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| WERONIKA SHERBORNE

— angielska nauczycielka wychowania fizycznego, tanca i ruchu;
— zainspirowana dziatalnos$cig nauczyciela Rudolfa von Labana;

— po zetknigciu z upo$ledzeniem umystowym, stworzyla system

¢wiczen ruchowych, zabaw, relacji, skonstruowany na podstawie

zabaw rodzicow z dzieckiem w okresie wczesnodziecigcym;

system ¢wiczen ruchowych stworzyta glownie z mysla
0 dzieciach z zaburzeniami w rozwoju psychoruchowym;
— ruch w jej metodzie jest narzedziem do wspomagania tego rozwoju, stuzy do usprawniania
ruchowego;
— jeJ metoda pozwala dzieli¢ przestrzen z innymi osobami, nawigza¢ z nimi bliski kontakt
oraz poczuc¢ si¢ we wlasnym ciele jak w domu.
Opracowany przez WERONIKE SHERBORNE SYSTEM CWICZEN wywodzi sig
z naturalnych potrzeb dziecka. PROSTOTA I NATURALNOSC sa gléwnymi walorami tej

metody - stanowig jednoczesnie o jej wartosci i powodzeniu.

| PODSTAWOWE ZALOZENIE T

ROZWIJANIE PRZEZ RUCH:
— $wiadomosci wlasnego ciata i usprawniania ruchowego,
— Swiadomos¢ przestrzeni i dziatania w niej,

— dzielenie przestrzeni z innymi i nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu.

D TRZY GRUPY RUCHU T

Weronika Sherborne wyroznia w swojej metodzie TRZY GRUPY RUCHU. Dzieli je ze
wzgledu na wystepujace podczas ¢wiczen i1 zabaw ruchowych zwiazki migdzyludzkie.

— CWICZENIA "Z" - to éwiczenia, w ktorych jeden partner jest bierny i poddaje sig
partnerowi aktywnemu. Ten za§ powinien wykaza¢ postawe opiekuncza, ktéra wymaga
zrozumienia potrzeb i mozliwosci partnera biernego. Cwiczenia te buduja zaufanie
I zZrozumienia.

— CWICZENIA "PRZECIWKO" - ma u$wiadomi¢ uczestnikom ich wilasna sile przy

wspotdziataniu z partnerem. Partner, ktory broni si¢, daje mozliwo$¢ osobie atakujacej



wyproébowanie swojej sity. Wazne sg tutaj zamiany r6l w parach. Cwiczenia "przeciw"

pozwalaja na kontrolowanie wlasnych zachowan agresywnych.

— CWICZENIA "RAZEM" - charakteryzuje si¢ jednakowym zaangazowaniem si¢

partnerow, rownowaga wktadu wysitku fizycznego, co prowadzi do wytworzenia si¢

atmosfery wzajemnego zaufania, zrozumienia, wspolpracy.

WAZNE ZASADY T

|

Zaréwno projektujac, jak 1 prowadzac zajecia, nalezy pamigta¢ o obowigzujacych

zasadach, ktorymi powinna kierowac¢ si¢ OSOBA PROWADZACA.
ZASADY SPECYFICZNE DLA METODY W. SHERBORNE:

zapamietaj, ze uczestniczenie w zajeciach jest dobrowolne (mozesz zachgcac, dodawac
odwagi, ale nie zmuszac);

nawigz kontakt z kazdym dzieckiem. pamigtaj o utrzymywaniu kontaktu wzrokowego
w dalszym okresie zaj¢¢, gdy dziecko juz zaadoptuje si¢ do udzialu w ¢Ewiczeniach
(w poczatkowym okresie kontakt wzrokowy moze by¢ zbyt trudny dla dziecka);

zajecia powinny by¢ dla dziecka przyjemne 1 dawa¢ mozliwo$¢ przezywania radosci
z aktywnosci ruchowej, kontaktu z innymi ludzmi, satysfakcji z pokonania wilasnych
trudnosci 1 legkow, z poczucia wiekszej sprawnosci fizycznej;

bierz udziat we wszystkich ¢wiczeniach;

w czasie zaj¢¢ SciSle przestrzegaj praw dziecka do swobodnej, wilasnej decyzji (do
mowienia: "tak™ i "nie"), aby miato poczucie kontroli nad sytuacjg i autonomii;

zauwazaj 1 stymuluj aktywnos$¢ dziecka, daj mu szanse¢ na tworcze dzialanie;

miej poczucie humoru;

nie krytykuj dziecka;

chwal dziecko nie tyle za efekt, co za jego starania i wysitek, a takze za kazde nowe
osiggnigcie (pokonanie leku, wykonanie nowego ¢wiczenia);

unikaj stwarzania sytuacji rywalizacyjnych;

rozszerzaj stopniowo krag doswiadczen spotecznych dziecka (najpierw C¢wiczenia
w parach, potem w tréjkach az do ¢wiczen z calg grupa);

wiekszo$¢, szczegdlnie poczatkowych ¢wiczen, prowadz na poziomie podiogi;

zaczynaj od ¢wiczen prostych, stopniowo je utrudniajac;

w ksztattowaniu programu zajec;



proponuj naprzemiennie ¢wiczenia dynamiczne i relaksacyjne;

miej zawsze na uwadze samopoczucie dziecka, pytaj je o0 przyzwolenie na
intensyfikowanie jego doznan;

ucz dzieci zaro6wno uzywania sily, jak 1 zachowania delikatnosci i opiekunczosci
w stosunku do drugiej osoby;

we wszystkich ¢wiczeniach, w ktorych jest to mozliwe, zadbaj o to, aby dziecko znalazto
si¢ takze w pozycji dominujgcej (poprzez zamiang rol)

zaplanuj poczatek zaje¢ tak, aby zawieral propozycje ¢wiczen — spotkan dajacych
poczucie bezpieczenstwa, oparcia i bliskiego kontaktu;

na zakonczenie zaj¢¢ zaproponuj ¢wiczenia wyciszajace, uspokajajace.

DKORZYSCI PLYNACEZESTOSOWANIAMETODYT

daje pozytywne odczucie w kontakcie z innym cztowiekiem;

wyzwala swobodg¢ zachowan i naturalnosci;

daje okazje do roztadowania energii;

jest proba pokonania wtasnych zahamowan wynikajacych z uprzednich doswiadczen;
daje radosc;

wyzwala zaangazowanie;

daje mozliwos$¢ zaspokojenia wlasnych potrzeb;

daje pewnos¢ siebie;

daje mozliwo$¢ poczucia si¢ w innej roli niz na co dzien;

zbliza do siebie uczestnikow zajec;

daje rados¢ z dziatania w grupie;

przyjemnos¢ dawania innym radosci;

daje okazj¢ do wspomnien, przypomnienia sobie zdarzen z dziecinstwa;

daje okazje do bliskiego kontaktu fizycznego bez uruchamiania sfery seksualne;;
daje poczucie harmonii z innymi;

daje poczucie bezpieczenstwa;

daje poczucie partnerstwa;

daje mozliwos¢ odczuwania doznan ptyngcych z wlasnego ciata;

nie jest ograniczona wiekiem uczestnikow.



