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W co si¢ bawi¢? - Poznaj Ruch Rozwijajacy Weroniki Sherborne

Jak grzyby po deszczu wyrastaja wokol nas
propozycje  przydatnych pod  roéznymi
wzgledami zaje¢, na ktore zapewne warto,
abySmy chodzili lub zapisali nasze dzieci.
Treningi, terapie, warsztaty, szkolenia...
Niektorzy starajq sie wybraé co$ pod wplywem
opinii znajomych lub wlasnej intuicji, inni
ulegaja pokusie probowania wszystkiego,
jeszcze inni maja dosy¢  ireaguja
zniecheceniem na wszelkie kolejne
podpowiedzi czy propozycje. ,Nie mam juz sily,
ani czasu” - zdarza mi si¢ slysze¢ od rodzicow
podczas konsultacji. Przecigzenie, zmeczenie jest
zrozumiale, dlatego warto zna¢ sposoby spedzania czasu, ktére jednoczeSnie moga by¢
przyjemnoscia, odpoczynkiem, jak i pomoca w rozwoju nas samych, dzieci oraz wspélnych
relacji.

Zapraszam do zapoznania si¢ z Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne. Po przeczytaniu
tego artykutu bedziesz moglt/mogta:
v zdecydowac, czy chcesz wybra¢ sie z dzieckiem na zajecia prowadzone tg metoda,
v’ zapisa¢ sie na kursy, by nauczy¢ si¢ prowadzi¢ takie zajecia w grupie i zaczaé to robic,
v bawi¢ si¢ z dzie¢mi w domu, w tzw. wolnym czasie, w przerwie w pracy, przed snem, po
wstaniu z tozka i kiedykolwiek zachcecie,
v wszystko lub zadne z powyzszych.

Kilka slow o historii i teorii

Weronika Sherborne byta angielskg terapeutka, nauczycielka wychowania fizycznego. W latach
60-tych XX wieku opracowata wlasny system ¢wiczen, znany jako Ruch Rozwijajacy
(Developmental Movement). Wg Sherborne "[...] wszystkie dzieci maja dwie podstawowe potrzeby:
pragna poczuc¢ si¢ dobrze we wlasnym ciele, czyli umie¢ w petni nad nim zapanowac¢ oraz odczuwaja
potrzebg nawigzywania kontaktu z innymi. Zaspokojenie tych potrzeb — dobry kontakt z samym soba
I Z innymi ludZmi - jest mozliwy dzigki dobremu nauczaniu ruchu".
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Ruch jest naturalna, jedng z gtownych aktywnos$ci dziecka, cho¢ dzieci roznig si¢ w zakresie ilosci
czy intensywnosci poruszania si¢. Zabawy relacyjne w Metodzie Ruchu Rozwijajacego wywodzg si¢
wiec z podstawowych potrzeb dziecka, zwlaszcza we wczesnym dziecinstwie, zaspokajanych
w kontakcie z dorostymi — z tzw. ,,baraszkowania”, ktére zawiera w sobie element bliskos$ci fizycznej
I emocjonalnej. Doznania powstale podczas ¢wiczen, wyptywajace z wlasnego ciala i odczuwania go
w relacji z rodzicem, innymi osobami i elementami otoczenia, majg dawac poczucie indywidualnosci.
Cwiczenia podzielone wg pigciu kategorii ruchu: prowadzacy do poznania wilasnego ciata,
ksztaltujacy zwigzek jednostki z otoczeniem fizycznym, wiodacy do wytworzenia si¢ zwigzku
Z drugim cztowiekiem, prowadzacy do wspotdziatania w grupie oraz ruch kreatywny (tworczy,
wyrazajacy siebie) majg rozwijac trzy nastepujace aspekty:

e Swiadomosci wlasnego ciala i usprawniania ruchowego
e Swiadomosci przestrzeni i dzialania w niej

e dzielenia przestrzeni z innymi ludzmi oraz nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu

Na czym to polega?

Zabawy najcze¢sciej prowadzone s3 w matych grupach, ale wigkszo$¢ z nich mozna realizowac nawet
we dwojke. Podczas zajgc¢ zorganizowanych na kazdym spotkaniu pojawiaja si¢ zarowno ¢wiczenia
w parze, jak i ¢wiczenia w grupie. Co wazne, nie s potrzebne zadne akcesoria, sprzety czy zabawki.
Niekiedy mozna wykorzysta¢ koc Iub kolorowg chuste animacyjng, ale do wiekszosci ¢wiczen
potrzebujemy tylko swoich cial, przestrzeni oraz podloza po ktorym da si¢ §lizgaé (parkiet,
wyktadzina pcv lub panele, nie moze by¢ to dywan czy wykladzina materiatowa). Wsrod
przeprowadzanych ¢wiczen wyrdzniamy:

