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Podrecznik dla instruktorow
do prowadzenia zajec
wspinaczkowych z osobami
z Zespotem Aspergera.

Wspinaczka to
niebywale zlozony
sport. Nie jest
wylacznie kwestig sity.
Pod uwage wzigc
nalezy rowniez czynniki
psychologiczne, a takze
motywacje, technike,
doswiadczenie oraz
zaufanie.

Tony Yaniro
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Wstep.

Wspinanie to wyjatkowy sport. Wielu ludzi postrzega go jako
ekstremalny i elitarny, inni widzg w nim romantyzm, pozwalajgcy na
kontemplacje i pogtebiong autorefleksje.

Wspinanie to wielowymiarowa umiejetno$¢ — trzeba umiec
odpowiednio wykorzysta¢ rzezbe skalng, by znalezé bezpieczne
chwyty i stopnie, ale to takze bardzo intensywna eksploatacja
miesni.

Cho¢ wspinanie nie jest tatwym sportem, ma ogromny
potencjat w rozwoju oséb z Zespotem Aspergera. Dlaczego?

We wspinaniu nie ma skomplikowanych, ztozonych zasad i
regut — to sport, w ktérym po prostu trzeba ukonczy¢ droge o
okreslonym stopniu trudnosci. Wspinanie rozwija ruchowo i polepsza
kondycje zdrowotng. Rozwija wyobraznie przestrzenng i umiejetnos¢
planowania odpowiednich ruchéw. We wspinaniu niezwykle wazna
jest relacja miedzy partnerami wspinaczkowymi, ale nie wystepuje
tu blyskawiczna wymiana komunikatéw, jak w sportach

zespotowych.

www.inkubatorwielkichjutra.pl

; : Biuro Projektu: DGA S.A tel. bezposredni: 505 820 079
gvmrk«mf i ul. Towarowa 35 tel. 61 859 59 00
i 61-896 Poznan fax 61 859 59 01




=

Fundusze N4 f :
P MINISTERSTWO Unia Europejska
ﬁ EUFOPEJSkle %%% ROZWOJU m Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj

Projekt , Inkubator Innowacji Spotecznych Wielkich Jutra” (Temat: Ustugi opiekuiicze dla osob zaleinych)

Spis tresci:

1. Czym jest Zespdt Aspergera?

2. Specyfika funkcjonowania poznawczego i sensomotorycznego
0sob ze spektrum autyzmu.
Struktura i organizacja zaje¢ wspinaczkowych.

4. Komunikacja z osobami ze spektrum autyzmu - jak sie
dogadac? .

5. Wspotpraca i motywacja podczas zaje¢ wspinaczkowych.

6. Zalecenia i ograniczenia treningowe w pracy z osobami ze
spektrum autyzmu.

7. Karata do monitorowania przej$¢ wspinaczkowych.

Zalecana literatura.
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1. Czym jest Zespot Aspergera?

Czy spotkates kiedys osobe, ktdra ma trudnosci z wigczaniem
sie do grupy, nawigzywaniem relacji z rowiesnikami lub inicjuje
kontakt w sposéb sprawiajagcy wrazenie nieadekwatnego i
ekscentrycznego?  Osobe, ktdéra  angazuje sie  w swoje
zainteresowania tak intensywnie, ze zapomina o catym $wiecie, ale
moze mie¢ problem z motywacjg do podejmowania wielu zwyktych,
codziennych czynnosci? Kogo$, kto nieadekwatnie reaguje na
uczucia innych osdb i jednocze$nie ma ktopot z méwieniem o swoich
emocjach? Osobe, ktéra ma trudnosci z rozumieniem Zzartow,
odbiera wypowiedzi literalnie lub zachowuje sie w sposdb
nieadekwatny do sytuacji?

Jesli tak, to prawdopodobnie spotkate$ osobe z zespotem
Aspergera (ZA).

ZespOt Aspergera to rodzaj catosciowych zaburzen
rozwojowych. Nazywa sie je catoSciowymi, poniewaz dotykajg
wszystkich najwazniejszych obszaréw rozwoju matego dziecka:
komunikacji, interakcji spotecznych, zabawy i wyobrazni. Méwi sie
o zespole Aspergera, ze jest to lzejsza postaé autyzmu, bo

w odrdznieniu od osdb z autyzmem, osoby z ZA majg stosunkowo
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mniejsze ktopoty z komunikowaniem sie i uzywaniem jezyka, sg

w normie intelektualnej, a zaburzenia w ich zachowaniu sg mniej

widoczne.

Ludzie oceniajg sie wzajemnie na podstawie wygladu,

zachowania i sposobu moéwienia. Osoby z ZA nie majg odmiennego

wygladu, jednak czesto postrzegane sg jako ,inne”, ,ekscentryczne”,

gtéwnie z powodu niestandardowego zachowania spotecznego i

sposobu komunikowania sie. To, co uznaje sie za najbardziej

charakterystyczne dla zespotu Aspergera, to:

znacznie  ostabiona  potrzeba lub  nieumiejetnosé
nawigzywania kontaktéw z réwiesnikami,

trudnosci z interpretacjg znaczenia zachowan i intencji innych
0s0b,

jednostronny typ interakcji, czesto pedantyczne i powtarzalne
wypowiedzi,

trudno$¢ z wezuwaniem sie w emocje innych ludzi,
nieadekwatne zachowania spoteczne i reakcje emocjonalne,
trudnosci z modulacjg zachowania w zaleznosci od kontekstu
sytuacyjnego,

silne zaabsorbowanie wybranymi tematami,
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® ostabiony lub nieadekwatny kontakt wzrokowy i ekspresja
mimiczna,

® uboga gestykulacja i niezdarny jezyk ciata.

