Ruch rozwijajacy - Metoda
Weroniki Sherborne

Weronika Sherborne (1922-1990) przez cate swoje zycie zawodowe
pracowata z dzieémi, a takze zajmowata sie ksztatceniem
nauczycieli zaréwno w swojej ojczyZznie, Wielkiej Brytanii, jak
1 poza jej granicami. Z wyksztatcenia byta nauczycielka
wychowania fizycznego oraz fizjoterapeutka. Fundamentem jej
dziatalno$ci stata sie twérczos¢ Rudolfa Labana, u ktdrego
pobierata nauki tanca i ruchu w zatozonym przez niego studiu.
Rudolf Laban byt choreografem i propagatorem tak zwanego tanica
wyzwolonego, wylansowanego przez Isadore Duncan. Jako
inicjator gimnastyki twdrczej uwazat, ze najwazniejszymi
potrzebami cztowieka sg potrzeba ekspresji, ruchu oraz
tworzenia. Wedtug Labana taniec jest przestrzenig, w ktdrej
mozna zaspokoi¢ wszystkie te pragnienia, co ttumaczy
powszechng che¢ ludzi do tanca.

Przez wieki podejmowano préby zapisu ruchu, miedzy innymi w
liniaturze. Rudolf Laban, studiujgc ludzki ruch, doszedt do
wniosku, ze nalezy go opisywa¢ w trzech wymiarach na osiach:
przéd-tyt, prawo-lewo, gora-dét oraz w trzech ptaszczyznach.
Potgczenie tych elementéw tworzy szescian, bedacy uproszczonym
modelem ruchéw cztowieka. Jednak wiekszos¢ mozliwosSci
ruchowych zawiera sie w bardziej ztozonej bryle -
dwudziestoscianie, ktdéry jest najbardziej zblizony do kuli
obudowanej wokét ludzkiego ciata i obejmuje caty repertuar
ruchéw. Rezultaty badan Labana staty sie bazg dla metody
Weroniki Sherborne. W latach osiemdziesigtych wykorzystata ona
w pracy z dzieémi uposSledzonymi dosSwiadczenia zdobyte przez
lata praktyki w studiu Labana. Dzieki ciggtemu doskonaleniu
cwiczen i poszerzaniu wiedzy, Sherborne stata sie nie tylko
kontynuatorkg metody swojego mistrza, ale takze twlrczynig
wtasnego, unikalnego systemu.

Genialno$¢ metody Weroniki Sherborne tkwi w jej prostocie i


https://pracezpedagogiki.pl/ruch-rozwijajacy-metoda-weroniki-sherborne/
https://pracezpedagogiki.pl/ruch-rozwijajacy-metoda-weroniki-sherborne/

naturalnos$ci. Ruch Rozwijajgcy wywodzi sie z instynktownych
zabaw ruchowych dzieci z rodzicami, popularnie zwanych
baraszkowaniem. System ten znajduje zastosowanie we
wspomaganiu 1 stymulowaniu rozwoju dziecka oraz w terapii
zaburzen rozwoju emocjonalnego, umystowego, ruchowego i
fizycznego. Gtdéwne zatozenia metody obejmujg ksztatcenie
Swiadomosci wtasnego ciata i usprawnianie ruchowe, budowanie
Swiadomosci przestrzeni i dziatania w niej, a takze dzielenie
tej przestrzeni z innymi ludZmi i nawigzywanie z nimi
bliskiego kontaktu. Dziecko poznaje wiec wtasne ciato 1
otaczajgcg je przestrzen, spotyka w niej drugiego cztowieka i
uczy sie z nim wspoéipracowal — najpierw z jednym partnerem w
parach, potem w trdéjkatach, a wreszcie z catg grupa. Podczas
kontaktu z drugim cztowiekiem uczy sie takze opiekurczosci.