v zabawy relacyjne opiekuncze tzw. relacja ,,z”°, w ktdrej zamiennie jedna osoba staje si¢
opiekunem, a druga jest zaopiekowana np. wykonujac kotyske, turlanie czy ciggnigcie za
nogi lub rece po podtodze

v zabawy relacyjne ,razem”, w ktorych nikt nie jest w pozycji dominujacej, obie osoby sa
zaangazowane na tym samym poziome w jednym czasie 1 wspolpracujg np.: poprzez wspolne
balansowanie i1 utrzymywanie réwnowagi podczas przechodzenia z pozycji kucajacej do
stojacej lub wstawanie i siadanie pozostajac ze sobg w kontakcie plecy-plecy
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v/ zabawy relacyjne ,,przeciwko”, pozwalajace na rozpoznanie i uzycie swojej energii, sity, ale
bez agresji 1 rywalizacji np. poprzez przepychanie si¢ plecami w pozycji siedzacej lub
wydobywanie si¢ z uscisku itp.

Najlepiej jesli wybieramy zabawy z kazdej grupy naprzemiennie tak, aby dziecko miato mozliwo$¢
rozwijania zaufania, wspotpracy, a takze kontrolowania sity. W podrecznikach, a takze w internecie
dostepne sa propozycje wielu konkretnych ¢wiczen, ktérych mozesz si¢ szybko nauczy¢, by wesoto
1 pozytecznie spedzac czas na wspdlnej zabawie.

Dla kogo ta zabawa?

Kazda forma ruchu i dobrej zabawy moze by¢ dedykowana wszystkim chetnym, jednak szczegolnie
podoba si¢ ona dzieciom w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Moze by¢ przydatna w
rozwoju psychoruchowym dzieci w tzw. normie rozwojowej, ale tez ma szerokie zastosowanie
terapeutyczne. Wykorzystuje si¢ ja m.in. w pracy z dzieémi z zaburzeniami rozwoju czy majacymi
specjalne potrzeby edukacyjne np. z dzie¢mi:

niepetnosprawnymi intelektualnie

autystycznymi

z mozgowym porazeniem dziecigcym

zaburzonymi emocjonalnie, lgkowymi, nie§miatymi
z nadpobudliwoscia, zaburzeniami zachowania

z niekorzystnych srodowisk wychowawczych

niestyszacymi i niewidomymi
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https://przedszkole57.pl/images/GRUPY/JARZEBINKI/zabawy.pdf

Korzysci

Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne bazujac na bardzo prostych i klarownych
¢wiczeniach ruchowych wspomaga zarowno rozwdj fizyczny, jak i emocjonalny dziecka. Mozemy
wyrozni¢ wiele jej zalet, takich jak: wyzwalanie pozytywnych odczu¢ w kontakcie z innym
czlowiekiem, zach¢ta do swobodnych zachowan i naturalnosci, okazja do roztadowania energii. Jest
takze probg pokonania wlasnych zahamowan wynikajacych z uprzednich do§wiadczen, niesmiatosci,
leku. Wyzwala zaangazowanie, stwarza mozliwos$¢ zaspokojenia wlasnych potrzeb 1 poczucia si¢ w
innej roli niz na co dzien, daje pewnos¢ siebie, zbliza do siebie osoby ¢wiczace, daje rados¢ z
dzialania w parze/grupie 1 przyjemno$¢ dawania rado$ci innym. Bywa okazja do wspomnien z
dziecinstwa i poczucia si¢ ponownie ,,jak dziecko”, wyzbycia si¢ sztywnosci, ograniczen. Cwiczenia
daja poczucie harmonii z innymi, poczucie bezpieczenstwa i partnerstwa, bliskosci i zaufania.
Sprzyjaja rozluznieniu, pozbyciu si¢ napigcia, daja mozliwos¢ odczuwania przyjemnych doznan
ptynacych z wlasnego ciata. Przy okazji zapewniaja minimalng zalecang dawke¢ ruchu dziennie,
zwalczaja nude oraz odciagaja dzieci i rodzicoOw od ekranow.

Zrbdio:
1. W. Sherborne, Ruch rozwijajacy dla dzieci, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2002.
2. M. Bogdanowicz, B. Kisiel, M. Przasnyska, Metoda Weroniki Sherborne w terapii i wspomaganiu
rozwoju dziecka, Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1997.

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej
Dzielnicy Wawer m.st Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng
m.st. Warszawy dziatajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 W ) <
222771197 H sekretariat@sprwawer.pl @ www.sprwawer.pl ﬁ @SPRWawe
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