Najnowsze klasyfikacje chordb i zaburzen (DSM-V, American
Psychiatric Association) nie wyrdzniajg juz autyzmu dzieciecego i
zespotu Aspergera jako oddzielnych jednostek, lecz okreslajg je
tgcznie jako zaburzenia ze spektrum autyzmu (ASD). W Polsce
obowiazuje klasyfikacja Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktdrej
najnowsza wersja (ICD-11), wprowadzi prawdopodobnie podobne
zmiany. Dlatego w niniejszym podreczniku czesciej pojawiac sie
bedzie nowy termin ,osoby ze spektrum autyzmu”. Pomimo
wspomnianych zmian, zaréwno w Polsce, jak i na $wiecie, termin
zespOt Aspergera wcigz jest w powszechnym uzyciu, a wiele osob
z ZA utozsamia sie ze starym nazewnictwem. Jesli wiec szukasz
informacji w Internecie, to wiele z nich znajdziesz pod hastem

»2espot Aspergera".
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2. Specyfika funkcjonowania poznawczego

i sensomotorycznego osob ze spektrum autyzmu.

Wiemy, ze zaburzenia ze spektrum autyzmu nie sg choroba.
Wiemy, ze majg podtoze neurofizjologiczne, a ich przyczyny lezg
zarowno w genetyce, jak i w czynnikach Srodowiskowych. Wcigz
jednak nie wiemy, w jaki sposdb dochodzi do tego typu zaburzen.
Moéwigc o spektrum autyzmu, czesto przywotuje sie model,
w ramach ktérego na funkcjonowanie o0séb z catoSciowymi
zaburzeniami rozwoju, majg wptyw deficyty w obrebie trzech
mechanizméw poznawczych dziatajgcych w naszym mdzgu: teorii

umystu, centralnej koherendji i funkcji wykonawczych.

Teoria umystu to mechanizm, ktéry umozliwia nam
tworzenie wyobrazen o stanach umystu i emocji innych oséb oraz
wihasnych. Odpowiada za umiejetnoS¢ spotecznego uczenia sie i
pozwala na dostosowywanie zachowania do przewidywanych reakcji
innych ludzi. Z deficytédw w tym obszarze wynikajg miedzy innymi:

® trudnosci w rozumieniu potrzeb i zainteresowan innych osdb,
a w konsekwencji, trudnosci we wchodzeniu z nimi

w haprzemienne interakcje;
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® lek przed uczestnictwem w sytuacjach spotecznych;

® popetnianie gaf, wynikajgcych z braku umiejetnosci
rozpoznawania uczué innych osoéb;

® problemy z rozumieniem przyczyn wiasnego zachowania i

autorefleksja;

Centralna koherencja odpowiada za umigjetnosc
uwzgledniania informacji ptynacych z kontekstu spotecznego oraz
integrowania  szczegotdbw  w znaczace cafosci. Pozwala na
pojmowanie istoty tematu oraz odrdznianie rzeczy waznych od
nieistotnych. U osdb ze spektrum autyzmu centralna koherencja jest
czesto bardzo osftabiona, z czego wynikaja miedzy innymi

nastepujgce problemy:

® nieadekwatne zachowania zwigzane z niedostrzeganiem
kontekstu sytuaciji;

® nadmierne zwracanie uwagi na szczegoty;

® trudnosci z przenoszeniem zdobytych umiejetnosci z jednej
sytuacji na drugg (tzw. generalizacja);

e trudnosci z tworzeniem pojeg;
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® problemy 2z nadawaniem znaczenia sytuacjom oraz

zachowaniom innych oséb.

Funkcje wykonawcze odpowiadajg za kontrolowanie
wihasnych dziatan oraz podejmowanie aktywnosci ukierunkowanych
na cel. Funkcje te sg czesto powaznie zaburzone nawet u oséb o
duzych zdolnosciach intelektualnych. Osoby, ktére doswiadczajg

deficytow w tym obszarze, mogg mie¢ trudnosci miedzy innymi z:

inicjowaniem i podtrzymywaniem dziatan;
hamowaniem reakcji na przypadkowe bodzce
(impulsywnosc);

utrzymywaniem koncentracji;

planowaniem dziatan;

uwzglednianiem informacji zwrotnych i korekt;

szybkim adaptowaniem sie do zmian i elastycznosciag;

przetgczaniem sie z jednego zadania na drugie.

To witasnie zaburzenia w obrebie opisanych mechanizmoéw
poznawczych, lezg u podtoza wiekszosci zachowan osdb ze spektrum

autyzmu. Poznanie funkcji, jakie petnig one w ludzkim umysle,
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pozwala na lepsze rozumienie wielu ekscentrycznych zachowan tych
osdb, nawet jesli wcigz nie stwierdzono, czy mechanizmy te s3
ze sobg powigzane i czy aby méwi¢ o spektrum autyzmu, zaburzone
muszg by¢ wszystkie trzy réwnoczesnie, czy wystarczg deficyty
w obrebie jednego z nich.

Opisane deficyty mogg mie¢ rowniez bardzo duzy wptyw na
motywacje oséb ze spektrum autyzmu. Wiekszos¢ z nich ma silnie
sprecyzowane, specyficzne zainteresowania — interesujg sie np.
koleja, pojazdami, informatyka, grami komputerowymi, geografia,
politykg czy ornitologia Mogg mieC rdéwniez zainteresowania
zwigzane  z doznaniami  zmystowymi  (perfumy,  btyszczace
przedmioty) lub szczegdlne upodobania przeniesione z dziecinstwa
(do postaci z bajek lub filméw). Tego typu zainteresowania mozna
wykorzystac, jesli chce sie zwiekszyé motywacje osoby ze spektrum
autyzmu do podejmowania nowych zadan lub mniej lubianych
aktywnosci. Pomocne tu bedzie wplatanie do rdéznych dziatan
elementdw zgodnych z zainteresowaniami takiej osoby. Wprawdzie
dzieki niebywatym zdolnosciom i wiedzy w réznych specyficznych
dziedzinach, niektorzy ludzie ze spektrum autyzmu odnajdujg
przestrzen, w ktdrej osiggajg duze sukcesy, jednak silne

zainteresowania mogg by¢ takze przeszkodg — wtedy, kiedy
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wplywajg na ostabienie motywacji i koncentracji w przypadku
dziatan obejmujacych inne dziedziny. Elementy zwigzane z waskimi
zainteresowaniami mogg by¢ tez silnie rozpraszajgce i utrudniac

skupienie na aktualnie wykonywanym zadaniu.

