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Ruch, który rozwija – czyli kilka słów o Metodzie Ruchu 

Rozwijającego Weroniki Sherborne 

 

Ruch – naturalna, nieodłączna część życia każdego z nas, niezależnie od wieku, poziomu 

rozwoju intelektualnego, etapu edukacji czy pełnionej roli życiowej. Ograniczenie możliwości ruchu 

przez dłuższy czas prowadzi do wzrostu napięcia wewnętrznego, stresu, frustracji. Ruch stanowi nasz 

naturalny środek komunikacji, umożliwia wyrażanie swoich potrzeb w kontakcie z innymi ludźmi. Czy 

może być także narzędziem rozwoju? Tak! Aktywność ruchowa wpływa pozytywnie nie tylko na rozwój 

motoryczny, ale również emocjonalny i społeczny. W latach 60. XX wieku Weronika Sherborne - 

angielska pedagożka, nauczycielka wychowania fizycznego i fizjoterapeutka - stworzyła metodę 

rozwijania poprzez ruch, początkowo stosowaną głównie w pracy z dziećmi z niepełnosprawnością 

intelektualną. W Polsce metodę rozpowszechniono na przełomie lat 70. i 80. XX wieku. Aktualnie jest 

używana w terapii dzieci i dorosłych o różnym poziomie rozwoju i różnych potrzebach edukacyjnych. 

Czym jest Metoda Ruchu Rozwijającego?  

Metoda Weroniki Sherborne nawiązuje do wczesnodziecięcych doświadczeń człowieka, czyli 

pierwszych zabaw dziecka z dorosłym – dzieci są wspierane, noszone, przytulane, bujane, podrzucane. 

Potem pojawia się wspinanie, chwytanie, utrzymywanie równowagi, baraszkowanie, przepychanie, 

używanie ciała rodzica jako mostu, tunelu, drzewa. Aktywności te mają różną dynamikę – czasami 

dziecko jest aktywne, czasem bardziej pasywne, role mogą się odwracać lub być równomierne. Na bazie 

tych prostych, naturalnych zabaw Weronika Sherborne opracowała aktywności ruchowe, podczas 

których dzieci i dorośli kształtują: 

• świadomość siebie (moje ciało, „ja” w przestrzeni), 

• świadomość innych osób (świadomość ciała innej osoby, ruchu innej osoby, wpływu ruchu innej 

osoby na mnie), 

• umiejętność poruszania się z inną osobą (relacja „z”, relacja „razem”, relacja „przeciwko”). 

Dlaczego to tak ważne umiejętności? Jakie mogą być efekty pracy nad nimi? 

Rozwijanie świadomości ciała pomaga w kształtowaniu poczucia siły i sprawności, pewności 

siebie, ułatwia planowanie i kontrolowanie ruchów, kształtuje orientację w przestrzeni – w efekcie 

uczestnik zajęć czuje się swobodnie, chętniej podejmuje nowe działania, jest otwarty na otoczenie. 

Rozwijanie świadomości innych osób i umiejętności poruszania się z inną osobą pomaga 

w kształtowaniu umiejętności współpracy, budowaniu poczucia bezpieczeństwa i zaufania do drugiej 

osoby. W metodzie Ruchu Rozwijającego używamy różnych form wspólnego ruchu: 

Ruch „z” – jeden z partnerów jest bierny, drugi zaś aktywny i opiekuńczy względem niego. 

Partner aktywny wzmacnia zaufanie do samego siebie, wynikające ze świadomości, że jest on w stanie 

udzielić pomocy swemu podopiecznemu. Partner pasywny buduje zaufanie do drugiej osoby. 

Przykładowe aktywności to obejmowanie, kołysanie, podtrzymywanie, bujanie, przechodzenie „pod”, 

„nad” itd. 

Ruch „przeciwko” – to zabawa w mocowanie, popychanie, siłowanie się. Uczestnicy używają 

własnej siły przy współdziałaniu z partnerem, bez użycia agresji, „na wesoło”. Wymaga to 

kontrolowania swojej siły i kształtuje wrażliwość na partnera. Przykładowe aktywności to zapieranie 

się, przepychanie się, popychanie i odpychanie, przesuwanie i przewracanie partnera itd. 

Ruch „razem” – tu obaj partnerzy muszą być aktywni. Osiągnięcie wspólnego celu wymaga 

wzajemnego zaufania, zrozumienia, współpracy i równego wkładu fizycznego. Przykładowe 
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aktywności to „przyklejanie się” do partnera, podpieranie, balansowanie, równoważenie, opieranie się 

o siebie, naśladowanie, masowanie itd. 

Jak wyglądają zajęcia prowadzone Metodą Ruchu Rozwijającego? 

 Zazwyczaj zajęcia prowadzi dwóch terapeutów i organizowane są dla kilku par dorosły + 

dziecko. Ważne, by każde dziecko miało dorosłego partnera (najczęściej jest to rodzic lub opiekun). 

Ćwiczymy na twardym podłożu, w przestronnym pomieszczeniu z dostępem do świeżego powietrza. 

Pracujemy na boso lub w skarpetkach, w zależności od podłoża. Mogą się nam przydać materace lub 

kocyki – do użycia podczas chwili na relaks oraz jako zabezpieczenie podczas bardziej 

skomplikowanych ćwiczeń (wspinanie, podnoszenie itp.). Zajęcia trwają od 20-30 minut do 

maksymalnie godziny. W planie zajęć uwzględniamy powitanie i pożegnanie grupy oraz ćwiczenia 

z każdej kategorii (świadomość siebie, ruch „z”, ruch „przeciwko”, ruch razem”, w dalszym etapie 

współpraca w całej grupie) przeplatane chwilą relaksu (ćwiczenia oddechowe, masażyki). Czas trwania 

zajęć, plan aktywności i poziom trudności ćwiczeń dostosowujemy do wieku i możliwości dzieci. 

Czy tylko taka forma zajęć jest dopuszczalna? 

 Oczywiście, że nie! Elementy Metody Ruchu Rozwijającego można wykorzystać zarówno 

w pracy grupowej, w warunkach przedszkolnych czy szkolnych, jak i w codziennych zabawach 

domowych w parze rodzic + dziecko. Należy pamiętać, że najważniejsze jest bezpieczeństwo 

uczestników, a więc niezbędne jest dostosowanie planowanej aktywności do liczebności i możliwości 

danej grupy.  

Nauczycielu – jeśli planujesz pary dziecko + dziecko, zrezygnuj z aktywności wymagających 

ruchu „z”, z ostrożnością proponuj zabawy uwzględniające ruch „przeciwko”. Wykorzystaj aktywności 

możliwe do wykonania przez całą grupę razem – np. wstawanie, siadanie, kładzenie się trzymając się 

za ręce; przekazywanie „iskierki”; zabawy z chustą czy kocem. 

Rodzicu – znajdź bezpieczne miejsce w domu. Wybierz zabawy dostosowane do wieku 

i możliwości dziecka. Nie stawiaj zbyt wysokich wymagań – pamiętaj, że wspólna aktywność ma być 

źródłem radości! 
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