W systemie tym wyrézniamy <¢wiczenia z partnerem i z grupa, a
takze ¢wiczenia przeciwko partnerowi i grupie, ktdére pozwalaja
pozna¢ wtasng site, by nastepnie wykorzystac jg do wspdéipracy.
Ostatnig kategorig jest ruch kreatywny. Terapeuta proponuje
gotowy scenariusz zaje¢, ale modyfikuje go, podazajac za
inwencjg dzieci. W ten sposdéb dziecko poznaje siebie i swiat,
zdobywa zaufanie do siebie i innych, a czujac sie bezpiecznie,
moze wyzwoli¢ swdj potencjat twdrczy.

Cwiczenia rozwijajgce $wiadomo$¢ wtasnego ciata, przestrzeni
oraz obecnosci innych oséb realizowane sa w okreslonej
kolejnosci: najpierw z partnerem, a nastepnie z grupa, co
buduje wzajemne zaufanie oraz wiare we wtasne mozliwos$ci. Inny
podziat wyréznia ¢wiczenia ,z..” oraz ¢wiczenia ,przeciwko..”.
Kazde zajecia konfczy zestaw ¢wiczen zwanych ,razem”, w czasie
ktérych dochodzi do petnego wspoétdziatania uczestnikodw.

Rozwijanie Swiadomo$ci ciata i przestrzeni rozpoczyna sie od
poznawania imion, co polega na gtosnym przedstawianiu sie
kolejnych uczestnikéw siedzacych ,po turecku” w Kkregu.
Nastepnie nastepuje poznawanie przestrzeni poprzez
przemieszczanie sie na poSladkach po catej sali w rdéznych
kierunkach. Kolejnym krokiem jest wykonywanie tego samego



¢wiczenia w dwojkach, gdzie uczestnicy siadajg jeden za
drugim, niczym na sankach. Waznym elementem jest ¢wiczenie
relaksujgce polegajgce na lezeniu na plecach, co bywa bardzo
trudne dla dzieci z zaburzeniami emocjonalnymi i opdézZnionych w
rozwoju, majacych problem z wyciszeniem. Serie te koncza
obroty wokét wtasnej osi w pozycji siedzacej na podtodze,
wykonywane w obu kierunkach.

Wedtug Weroniki Sherborne i jej wspéipracownikéw, w pracy z
dzie¢mi wuposledzonymi umystowo oraz z zaburzeniami
emocjonalnymi bezposSredni kontakt wzrokowy czesto bywa
czynnikiem blokujgcym. Dlatego relacje nalezy budowal najpierw
poprzez mowe ciata. Stuza temu ¢wiczenia w parach, gdzie
uczestnicy siedzag tytem do siebie, oparci plecami, 1
rozpoczynaja tak zwane ,poznawanie plec6w” przez wzajemne
pocieranie, przepychanie i sit*owanie sie, po czym nastepuje
zmiana partnera. Relaks w tej pozycji polega na odchyleniu
gtowy do ty*u 1 oparciu jej na ramieniu partnera. Innym
¢wiczeniem budujgcym kontakt jest sytuacja, w ktorej jeden
uczestnik przyjmuje pozycje kleku podpartego, a drugi oklepuje
mu plecy, podczas gdy kleczgcy powtarza swoje imie; po pewnym
czasie nastepuje zamiana rol.

Wszystkie te ¢wiczenia najlepiej wykonywal siedzgc, lezac lub
kleczgc bezposrednio na podtodze, co wynika z potrzeb
edukacyjnych. Dzieci opdZznione w rozwoju czesto charakteryzuja
sie zta koordynacja ruchowa, co nie wynika z fizyczne]j
niemoznos$ci, lecz z ogd6lnych zaburzeh koordynacji. Czesto
chodzg one na sztywnych nogach, co jest efektem zbyt matej
Swiadomosci posiadania kolan. W terapii tych zaburzen Weronika
Sherborne zastosowat*a zestaw ¢wiczen indywidualnych, takich
jak unoszenie kolan wysoko (raz prawe, raz lewe) z
jednoczesnym dotykaniem ich dtonig, stukanie kolanem o kolano
przy lekko ugietych nogach ustawionych w ksztatcie litery X, a
takze jednoczesne oklepywanie kolan dtonmi. Stosuje sie
rowniez chéd po obwodzie kot*a z wysokim unoszeniem kolan oraz
chdéd ,kaczy” ze ztaczonymi kolanami i stopami zwrdconymi do