Dodatkowym aspektem, ktoéry moze utrudnia¢ codzienne
funkcjonowanie o0sdb ze spektrum autyzmu, s zaburzenia
sensoryczne, czyli trudnosci z przetwarzaniem i interpretowaniem
informacji pochodzacych z réznych doznan zmystowych. W ich
wyniku reakcja na bodZzce zmystowe, przez inne osoby odbierane
jako neutralne, moze by¢ wygdrowana, bardzo ostabiona, lub na tyle
silna, Zze bedzie powodowac unikanie danego bodzca.

Jako instruktor/ka wspinaczkowy/wa zadbaj o to, zeby
dowiedzie¢ sie, czy Twoi kursanci majg zaburzenia sensoryczne i
jakie — mozesz o to zapyta¢ ich samych lub ich rodzicdw. Efekty
niektorych  zaburzen tego rodzaju bedziesz mdgt/mogta

zaobserwowac samodzielnie podczas prowadzenia zaje¢ na Sciance.

Dotyk
e trudnosci z zatozeniem uprzezy ze wzgledu na jej ucisk na

biodra i uda;
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Stuch

trudnosci z dotykaniem i korzystaniem ze sprzetu, ktdrego
uzywaty inne osoby;

nieche¢ do brudzenia rak magnezjg;

nieche¢ do podawania reki innym osobom;

trudnosci z akceptacja wspomagania fizycznego, zwiaszcza
w przypadku nagtego dotyku od tytu;

trudnosci z zatozeniem ciasnych butéw wspinaczkowych;

przecigzenie sensoryczne wynikajgce z hatasu panujgcego
w hali wspinaczkowej, objawiajgce sie rozdraznieniem lub
silnym zmeczeniem po zakonczeniu zajeg;

zatykanie uszu lub skarzenie sie na hatas;

silne reakcje strachu lub ztosci w sytuacji, kiedy pojawia sie
niespodziewany dzwiek, np. okrzyki wydawane przez osoby
odpadajace od $ciany;

trudnoéci z wytawianiem istotnych szczegdtéw, np. ze

styszeniem komend w ogdinym hatasie;
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Wech

e trudnosci z przebywaniem na $cianie, na ktorej czu¢ zapachy
zwigzane z ludzkim wysitkiem, takie jak pot (zatykanie nosa,
nieprzyjemne komentarze o smrodzie itp.);

@ trudnosci wynikajgce ze zbyt matej wrazliwosci wechowej,
takie jak nieodczuwanie wiasnego zapachu i brak higieny
osobistej, co utrudnia wspdtprace;

Przedsionek

® trudnosci z oderwaniem ndg od podtoza;

® panika wywotana gwattowng utratg kontroli nad ciatem, np.
podczas odpadniecia od Sciany;

@ fascynacja hustaniem sie na linie wynikajgca z potrzeby
stymulacji przedsionka;

Wzrok
® wpatrywanie sie we wzory i szczegdty;

e trudnosci z oceng odlegtosci, np. chwytdw;

Wiele oséb ze spektrum autyzmu z czasem uczy sie
nieokazywania  wspomnianych  reakcji, czesto w  wyniku
doswiadczenia braku spotecznej akceptacji dla wiasnych zachowan.

Niekiedy tez zaburzenia sensoryczne po prostu stabng z wiekiem.
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Jednak nawet jesli s niewielkie, nalezy pamieta¢ o tym, ze
w sytuacjach nowych, stresujgcych mogg sie nasilic. Czasami tez
przejawiajg sie niespecyficznie, duzym poziomem pobudzenia,
rozdraznieniem, atakami paniki lub ztosci.

www.inkubatorwielkichjutra.pl

z " Biuro Projektu: DGA S.A tel. bezposredni: 505 820 079
gvmr““ﬁf; i ul. Towarowa 35 tel. 61 859 59 00
,m_ﬂ

61-896 Poznan fax 61 859 59 01

14



€ MINISTERSTWO Unia Europejska
VR Y ROZWOJU m Europejski Fundusz Spoteczny

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Projekt , Inkubator Innowacji Spotecznych Wielkich Jutra” (Temat: Ustugi opiekuiicze dla osob zaleinych)

3. Struktura i organizacja zaje¢ wspinaczkowych

Aby terapia ruchowa byfa skuteczna, trzeba pamietaé o

sze$ciu podstawowych zasadach:

Instruktor powinien doswiadczyé na sobie mozliwie
wszystkiego, co chce zaproponowac osobie ze spektrum
autyzmu;

Rodzaj bodzca i czestotliwos¢ jego stosowania powinny by¢
zmieniane — podczas monotonnych ¢éwiczen dziecko
przyzwyczaja sie do danego bodzca i przestaje on dziataC
pobudzajaco na uktad nerwowy;

Co pewien czas nalezy zmieniaé ¢wiczenia, by zwiekszac
liczbe oSrodkéw pobudzenia w korze mdzgowej, umozliwiajac
w ten sposdb fatwiejsze powstawanie nowych os$rodkdéw
zawiadujacych naszym systemem nerwowo-ruchowym;
Poczgwszy od pierwszych zaje¢ wspinaczkowych nalezy
dazy¢ do tego, zeby kursanci wykonywali zadania mozliwie
samodzielnie;

Dazac do poprawiania rezultatéw trzeba pamietaé, ze kazda
osoba ma inne mozliwosci i tempo uczenia sie i rozwoju —
kazde wyzwanie powinno by¢ uszyte na miare uczestnika

kursu.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Wywiad z rodzicami
Przed rozpoczeciem zaje¢ wspinaczkowych warto zapoznac

sie z mocnymi i stabymi stronami oraz sposobem funkcjonowania
osoby ze spektrum autyzmu, ktéra bedzie uczestnikiem kursu. Na
pierwszych zajeciach zalecane jest przeprowadzenie wywiadu
z rodzicami dziecka — dzieki zdobytym informacjom dalsza praca
bedzie tatwiejsza. Podczas wywiadu powinno sie poruszyc
nastepujace zagadnienia dotyczace dziecka:

@ stan zdrowia;
doswiadczenie wspinaczkowe;
umiejetnosci ruchowe i zaburzenia sensoryczne;
samodzielnos¢;
komunikacja;

sposob uczenia sie;

motywacja.

