Ruch, ktory rozwija — czyli kilka stow o Metodzie Ruchu
Rozwijajacego Weroniki Sherborne

Ruch — naturalna, nieodlaczna cze$¢ zycia kazdego z nas, niezaleznie od wieku, poziomu
rozwoju intelektualnego, etapu edukacji czy petionej roli zyciowej. Ograniczenie mozliwosci ruchu
przez dtuzszy czas prowadzi do wzrostu napigcia wewnetrznego, stresu, frustracji. Ruch stanowi nasz
naturalny $rodek komunikacji, umozliwia wyrazanie swoich potrzeb w kontakcie z innymi ludzmi. Czy
moze by¢ takze narzedziem rozwoju? Tak! Aktywno$¢ ruchowa wplywa pozytywnie nie tylko na rozwdj
motoryczny, ale réwniez emocjonalny i spoteczny. W latach 60. XX wieku Weronika Sherborne -
angielska pedagozka, nauczycielka wychowania fizycznego i fizjoterapeutka - stworzyla metode
rozwijania poprzez ruch, poczatkowo stosowang glownie w pracy z dzie¢mi z niepelnosprawnoscia
intelektualng. W Polsce metod¢ rozpowszechniono na przetomie lat 70. i 80. XX wieku. Aktualnie jest
uzywana w terapii dzieci i dorostych o roznym poziomie rozwoju i r6znych potrzebach edukacyjnych.

Czym jest Metoda Ruchu Rozwijajacego?

Metoda Weroniki Sherborne nawigzuje do wczesnodzieciecych doswiadczen cztowieka, czyli
pierwszych zabaw dziecka z dorostym — dzieci sg wspierane, noszone, przytulane, bujane, podrzucane.
Potem pojawia si¢ wspinanie, chwytanie, utrzymywanie rownowagi, baraszkowanie, przepychanie,
uzywanie ciala rodzica jako mostu, tunelu, drzewa. Aktywnosci te majg r6zng dynamike — czasami
dziecko jest aktywne, czasem bardziej pasywne, role moga si¢ odwracac lub by¢ rownomierne. Na bazie
tych prostych, naturalnych zabaw Weronika Sherborne opracowata aktywnosci ruchowe, podczas
ktorych dzieci i dorosli ksztattuja:

e $wiadomos¢ siebie (moje ciato, ,,ja” w przestrzeni),

o $Swiadomo$¢ innych 0sob (Swiadomos¢ ciata innej osoby, ruchu innej osoby, wptywu ruchu innej
osoby na mnie),

* umigjetnosé poruszania si¢ z inng osoba (relacja ,,z”, relacja ,,razem”, relacja ,,przeciwko”).

Dlaczego to tak wazne umiejetnosci? Jakie moga by¢ efekty pracy nad nimi?

Rozwijanie §wiadomosci ciala pomaga w ksztatltowaniu poczucia sity 1 sprawnosci, pewnos$ci
siebie, ulatwia planowanie i kontrolowanie ruchéw, ksztaltuje orientacje w przestrzeni — w efekcie
uczestnik zaje¢ czuje si¢ swobodnie, chetniej podejmuje nowe dziatania, jest otwarty na otoczenie.

Rozwijanie $wiadomosci innych oso6b i umiejetnosci poruszania si¢ z inng osobg pomaga
w ksztattowaniu umiejetnosci wspotpracy, budowaniu poczucia bezpieczenstwa i zaufania do drugiej
osoby. W metodzie Ruchu Rozwijajacego uzywamy roéznych form wspolnego ruchu:

Ruch ,,z” — jeden z partneréw jest bierny, drugi za$ aktywny i opiekunczy wzgledem niego.
Partner aktywny wzmacnia zaufanie do samego siebie, wynikajace ze §wiadomosci, ze jest on w stanie
udzieli¢ pomocy swemu podopiecznemu. Partner pasywny buduje zaufanie do drugiej osoby.
Przyktadowe aktywnosci to obejmowanie, kolysanie, podtrzymywanie, bujanie, przechodzenie ,,pod”,
,»had” itd.