siebie. W parach ¢wiczy sie chdéd po obwodzie kota, gdzie jedna
osoba unosi wysoko kolana, a druga idzie chodem kaczym, po
czym nastepuje zamiana rdél. Catos¢ konczy relaks w lezeniu na
plecach.

n

Kategorie ¢wiczen ,z..” reprezentujg zadania budujgce bliskos¢
i zaufanie. Przyktadowo, dwdjka uczestnikdédw siada naprzeciwko
siebie, a trzeci w S$rodku; para delikatnie popycha Srodkowe
dziecko w swoje objecia, kotyszac je. Cwiczenie to pozwala na
przezywanie réznorodnych emocji. Innym wariantem sg ¢wiczenia
w parach, gdzie jedna osoba lezy na plecach, a druga kotysze
ja na boku, lub tzw. ,wycieczka”, polegajgca na ciggnieciu
lezgcego partnera. Stosuje sie tez rolowanie partnera jak
dywanu przez dwéjke siedzacych naprzeciw siebie uczestnikow.
Kazdy etap konczy sie relaksem w lezeniu na plecach.

Z kolei ¢wiczenia ,przeciwko” pozwalajg na pozytywne
wytadowanie energii. Nalezg do nich: ,walka kogutéw”
(odpychanie sie dtonmi w przysiadzie), przepychanie stojac,
gdzie jeden popycha, a drugi stawia opdr, czy przepychanie sie
plecami w siadzie na podtodze. Mozna tez przepychad¢ sie
biodrami, stojgc obok siebie ze zt*gczonymi stopami. Ciekawag
formg jest zabawa, w ktdérej wszyscy lezg na plecach z
rozpostartymi kofAczynami, a jedna osoba biega miedzy nimi i
straszy, skaczac nad lezagcymi. Innym przyktadem jest
,0dklejanie”, gdzie jeden uczestnik lezy ,przyklejony” do
podtogi, a drugi proébuje go oderwacd.

Zajecia wienczg d<¢wiczenia ,razem”, wymagajgce scistej
wspOtpracy. Uczestnicy siadajg naprzeciw siebie i robig
.wage”, utrzymujac staty kontakt wzrokowy. Cwiczenie ,wahadto”
w trdéjkach, gdzie srodkowa osoba bezwtadnie opada w ramiona
stojgcych naprzeciw partnerdw, wymaga ogromnego zaufania. Inne
zabawy to ,szukanie domku” (jeden w kleku podpartym, drugi pod
nim), Kkotysanie na plecach partnera bedgcego w kleku
podpartym, czy wedrowanie po sali w czwérkach, gdzie jedna
osoba lezy w poprzek na plecach trzech idacych na czworakach.
W trdojkach wykonuje sie tez podskoki z asekuracjg, ,wahadto” w



siadzie bokiem, czy powolne podnoszenie siedzgcej osoby do
pionu i prowadzenie jej na ,spacer”. Popularny jest ,tunel”,
gdzie uczestnicy ustawiajg sie w rzedzie na czworakach, a
pozostali czo*gajg sie pod nimi Llub po ich plecach. Na
zakonczenie stosuje sie masaz w siadzie ,na sankach”, relaks w
siadzie podpartym tyt*em oraz zabawe w ,niedZwiadka”,
polegajagcg na wzajemnym oklepywaniu plecéw w parach.
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