Na koncu publikacji znajduje sie wywiad z rodzicami.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Zajecia adaptacyjne

Zajecia adaptacyjne maja na celu wprowadzenie oséb ze
spektrum autyzmu w $wiat wspinaczki. Podczas pierwszych zaje¢
kursanci zapoznajg sie z zasadami BHP, dowiadujg sie czym jest
wspinanie, w jakich formach wystepuje i poznajg plan zajec.
Ustalane sg rowniez zasady wspdlnej pracy.

Uwaga! Nalezy pamietad o przestrzeganiu ustalonych zasad.
Dla osdb ze spektrum autyzmu trzymanie sie zasad jest bardzo
wazne i fatwo zauwazajg one wszelkie odstepstwa od wyjsciowych
ustalen.

W czasie zaje¢ adaptacyjnych instruktor powinien podgzac za
dzieckiem, obserwujgc jak sobie radzi podczas réznych aktywnosci.
Zajecia te majg na celu sprawdzenie, czy dana osoba jest gotowa do
podjecia proponowanej aktywnosci sportowej.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Nauka wspinania osoby z Zespolem Aspergera

U kazdej osoby procesy poznawcze przebiegajg odmiennie,
dlatego program treningowy powinien by¢ dostosowany do
indywidualnych potrzeb i mozliwosci kursanta ze spektrum autyzmu.
Przed rozpoczeciem nauki wspinania, warto przeprowadzi¢ analize
jakiej$ konkretnej czynnosci, np. skretu ciata, poprzez roztozenie jej

na poszczegdlne elementy, ktdrych tatwiej bedzie nauczy¢ dziecko.

Jak uczy¢?
Zeby zobrazowa¢ jak powinien przebiega¢ proces nauki
osoby z Zespotem Aspergera, wezmy na przykfad skrety ciata na

przewieszonej Scianie i rozbijmy to na poszczegdine elementy;

pozycja wyjsciowa;
postawienie ndg na stopniach;
ztapanie chwytéw rekoma;
oderwanie sie od materaca;

przyciggniecie ciata do Sciany;

skret lewego biodra;

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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® przyciggniecie biodra do Sciany;

® ruch lewa reka o chwyt wyzej;

Dzieki us$wiadomieniu sobie z ilu mikroelementéw sklada sie
skrecanie ciata, mozemy ¢wiczy¢é wybrany element (np. postawienie
ndg na stopniach) i dazy¢ do skftadania catej sekwencji w
samodzielne ruch skrecania ciata.

Warto to ¢wiczy¢ powoli i dokfadnie w postaci sekwencyjnych

powtarzalnych ruchow.

Przykladowe scenariusze zaje¢ wspinaczkowych.
Zajecia wspinaczkowe powinny by¢ podzielone na trzy czesci:
1. czes$¢ wstepna (rozgrzewka)
2. czeS¢ gtdwna (to czas na realizacje zatozonego celu
treningowego)
3. czes¢ koncowa ( Ewiczenia rozciggajgce, omowienie zajeé
itp.)

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Scenariusz 1

Cel zajec:
Zajecia adaptacyjne
Czes¢ wstepna:

* zapoznanie sie z zasadami funkcjonowania na sztucznym
obiekcie wspinaczkowym ( szatnia, obstuga Sciany
wspinaczkowej, zasady BHP)

* pokazanie sprzetu wspinaczkowego

« zapoznanie sie formami wspinaczkowymi

 ustalanie wspolnych zasad

* propozycja rozgrzewki

Czesc¢ gtowna:

* wspinanie na bardzo tatwych drogach, dajac przy tym duzo

swobody i wsparcia
Czesc¢ koncowa:

« omowienie zaje¢ adaptacyjnych ( co sie podobato? , jaka

forme majg mie¢ zajeci wspinaczkowa, itp)

« pokazanie 3 ¢wiczen rozciggajacych

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Scenariusz 2

Cel zajec:
Doskonalenie szybkosci podejmowania decyzji wspinaczkowych oraz
kontroli ciata podczas wspinaczki na czas.
Czes¢ wstepna:
+ bieg w miejscu z zmianami tempa
« burpees (padnij-powstan) (10 powtdrzen)

« krazenie ramion w przdd/ tyl/ naprzemiennie

skrety tutowia w bok
» skony tutowia w bok
« wymachy prostych nég w przdd i w bok (10 powtdrzen)
Czesc¢ gtowna:
* Wspinanie na 3 fatwych i znanych drogach wspinaczkowych
* wspinanie na czas na wyznaczonej drodze (2 lub 3
powtdrzenia za jednym razem). W sumie 2 razy (na poczatku
i na koncu czesci gtownej)
* wspinanie na drogach wspinaczkowych o wyzszym stopniu
trudnosci
Czes¢ koncowa:

» Zwisy na drabince Bachara- swobodne

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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» zwisy na drabince Bachara — z rotacjg tutowia na boki
 rozcigganie miesni ramion i miesni piersiowych

 rozcigganie miesni nog

Scenariusz 3

Cel zajec:
Nauka stosowanie zasady prostych rgk na drogach wspinaczkowych
0 matym i Srednim stopniu trudnosci
Czes¢ wstepna:
« 20 pajacykdéw
s rece w przdd, postawa w lekkim rozkroku
- dynamiczne ruchy naprzemienstornnie gora- dét 15 sekund
- dynamiczne ruch na zewnatrz i do $rodka 15sekund
« krazenie rgk w przod, tyt, jedna reka w przoéd druga reka w
tyt 10 powtdrzen
» postawa w lekkim rozkroku, rece zgiete w tokciach krazenie
w przdd i tyt
« 10 przysiadéw

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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« wymachy prostych ndég w przéd oraz na boki (indywidualnie

lub w parach)
Czesc gtéwna:

* Wspinanie na 3 tatwych i znanych drogach wspinaczkowych

« omowienie zasady prostych rak oraz prawidtowej pozycji ndg
i tutowia podczas wspinania

« wykonanie kilka przechwytéw z zachowaniem wyzej
wymienionej zasady nisko nad materacem

« wspinanie na drogach fatwej i Sredniej trudnosci z
zachowaniem zasady prostych ragk

czes¢ koncowa:

« Rozcigganie miesni przedramion

 rozcigganie miesni piersiowych- ramie w przdd proste w
tokciu, zapieramy sie o $ciane lub drabinke- rozcigganie
poprzez skret tutowia na zewnatrz. Zmiana ragk

