszy wynik w obszarze edukacyjnym odnotowano w pyta-
niu o wiedze na temat redukgji stresu — 79% o0séb ocenito na ,,5”
poziom swojej wiedzy o technikach i ¢wiczeniach pomocnych
w sytuacjach napiecia.

OCENA SFERY PSYCHORUCHOWE]) | FIZYCZNE)

Odbidr ¢wiczen ruchowych byt zdecydowanie pozytywny, cho¢ bar-
dziej zréznicowany niz w sferze poznawczej, co odzwierciedla rézny

poziom wyjsciowy sprawnosci uczestnikéw.

O Precyzja i kontrola ruchu
72% badanych (oceny 5 i 4) wskazalo na wzrost kontroli nad
ruchem oraz wieksza precyzje wykonywania codziennych czyn-

nodci.



° @

o0 Réwnowaga
To obszar stanowiacy najwieksze wyzwanie. 65% uczestnikéw
zauwazylo poprawe (oceny 51 4), 29% ocenilo jg umiarkowanie
(3), 2 7% — nisko (2). Wynik ten wskazuje na potrzebe dalszego,
bardziej zréznicowanego wsparcia w tym zakresie.
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o Zonglowanie
Pomimo trudnosci, zonglowanie zostato bardzo dobrze przy-
jete — lacznie 86% uczestnikéw ocenilo atrakcyjnosé tej formy
treningu na 4 lub 5. Dla wielu o0s6b bylo to nowe, motywujace
doswiadczenie.

ASPEKT PSYCHOSPOLECZNY | DOBROSTAN

Warsztaty odegraly istotna role w integracji grupy oraz poprawie

samopoczucia psychicznego uczestnikéw.

0 Redukgcja stresu i nastrdj
100% badanych odczuto poprawe nastroju (oceny 41 5), a 86%
deklaruje mniejszy stres i niepokdj niz przed rozpoczeciem cyklu.

o Relacje i integracja grupy
Wszyscy uczestnicy (100%) poznali nowe osoby. 86% przyznato
najwyzsza ocene (5) stwierdzeniu, Ze zajecia sprzyjaly budowa-
niu relacji, a 78% ocenilto wysoko lub bardzo wysoko poczucie
przynaleznosci do grupy.

0 Ogdlne samopoczucie
Wiekszos¢ ankietowanych potwierdzilo takze poprawe ogdl-
nego samopoczucia po zakonczeniu warsztatéw.

0 Ocena prowadzacych
Uczestnicy wyrazili pelne uznanie dla oséb prowadzacych zaje-
cia. Wszystkie ankiety zawieraly ocene 5 (100%) w kategorii
,praca treneréw”. Wskazuje to na wysoki poziom profesjona-
lizmu treneréw.
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Podczas uczestnictwa w zajeciach zauwazytam/em
poprawe pamieci i koncentracji

Dzieki zajeciom wydtuzyt sie czas koncentracji
na wykonywanych zadaniach

Mam wrazenie, ze méj umyst pracuje szybciej i sprawniej
niz przed zajeciami

Lepiej kontroluje swoje ruchy, wykonuje ¢wiczenia
i codzienne dziatania z wieksza precyzja i Swiadomoscig

Mam lepsze poczucie réwnowagi

Czuje wieksza pewnos¢ siebie
w wykonywaniu ¢wiczen ruchowych

Zajecia pomogty mi sie odprezy¢
Zauwazam u siebie poprawe nastroju

Czuje mniejszy stres, napiecie lub niepokdj niz wczesniej

Wiem co robi¢, jakie zastosowac techniki i ¢wiczenia
zeby zredukowac stres

Podczas zaje¢ czutam/em sie czescig grupy

Zajecia sprzyjaty budowaniu relacji

Czy zonglowanie byto dla Pani/Pana atrakcyjna forma
treningu umystowego i poznawczego?

Jak ocenia Pani/Pan prowadzaca/prowadzacego?

Hs Hs W3 W2 W

o

Czy wedtug Pani/ Pana warsztaty
poprawity funkcje poznawcze?

