METODA MARII I ALFREDA KNIESSOW - GIMNASTYKA RYTMICZNA

Metoda Alfreda i Marii Kniess6w powstata w latach 70. Jest to rodzaj gimnastyki twérczej,
rytmicznej, polegajacej na nieustannym poszukiwaniu nowych form i rodzajéw ruchu.
Glownymi elementami metody s3a: ruch, muzyka, rytm, przybory.

W metodzie tej liczy sie dobre samopoczucie, przyjemne przezycia i rados¢ ruchu.
Nastepuje stapianie sie muzyki i rytmicznych ruchéw. Zachodzi zjawisko sprzezenia
zwrotnego wspomnianych czynnikow; jeden wptywa na drugi regulujac szybkos¢,
czestotliwos$¢ i natezenie ruchu. Prowadzacy z akompaniatorem wprowadzajg stopniowo
¢wiczacych do pewnego rodzaju ruchowej ekstazy, potegowanej lub wyciszanej i jakby
zdalnie kierowanej. Tym sposobem reguluje sie tez dynamike ruchu.

Kolejnym czynnikiem (oprécz ruchu oraz rytmu i muzyki) sa estetycznie wykonane
przybory do ¢wiczen (podwojny bijak, wstazki na kijku, grzechotka, przepotowiona tuska
orzecha kokosowego, dzwoneczki zaktadane na palce dtoni oraz na kostki u noég), ktére
réwnorzednie i tworczo uczestniczg w tym procesie. Tak samo jak demonstracja ruchowa
muzyka, badZ akompaniament perkusyjny pobudzajg one i wywotuja reakcje ruchowe.

W tej metodzie ogranicza sie méwienie, ma ona bowiem rozbudza¢ wyobraZnie dziecka
oraz jego kreatywno$¢. Impulsem do podejmowania jakichkolwiek dziatan jest muzyka.
W trakcie ¢wiczen jest duzo improwizacji, indywidualnej interpretacji muzyki, swobody
w uzyciu przyboroéw. Towarzyszy im uczucie radosci, uczenia sie i nabywania kultury oraz
ptynnosci ruchu.

W metodzie ustalono zasady gimnastyKi:

e (¢wiczy¢ z radoScia
e rozwijac poczucie rytmu i doskonali¢ koordynacje ruchowa



e poszukiwa¢ nowych form i rodzajow ruchu

e wykorzystywa¢ muzyke i rytm jako bodZce do ¢wiczen ruchowch

e stosowac barwne przybory do ¢wiczen, zawsze po 2 sztuki w celu harmonijnego
rozwoju prawej i lewej strony ciata

e przeplata¢ ¢wiczenia rytmiczne z ruchami o charakterze zdrowotnym

¢ nie naduzywac stéw.

Charakterystyczne dla metody Kniesséw jest uzycie do ¢wiczen ruchowych dwéch
przyboré6w jednocze$nie, np. wstazki, szarfy, grzechotki, dzwoneczki, bebenki,
przepotowionej tuski orzecha laskowego.