» zwisy swobodne na drabince Bachara

Scenariusz 4

Cel zajec:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Doskonalenie czucia mieSniowego podczas wspinania z zastonietymi
oczami
Czesc wstepna:
 krgzenie ramionami w przod, tyt, jedna reka w przdd druga
w tyt
« podpdr przodem, prawa noga przy prawej rece, kolano na
zewnatrz -przeskokiem zmiana nég. W tempie 10 powtdrzen
« postawa rozkroczna- sktony tutowia w przdd idgc rekoma po
podtodze dojscie do podporu przodem- pompka- powrét do
pozycji wyjéciowej (10 powtodrzen)
« rozgrzewanie miesni przedramion i palcow poprzez
dynamiczne zamykanie i otwieranie piesci 15 sekund
Czesc¢ gtowna:
» Wspinanie na 3 fatwych drogach wspinaczkowych
« wspinanie na znanych drogach wspinaczkowych z opaska na
oczach (podczas zaje¢ minimum 2 préby wspinania z
zastonietymi oczami)
* wspinanie na drogach wspinaczkowych o podwyzszonym
stopniu trudnosci
Czesc¢ koncowa:

« Rozluznienie ciata — zwisy

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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 rozciggniecie miesni przedramion

 rozcigganie mie$ni ramion

Scenariusz 5

Cel zajec:
Trening wytrzymatosci tlenowej
Czes¢ wstepna:
* bieg w miejscu z zmianami tempa
» burpees (padnij-powstan) (10 powtdrzen)
 krazenie ramion w przdd/ tyt/ naprzemiennie
» skrety tutowia w bok
+ skony tutowia w bok
wymachy prostych ndg w przéd i w bok (10 powtorzen)
Czesc¢ gtowna:
« trawers w jedng i drugg strone Sciany wspinaczkowej
« proba wykonania jak najwiecej tatwych znanych drég z
przerwa nie dtuzszg niz 3 minuty
Czesc¢ koncowa:

« Rozcigganie miesni przedramion

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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 rozcigganie miesni piersiowych- ramie w przdd proste w
tokciu, zapieramy sie o Sciane lub drabinke- rozcigganie
poprzez skret tutowia na zewnatrz. Zmiana rak

« zwisy swobodne na drabince Bachara

» kontrola oddechu w pozycji lezacej

Scenariusz 6

Cel zajec:
Nauka stosowanie zasady trzech punktéw podparcia na drogach
wspinaczkowych o matym i srednim stopniu trudnosci
Czesc¢ wstepna:
« 10 pajacow
« krazenie ramionami w przdd, tyt, jedna reka w przdd druga
w tyt
« podpdr przodem, prawa noga przy prawej rece, kolano na
zewnatrz -przeskokiem zmiana nég. W tempie 10 powtdrzen
« rozgrzewanie miesni przedramion i palcéw poprzez
dynamiczne zamykanie i otwieranie piesci 15 sekund

Czesc gtéwna:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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« wykonanie 2 trawerséw

* wspinanie na znanych drogach wspinaczkowych stosujac
zasade trzech punktéw podparcia (minimum 3 drogi
wspinaczkowe)

* wspinanie na drogach wspinaczkowych o podwyzszonym
stopniu trudnosci stosujgc zasade trzech punktéw podparcia
(minimum 3 drogi)

* wspinanie na znanych drogach wspinaczkowych z jedng reka
za plecami (minimum 2 razy podczas zajec)

Czesc¢ koncowa:

« Rozluznienie ciata — zwisy

+ rozciggniecie miesni przedramion

 rozcigganie mie$ni ramion

« Rozcigganie gornych i dolnych partii miesni brzucha

Scenariusz 7

Cel zajec¢:

Nauka stosowanie zasady $rodka ciezkoSci na drogach

wspinaczkowych o matym i $rednim stopniu trudnosci

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Czesc¢ wstepna:

« 20 pajacykéw

« rece w przod, postawa w lekkim rozkroku
- dynamiczne ruchy naprzemienstornnie gora- dét 15 sekund
- dynamiczne ruch na zewnatrz i do $rodka 15sekund

« krazenie rgk w przod, tyt, jedna reka w przod druga reka w
tyt 10 powtdrzen

+ postawa w lekkim rozkroku, rece zgiete w tokciach krazenie
w przdd i tyt

« wymachy prostych nég w przdd oraz na boki (indywidualnie
lub w parach)

Czesc gtéwna:

« wykonanie 2 trawerséw, w obie strony $ciany wspinaczkowej
z zachowaniem zasady przenoszenia $rodka ciezkosci

* wspinanie na znanych drogach wspinaczkowych stosujgc
zasade przenoszenia srodka ciezkosci (minimum 3 drogi
wspinaczkowe)

* wspinanie na drogach wspinaczkowych o podwyzszonym
stopniu trudnosci stosujgc zasade przenoszenia $rodka

ciezkosci (minimum 3 drogi)

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Czesc¢ koncowa:
* rozcigganie pachwiny w pozycji siedzacej
« Rozcigganie posladkéw i dolnej czesci plecdéw
+ rozcigganie miesni kulszowo- goleniowych

« Rozluznienie ciata — zwisy

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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4. Elementy komunikacji (komendy, operowanie

pojeciami)

Jak mowic, zeby sie dogadac?

Ws$rdd Twoich kursantdw ze spektrum autyzmu mogg sie
znalez¢ osoby, ktdre bedg miaty trudnosci ze zrozumieniem Twojego
naturalnego sposobu ttumaczenia i uczeniem sie. Nie wynika to z ich
niskiej inteligencji, ale jest efektem specyficznego funkcjonowania
poznawczego. Nie wszystkie osoby ze spektrum autyzmu uczg sie
przez nasladowanie, niektore mogg mie¢ trudnos¢ z uczeniem sie ze
stuchu, inne mogg mie¢ problem z interpretacjg informacji wizualnej,
jesli nie jest podpisana. Dodatkowo, jak kazda osoba, ktéra uczy sie
nowych rzeczy, nie zawsze bedg mie¢ odwage powiedzie¢, ze czegos$
nie rozumiejg lub czego$ nie dostyszeli. Warto wiec, zebys
pamietat/a o nastepujacych rzeczach:

® Zapytaj dziecko i/lub jego rodzica, o to w jaki sposdb
najtatwiej sie uczy;
® Sprawdzaj, czy Twoja wypowiedzZ zostata dobrze zrozumiana,

dajagc przestrzen na zadawanie pytan lub proponujac

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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¢wiczenia, dzieki ktorym zobaczysz, w jaki sposdb to, co
powiedziate$, zostato zrozumiane;

® Zachecaj kursantow, zeby sygnalizowali kiedy czego$ nie
zrozumiejg, potrzebujg, zebys co$ powtdrzyt lub wyttumaczyt
W inny sposob;

® Reaguj pozytywnie na pytania i prosby o powtdrzenie, nawet
jesli wydajg Ci sie zbyt czeste;

® Dziel przekazywane informacje i cwiczenia na mniejsze
czesci;

® MOw prostymi zdaniami, nie naduzywajagc slangu
wspinaczkowego;

® Stopniowo wprowadzaj zargonowe stownictwo
wspinaczkowe, tlumaczac jego znaczenie wprost, nie liczac
na kontekstowe zrozumienie i domyslenie sie;

® Miej w zanadrzu pomysty na rézne sposoby ttumaczenia
danej zasady/ umiejetnosci  (werbalne,  wizualne,
demonstracje, wsparcie fizyczne);

® Regularnie powtarza¢ na poczatku zaje¢ najwazniejsze
zasady;

® Przekazujgc istotne tresci, zwracaj uwage uczestnikéw kursu,

wypowiadajac ich imie lub wyraznie modulujac gtos;
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® Nie pozwalaj na kumulacje czynnikdw stresowych
(rywalizacja, trudne wyzwania, czas, nowe tresci), ktore

znacznie obnizajg sprawnos¢ uczenia sie;

Zasady na zajeciach.

Jesli chcesz, zeby podczas Twoich zaje¢ obowigzywaty pewne
zasady, sprobuj je nazwac i wprowadzi¢ na samym poczatku, zanim
zostang zlamane — unikniesz wtedy probleméw, ktdérych
rozwigzywanie mogtoby zaburzy¢ relacje tworzacg sie miedzy Tobg a
kursantami. Osoby ze spektrum autyzmu majg trudnosc
z dostrzeganiem niepisanych zasad spotecznych i dostosowywaniem
swoich zachowan do sytuacji. Nazwanie lub spisanie zasad moze by¢
bardzo pomocne. Wazne bedg rdéwniez zasady, o ktorych

przestrzeganie chcesz poprosi¢ rodzicow.

Oto kilka rzeczy, ktére mozesz zrobic:
@ Formutuj zasady w sposéb pozytywny, skupiajgc sie na tym,
co nalezy robi¢, a nie na tym, czego nalezy unika¢ (,réb”

zamiast ,nie rob");
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e® Jesli spotykacie sie regularnie w grupie tych samych o0sob,
mozesz wigczy¢ do zasad propozycje kursantéw i ich
rodzicow;

® Zapoznaj wszystkich z regulaminem obiektu, na ktérym
cwiczycie;

® Przemysl w jaki sposdb bedziecie sie do siebie zwracac;

® Ustal, kto i w jakich momentach odpowiada za przebieg zaje¢
— kto i kiedy méwi, wydaje polecenia, daje informacje
zwrotne kursantom. Utatwi to osobom ze spektrum autyzmu
wychwycenie  najwazniejszych informacji (najwiekszym
utrudnieniem podczas zajec¢ jest chaos, powstajacy wtedy,
kiedy rodzice i koledzy przekrzykujg instruktora, probujgc
~pomdc” danej osobie co$ zrozumie¢ lub pokonac jakas
trudnosc);

e Zasady mogg sie odnosi¢ takze do sposobu motywowania
preferowanego przez poszczegdlne osoby - zapytaj
uczestnikdw kursu, co im pomaga w trudnych momentach.
Nie zawsze bedg to okrzyki zagrzewajgce do pdjscia dalej,
zwlaszcza jesli wykrzykiwac je bedzie kilka oséb naraz;

® Zwro¢ uwage rodzicom, ze podczas wspinania wazne jest

skupienie i samodzielne podejmowanie decyzji — to ich dzieci
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powinny decydowaé, czy idg dalej, czy potrzebujg pomocy,
czy sie wycofuja;

® Kiedy zajdzie potrzeba, odwotuj sie do ustalonych wspdlinie
zasad, staraj sie je rowniez czesto przypomina¢ zanim
dojdzie do trudnych sytuacji — fatwiej Ci bedzie pdzniegj

odwotac sie do tego, co dzieci i rodzice juz znajg i rozumiejg;
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5. Wspdtpraca i motywacja podczas zajec

wspinaczkowych.

Motywacja to wewnetrzny stan naszej gotowosci do podjecia
okreslonego dziatania wzbudzany potrzebg. Przyjemnie, kiedy
motywacja jest wewnetrzna, a do dziatania przystepujemy ze
wzgledu na jego tres¢, np. z ciekawosci. Wiele decyzji w naszym
zyciu podejmujemy jednak w oparciu o zewnetrzne motywatory,
oczekujgc nagrody za realizacje jakiego$ dziatania lub chcac unikngé
przykrych konsekwencji zwigzanych z jego niewykonaniem.

Dlaczego Ty zajate$/as sie wspinaniem? Czy wspinajg sie
tylko ludzie, ktérzy majg wewnetrzng motywacje? Czy motywacja do
wspinania moze sie zmieniaC w czasie? Na pewno od motywacji
uczestnikdw zaleze¢ bedzie powodzenie Twoich zaje¢, warto wiec
wiedzie¢, co ich na nie przywiodto.

Motywacja to skomplikowany proces. Wymaga umiejetnosci
obudzenia w sobie energii i ukierunkowania jej na osiaggniecie celu,
zdolnosSci ignorowania rozpraszajgcych bodzcéw i zwiekszenia
wrazliwoéci na bodzce istotne oraz organizowania wilasnego
dziatania i kontynuowania go do momentu realizacji zamierzenia.