Czy cykl zajec¢ poprawit Pani/Pana ogélne samopoczucie?

Czy podczas warsztatéw poznat Pani/Pan nowe osoby?

WAk ENE  BNEWEM

o
o

Cykl warsztatéw ,,Umyst na sitowni - trening psychomoto-
ryczny dla seniora” mozna uznaé za bardzo udany zaréwno pod
wzgledem merytorycznym, jak i organizacyjnym. Program okazat
sie skutecznym narzedziem wspierania dobrostanu psychicznego
i fizycznego, a wyniki ewaluacji potwierdzaja zasadnos$¢ faczenia:
¢wiczen ruchowych, zadan poznawczych, prostych technik relak-

sacyjnych i antystresowych.
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oraz rozwdj koncentracji. Wypracowane podczas zaje¢ umiejetno-
$ci — w tym techniki radzenia sobie ze stresem, ¢wiczenia wzmac-
niajace Swiadomosc ciata oraz trening pamieci — zostaly ocenione
jako praktyczne, mozliwe do samodzielnego stosowania i skuteczne.

Szczegélnie cenne s3 efekty spoteczne: wzrost otwartosci,
wieksza $mialo$¢ w dziataniu, poczucie przynaleznosci do grupy
oraz doswiadczanie wzajemnego wsparcia. Uczestnicy podkreslali,
ze regularna stymulacja poznawcza w polaczeniu z ruchem pozy-
tywnie wplynela na ich poczucie sprawczosci, kompetencji i wiare
w mozliwo$é dalszego rozwoju — niezaleznie od wieku.

Analiza wynikéw wskazuje na zasadnos$¢ kontynuacji programu
oraz jego dalszego rozwijania, szczegdlnie w obszarze zadan réwno-
waznych i stopniowania poziomu trudnosci. Rekomenduje sie wpro-
wadzenie wariantéw ¢wiczen umozliwiajacych dobér intensywno-
$ci do indywidualnych potrzeb i mozliwosci uczestnikow.

Podsumowujac, ,Umyst na sitowni” to program o wysokiej war-
tosci rozwojowej i profilaktycznej. Jego skuteczno$¢ opiera sie na
holistycznym podejsciu, taczeniu aktywnosci umystowych i rucho-
wych oraz tworzeniu bezpiecznego, wspierajacego srodowiska, sprzy-
jajacego uczeniu sie i budowaniu pozytywnych nawykéw. Wyniki
ewaluacji stanowig solidna podstawe do kontynuowania i rozsze-
rzania projektu w kolejnych edycjach.

Odpowiedzi

Pytanie

1. | Czy wedtug Pani/Pana warsztaty poprawity 112 0 o}
funkcje poznawcze?

2. | Czy warsztaty poprawity Pani/Pana ogélne 104 0 8
samopoczucie?

3. | Czy podczas cyklu poznat Pani/Pan nowe osoby? [ 112 o} o}
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Pytanie

1. | Podczas uczestnictwa w zajeciach 48 | 56 8 0 0
zauwazytam/em poprawe pamieci
i koncentracji.

2. | Dziekizajeciom wydtuzyt sie czas 56 | 40 16 0 0
koncentracji na wykonywanych
zadaniach.
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3. | Mam wrazenie, ze m6j umyst 64 | 32 16 0 0
pracuje szybciej i sprawniej niz przed
zajeciami.

4. | Lepiej kontroluje swoje ruchy, 40 | 40 | 24 8 0
wykonuje ¢wiczenia i codzienne
dziatania z wiekszg precyzjg

i Swiadomoscia.