Ruch ,,przeciwko” — to zabawa w mocowanie, popychanie, sitowanie si¢. Uczestnicy uzywaja
wlasnej sily przy wspoéldziataniu z partnerem, bez uzycia agresji, ,ha wesoto”. Wymaga to
kontrolowania swojej sity i1 ksztaltuje wrazliwo$¢ na partnera. Przykladowe aktywnosci to zapieranie
si¢, przepychanie si¢, popychanie i odpychanie, przesuwanie i przewracanie partnera itd.

Ruch ,,razem” — tu obaj partnerzy muszg by¢ aktywni. Osiggnigcie wspolnego celu wymaga
wzajemnego zaufania, zrozumienia, wspOlpracy 1 réwnego wkiadu fizycznego. Przyktadowe
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aktywnosci to ,,przyklejanie si¢” do partnera, podpieranie, balansowanie, rownowazenie, opieranie si¢
o siebie, nasladowanie, masowanie itd.

Jak wygladaja zajecia prowadzone Metoda Ruchu Rozwijajacego?

Zazwyczaj zajecia prowadzi dwoch terapeutdw i organizowane sag dla kilku par dorosty +
dziecko. Wazne, by kazde dziecko miato dorostego partnera (najczesciej jest to rodzic lub opiekun).
Cwiczymy na twardym podlozu, w przestronnym pomieszczeniu z dostepem do $wiezego powietrza.
Pracujemy na boso lub w skarpetkach, w zaleznosci od podtoza. Moga si¢ nam przyda¢ materace lub
kocyki — do wuzycia podczas chwili na relaks oraz jako zabezpieczenie podczas bardziej
skomplikowanych ¢wiczen (wspinanie, podnoszenie itp.). Zajecia trwaja od 20-30 minut do
maksymalnie godziny. W planie zaje¢ uwzgledniamy powitanie i pozegnanie grupy oraz ¢wiczenia
z kazdej kategorii ($wiadomos¢ siebie, ruch ,,z”, ruch ,,przeciwko”, ruch razem”, w dalszym etapie
wspotpraca w calej grupie) przeplatane chwila relaksu (¢wiczenia oddechowe, masazyki). Czas trwania
zaje¢, plan aktywnosci 1 poziom trudnos$ci ¢wiczen dostosowujemy do wieku i mozliwos$ci dzieci.

Czy tylko taka forma zaje¢ jest dopuszczalna?

Oczywiscie, ze nie! Elementy Metody Ruchu Rozwijajacego mozna wykorzystaé zar6wno
w pracy grupowej, w warunkach przedszkolnych czy szkolnych, jak i w codziennych zabawach
domowych w parze rodzic + dziecko. Nalezy pami¢taé, ze najwazniejsze jest bezpieczenstwo
uczestnikow, a wigc niezbgdne jest dostosowanie planowanej aktywnosci do liczebnosci 1 mozliwosci
danej grupy.

Nauczycielu — jesli planujesz pary dziecko + dziecko, zrezygnuj z aktywno$ci wymagajacych
ruchu ,,z”, z ostrozno$cig proponuj zabawy uwzgledniajace ruch ,,przeciwko”. Wykorzystaj aktywnos$ci
mozliwe do wykonania przez cala grupe razem — np. wstawanie, siadanie, ktadzenie si¢ trzymajac sig¢
za rece; przekazywanie ,,iskierki”’; zabawy z chustg czy kocem.

Rodzicu — znajdz bezpieczne miejsce w domu. Wybierz zabawy dostosowane do wieku
i mozliwos$ci dziecka. Nie stawiaj zbyt wysokich wymagan — pamigtaj, ze wspolna aktywnos¢ ma by¢
zrodtem radosci!
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