Wigze sie z pobudzeniem emocjonalnym — dodatnim, kiedy cel
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zostaje osiggniety i ujemnym, w przypadku niespetnienia. Badania
mowig, ze najwiekszg motywacje mamy, kiedy mozliwos¢ osiggniecia
celu jest tak samo duza, jak ryzyko poniesienia porazki.

Przypomnij sobie wszystko, czego dowiedziate$/a$ sie na
temat specyfiki poznawczego funkcjonowania 0séb ze spektrum
autyzmu — nie zdziwi Cie pewnie, ze czesto bedg miaty one duze
problemy z motywacjg. Niektdre trudnosci beda wynikaty
z deficytow  centralnej koherencji — kiedy ma sie kiopot
z dostrzeganiem kontekstu i istotnych elementéw danej sytuacii,
trudno dostrzec takze cel i ukierunkowac sie na istotne bodZce
(np. trudno zauwazy¢ w poszczegolnych ¢wiczeniach droge do
wspinania). Deficyty funkcji wykonawczych réwniez mogg utrudniac
trening. Duza przerzutnoS¢ uwagi, skoncentrowanie na wiasnych
zainteresowaniach, trudnosci  z planowaniem dziatan i ich
podtrzymywaniem, mata elastyczno$¢ w przypadku zmian i tatwe
pobudzanie sie, mogg utrudnia¢ zaangazowanie we wspinanie,
nawet jesli dana osoba ma duzg motywacje. Zaburzenia w obszarze
zwigzanym z teorig umystu mogg utrudnia¢ autorefleksje, dzieki
ktorej w trudnych sytuacjach umiemy patrzec na siebie z dystansem
i potrafimy na nowo analizowa¢ nasze cele, bez uszczerbku dla

samooceny.
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Jak wida¢, przydadzg Ci sie dodatkowe pomysty na
motywowanie kursantdw ze spektrum autyzmu do systematycznej
pracy — ponizej kilka propozycji, z ktorych mozesz skorzystaé:

® Motywacja rodzicow — zapytaj rodzicéw, co spowodowato, ze
zapisali dziecko na zajecia, czego od nich oczekujg (jakich
efektow), czy traktujg udziat dziecka w treningach jako
eksperyment, czy tez wigzg z nim powazniejsze plany. Taka
wiedza pomoze Ci lepiej zrozumie¢ zachowania kursantow;

® Motywacja uczestnikbw - zapytaj uczestnikdw zajeg,

dlaczego chcg sie wspina¢, czy w ogdle chcg sie wspinac, a

jesli nie, to co spowodowato, ze przyszli na Twoje zajecia i co

mogtoby sie na nich dzia¢, zeby mimo wszystko sprawiaty im

pewng przyjemnos¢;

e Wykorzystaj zainteresowania uczestnikow — z wywiadow

z rodzicami dowiedziate$ sie, co lubig i co ich interesuje,

teraz zweryfikuj te wiedze z samymi zainteresowanymi.

Sprébuj wples¢ tresci, ktdrymi interesujg sie poszczegdine

osoby w proces zdobywania przez nie Kkolejnych

umiejetnosci. Przyktadowo, stopnie trudnosci lub kolejne
drogi wspinaczkowe mozesz oznaczy¢ poziomami mocy

superbohateréw, markami samochoddw lub mocg ich silnika,
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a ich zdobywanie nagradza¢ akcesoriami lub mocami postaci
z ulubionej gry itp. Jesli pasja kursanta dotyczy autobuséw,
mozesz zrobi¢ z poszczegodlnych drog trasy autobusowe, a
z kolejnych osigganych wysokosci — przystanki;

® Wykorzystaj siebie — jesSli zainteresowanie ktéregos$
z kursantdw trudno wpleS¢ w trening wspinaczkowy, to
w trakcie towarzyszacych treningowi rozméw mozesz o nie
zapyta¢ lub opowiedzie¢ co$ w tym temacie — to wazny
element budowania relacji, taka rozmowa sprawi tez, ze
bedzie Wam przyjemniej razem przebywac;

e Nie wazne co, wazne z kim — tak mdéwig najnowsze badania
na temat aktywnosci podejmowanych przez miodziez. Dbaj
wiec o dobrg atmosfere podczas zaje¢, moderuj interakcje
miedzy uczestnikami, poszerzaj ich wiedze o sobie i
wzmacniaj ich tozsamos$¢ jako grupy. Z czasem kursanci
zaczng przychodzi¢ na zajecia takze po to, zeby po prostu
razem pobyc¢;

® Jasno okreslaj cele kazdego spotkania — méw, co ma zostac
zrobione i w jakiej kolejnosci. Utatwi to uczestnikom zajec

zorganizowanie zachowania;
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® Wspolnie stawiajcie wyzwania — rozmawianie i wspdine
ustalanie kolejnych celdw wspinaczkowych, moze pobudzac
wewnetrzng motywacje. Jesli wiemy co jest dla nas wazne i
na czym nam zalezy, tatwiej nam sie za to zabra¢. Dla
niektorych osdb ze spektrum autyzmu dokonywanie wyboréw
moze by¢ trudne, a nieadekwatna samoocena moze
prowadzi¢ do wybierania zbyt trudnych lub zbyt fatwych
wyzwan. Proponuj uczestnikom zaje¢ adekwatne cele do
wyboru — tatwiej im bedzie wybra¢ jedng z 2-3 opcji, niz
samodzielnie wykreowac cel;

® Wykorzystaj grupe — dla niektorych o0s6b gtosne
zadeklarowanie, co zamierzajg zrobi¢, moze by¢ dodatkowym
czynnikiem motywujgcym do podjecia dziatania. Nie chodzi o
poréwnywanie uczestnikéw grupy, ale o proces wewnetrznej
mobilizacji;

® Zacznij od czego$ prostego — sukcesy motywujg kazdego;

® Stopniuj trudnosci — to oczywiste, ze zbyt tatwe zadania
nudzg a trudne zniechecajg. Znajac warunki i mozliwosci
$cianki, na ktorej pracujesz, zaplanuj kolejne stopnie
trudnosci treningu. Postaraj sie mie¢ dla kazdego stopnia

trudnosci kilka wariantow — zapobiegniesz wrazeniu trwania
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w tym samym punkcie. Stopniowanie trudnosci powinno by¢
indywidualne;