5. | Mam lepsze poczucie réwnowagi. 32 40 32
6. | Czuje wiekszg pewnosc siebie 56 | 24 | 24
w wykonywaniu ¢wiczen ruchowych.
7. | Zajecia pomogty mi sie odprezy¢. 72 32
Zauwazam u siebie poprawe nastroju. 72 | 40
Czuje mniejszy stres, napiecie lub 56 | 40
niepokdj niz wczesniej.
10. | Wiem co robi¢, jakie zastosowac 88 8 16 0 0
techniki i éwiczenia zeby zredukowad
stres.
11. | Podczas zaje¢ czutam/em sie czeScig 72 16 24 o) 0
grupy.
12. | Zajecia sprzyjaty budowaniu relacji. 96 8
13. | Czy zonglowanie byto dla Pani/ 56 | 40 16

Pana atrakcyjna forma treningu
umystowego i poznawczego?

14. | Jak ocenia Pani/Pan prowadzacg/ 112 o] o] o] o]
prowadzacego?

* Skalaod1do 5, gdzie 10znacza ,zdecydowanie nie”, a 5 - ,zdecydowanie tak”.
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Fundacja FUNDACJA NIEPRZETARTEGO SZLAKU - zatozona przez

Nieprzetartego Michata Stanowskiego - od ponad 35 lat tworzy przestrzen,

Szlaku w ktérej twdrczos¢ osdb z niepetnosprawnosciami moze

w petni wybrzmieé. Fundacja prowadzi bogata dziatalnos¢

miedzynarodowa - edukacyjna, artystyczna i integracyjng. Najbardziej rozpoznawalng inicja-

tywa jest cyklimprez ,Spotkania Artystéw Nieprzetartego Szlaku” - wyjgtkowy miedzynaro-

dowy przeglad teatréw oséb z niepetnosprawnosciami, przeglad piosenki, konkurs na znak

SANS, uzupetniany warsztatami i szkoleniami metodycznymi. Misjg Fundacji NS jest wspie-

ranie rozwoju artystycznego, budowanie poczucia sprawczosci i umozliwianie rozwoju -

zaréwno uczestnikdw, jak i instruktoréw oraz prezentacja osiggniec twoérczych na scenach
w Polsceizagranica.

JOANNA STANOWSKA - (ur. w 1988 r.) - aktorka, lalkarz, trener rozwoju
osobistego, pedagog i certyfikowana coach. Wtascicielka agencji
Jo Art Show oraz marki Stanowska-szkolenia. taczy ruch, sztuke
i psychologie, tworzac przestrzen o niezwyktej mocy transfor-
mowania zycia. Prowadzi innowacyjne warsztaty oparte na
psychomotoryce, motopedagogice, pedagogice cyrku,
pracy z ciatem oraz metodach arteterapeutycznych,
dzieki ktérym rozwdj osobisty staje sie procesem
%S petnym lekkosci, kreatywnosci i radosci. Pracuje
z mtodzieza, dorostymi i seniorami, wspierajac ich w odkrywaniu
witasnych zasobéw oraz budowaniu sprawczosci. ,Moc w dziataniu”
to autorski projekt, w ktérym ruch i sztuka wspierajg rozwaj
cztowieka i budowanie Swiadomosci. Jej celem jest wzmacnianie
pewnosci siebie, sprawczosci, koncentracji, koordynacji i uwaznosci
uczestnikéw oraz pomaganie im w odnalezieniu radosci ptynacej
z aktywnego, zdrowego i twérczego zycia. Tworzy projekty tagczace
taniec, teatr, pedagogike cyrku i narzedzia psychologiczne, ktére
wyroéznia holistyczne, petne energii podejscie oraz atmosfera bezpie-
czenstwa, sprzyjajaca eksploracji i swobodnemu wyrazaniu siebie.
Od 2012 roku szkoli dyrektoréw, nauczycieli, pedagogdw, animatordw,
terapeutdw i pracownikéw korporacji, podnoszac kompetencje w zakresie
rozwoju osobistego i zawodowego. Jest wspoétautorka projektu Cyrkoteka,
autorka ksigzki ,Co w drewnianej duszy gra", wspétautorka publikacji ,Teatr
lalek i dziecko” oraz artykutu ,Pacynka - lalka przyjacielem nauczyciela
w komunikacji i rozwijaniu kreatywnosci uczniow".

ISBN 978-83-941545-8-5
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