Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne

W Metodzie Ruchu Rozwijajqcego wyrozinia si¢ kilka kategorii ruchu:

1. Ruch prowadzacy do poznania samego siebie — Ruchy zaliczane do tej kategorii pozwalaja
pozna¢ poszczegdlne czegsci ciata. Ze zwroceniem szczegdlnej uwagi na stopy, kolana, nogi i
biodra, ktore stanowig niejako tacznik cztowieka z podtozem. A kontrola nad ruchami tych czgsci
ciata stanowi warunek do utrzymania rownowagi i w konsekwencji uksztaltowania si¢ tozsamosci.

2. Ruch ksztattujacy zwiagzek jednostki z otoczeniem fizycznym — Aktywnos$¢ ruchowa
odbywa si¢ jak najnizej w kontakcie z podtozem, co daje poczucie ,,ugruntowania”. Prowadzi tez do
poczucia swobody w otaczajacej przestrzeni, gdyz nieumiej¢tnos¢ korzystania z wolnosci w
przestrzeni prowadzi do zahamowan 1 izolacji od otoczenia.

3. Ruch wiodacy do wytworzenia si¢ zwigzku z drugim czlowiekiem — Zasadniczym celem
czynnosci ruchowych jest tu zachgcenie uczestnikow do nawigzania pozytywnych kontaktow z
innymi osobami opartymi na zaufaniu do partnera. Odbywa si¢ to w czasie zabaw ruchowych
przypominajacych zabawy dzieci 1 dorostych zwane baraszkowaniem.

Wyrozniamy tu ruchy:

. »Z” - ¢wiczenia ruchowe, w ktorych jeden z partnerdéw jest bierny, drugi zas aktywny i
opiekunczy wzgledem niego. Wymaga to od osoby aktywnej zrozumienia potrzeb i mozliwosci
drugiej osoby a od biernej — zaufania do partnera.

. »przeciwko” — celem tych ¢wiczen jest uswiadomienie uczestnikom ich wilasnej sity przy
wspoldziataniu z partnerem. Cwiczenia te powinny by¢ pozbawione agresji. Dajemy tu na zmiang
mozliwo$¢ wyproébowania si¢ w roli atakujacego 1 bronigcego si¢. Daja one efekt wyzwolenia
nagromadzonego napi¢cia psychicznego. Sg zabawa w sitowanie, popychanie, mocowanie si¢. Maja
charakter zabaw pseudoagresywnych, ktore umozliwiaja dzieciom poznanie wiasnych i cudzych
sposobOw reagowania, uczg radzenia sobie w sytuacji konfliktu, u§wiadamiajg emocje. Pozwala to
na kontrolowanie swoich emocji i zachowania.

. »razem” — to takie ¢wiczenia, ktore wymagaja jednakowego zaangazowania partnerow.
Prowadza do wytworzenia harmonii i rownowagi dzigki wzajemnemu zaufaniu, zrozumieniu,
wspotpracy 1 rownego wklady wysitku fizycznego.

. Ruch prowadzacy do wspoldzialania w grupie — mozna tu takze wyr6zni¢ ruch ,,z”,
»przeciwko”, ,razem”. Jednak w ¢wiczeniach bierze udziat nie para lecz wigcej uczestnikow.
Celem ¢wiczen grupowych jest zaangazowanie wszystkich uczestnikow w aktywno$¢ ruchowa i we
wspoldziatanie ze soba.

. Ruch kreatywny — charakteryzuje si¢ spontaniczno$cig i swoboda. Ruch ten realizuje si¢ w
tancu a najpetniej w tzw. ,,tancu wyzwolonym”, ktdry opiera si¢ na pelnej swobodzie.

Cele ogolne w Metodzie Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne:

- Poznanie wlasnego ciala poprzez ruch. Ruchy zaliczane do tej kategorii pozwalaja pozna¢
poszczegdlne czesci ciata. Ze zwroceniem szczegdlnej uwagi na stopy, kolana, nogi i biodra, ktére
stanowig niejako tacznik cztowieka z podtozem. A kontrola nad ruchami tych czgéci ciata stanowi
warunek do utrzymania réwnowagi i w konsekwencji uksztattowania si¢ tozsamosci.



- Ksztaltowanie zwigzku jednostki z otoczeniem fizycznym — ruchy z tej kategorii maja na celu
uksztattowanie orientacji w przestrzeni. Ruchy te pozostaja w §cistym zwigzku z ruchami z
poprzedniej kategorii.

- Wytworzenie si¢ zwigzku z drugim czlowiekiem — ruch, w tej kategorii, sprzyja wytworzeniu si¢
zaufania do drugiego czlowieka. Zasadniczym celem czynnosci ruchowych jest tu zachecenie
uczestnikow do nawigzania pozytywnych kontaktéw z innymi osobami opartymi na zaufaniu do
partnera.

- Wspotdziatania w grupie - zaangazowanie wszystkich uczestnikéw w aktywno$¢ ruchowa i we
wspotdzialanie ze soba.

Cele szczegolowe w Metodzie Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne to:

- Dziecko odczuwa pozytywne emocje w kontakcie z innym cztowiekiem.

- Dziecko wyzwala wlasng swobode zachowan i naturalno$¢.

- Dziecko ma okazje do roztadowania energii.

- Dziecko podejmuje probe pokonania wilasnych zahamowan wynikajacych z uprzednich
doswiadczen.

- Dziecko odczuwa blisko$¢ z pozostatymi uczestnikami zajec¢.

- Dziecko odczuwa rado$¢ z dziatania w grupie.

- Dziecko odczuwa przyjemnos$¢ dawania innym radosci.