® Ukonkretniaj kolejne kroki — niektére osoby ze spektrum
autyzmu lubig liczby, ale same stopnie trudnosci drog
wspinaczkowych mogg im nie wystarcza¢. W takim wypadku
mozesz sie uciec do innych sposobdw, np. stopniowego
zwiekszania liczby brzuszkéw lub podciggnie¢, przeliczania
drog na liczbe chwytéw itp.;

e Wykorzystaj tendencje osdb ze spektrum autyzmu do
gromadzenia wiedzy — wiele z nich woli najpierw dowiedzie¢
sie 0 czyms$ jak najwiecej, by dopiero pdzniej zabra¢ sie za
robienie tego. Im wiecej o czym$ wiemy, tym fatwiejsze
moze sie to wydawac lub robienie tego staje sie bardziej
uzasadnione. Mozesz wykorzystaC to zwiekszajgc wiedze
uczestnikéow o tym, do czego stuzg konkretne ¢wiczenia, jak
dziatajq przyrzady, jaka wytrzymato$¢ maijq liny i uprzeze
itp.;

® Wykorzystaj ciekawos¢ — moze sie zdarzy¢, ze ktdrys
z kursantdw wie znacznie wiecej od Ciebie, np. na temat
praw fizyki. Wykorzystaj to do wigczenia go w proces uczenia

innych. Jesli nie znasz odpowiedzi na niektére pytania
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uczestnikdw, podziekuj za nie i zréb z nich problem do
rozwigzania dla catej grupy na kolejne zajecia (zachec
kursantéw do poszukania odpowiedzi w Internecie itp.);

e Wizualizuj cele i kolejne osiggniecia — osobom ze spektrum
autyzmu nie zawsze wystarczy wyobrazenie sobie celu, to
moze sie okazac zbyt trudne. Wielu kursantom pomoze, jesli
cel zostanie zapisany lub narysowany, a kolejne osiggniecia
bedg mogli zaznacza¢ na skali, osi, w indywidualnym
zeszycie treningowym, arkuszu Excela lub aplikacji
w telefonie — forma zapisu bedzie zaleze¢ od wieku i
mozliwosci poszczegdinych uczestnikow. Pamietaj, ze ten
proces nie powinien stuzy¢ poréwnywaniu sie z kolegami;

e Wprowadz dodatkowg nagrode — jesli to potrzebne i dzieki
temu wspotpraca z kursantem bedzie tatwiejsza. Ustal jaka
to bedzie nagroda z rodzicami i dzieckiem (starsze dzieci
mogg wymysla¢ i dawa¢ sobie nagrody samodzielnie).
Wazne, zeby nagroda byla wspdtmierna do podjetego
wysitku — ani za skromna, ani za duza. Potrzebna Ci bedzie
takze informacja, jak dtugo dane dziecko potrafi czeka¢ na
nagrode. Niektore osoby bedg potrzebowaty dostac jg tuz po

wykonaniu zadania, inne bedg umiaty poczeka¢ do konca
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zaje¢. W wypadku trudnych wyzwan mato kto umie powigzac
odlegta nagrode z wczesniejszym wysitkiem. Nie boj sie wiec
zaczynac od czestego wzmacniania kursantow, ale stopniowo
je odraczaj. Dobrym sposobem na odroczenie moze byc
przyznawanie punktdw lub ich wizualizacja w postaci
zetondw umieszczanych na podktadce ze zdjeciem/ opisem
celu i wybranej nagrody (zob. przyktad w zatgczniku).
Liczymy na to, ze uczestnicy zaje¢ przeniosg pozytywne mysli
i uczucia wzgledem nagrody na mysli i uczucia wzgledem
wspinania;

e Nie trzeba zaczyna¢ od wspinania — mozesz na swoim kursie
spotka¢ osoby, ktére najpierw bedg musiaty oswoi¢ sie
Zz miejscem, sprzetem i z Tobg. Mozesz im na poczatek
zaproponowac¢ hustawki, wahadta i inne przyjemne zabawy,
dzieki ktérym bedg mogty nabra¢ zaufania do liny i partnera.
Niektorym dzieciom duzo czasu moze zajg¢é samo
przyzwyczajenie sie do uwierajacej uprzezy;

® Nie trzeba zaczyna¢ od opanowania wszystkich etapow
przygotowawczych — spotkasz tez pewnie takie osoby, ktére
nie zobaczg celu i przyjemnosci w nauce wigzania ésemek,

zaktadania uprzezy itp. Pozwdl im do$wiadczy¢ wspinania od
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razu, nawet jesli poczatkowo wszystkie czynnosci
przygotowawcze bedg spadac na Ciebie;

® Najtrudniejszy jest zawsze pierwszy krok, wiec trzeba po
prostu zacza¢ — przypominaj uczestnikom zaje¢ o tym, ze
jesli juz zaczniemy co$ robi¢, to fatwiej nam to bedzie
kontynuowac. Niektérym kursantom uznanie i nagroda beda
sie nalezeC za samo rozpoczecie jakiego$ dziatania — dla
wielu o0sdb juz to bedzie duzym osiggnieciem, pamietaj wiec,

zeby doceniac takze starania.

Budowanie systemu wzmocnien

e Po pierwsze zastandw sie, czy na prawde potrzebujecie
dodatkowych wzmocnien, by uczyni¢ wspinaczke przyjemna,
moze wystarczy rozmowa albo lepsze wyjasnienie jak
wykonac zadanie, ktére stanowi trudnosc. Jesli odnalezliscie
trudnosci, ktore sg na tyle duze, ze powodujg zniechecenie i
utrate motywacji, ustalenie systemu wzmocniern moze okazac
sie przydatne.

® Nazwij trudnosci a nastepnie znajdz ich pozytywne
odpowiedniki, czyli zachowania, ktorych wystepowanie

chcielibyscie zwiekszy¢. Wazne, by Twdj syn/corka wiedziat
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jak ma sie zachowa¢ w danej sytuaciji lub jaki jest kolejny
krok, ktory chce osiggnac.

Przyktady zachowari/ celéw, jakie mozecie sobie postawic:
Zrobie dwie drogi o wycenie ....;

Wejde na drodze .... do wysokosci 10 chwytu;

Wykonuje 4  ¢wiczenia zgodnie z  poleceniem
rodzica/instruktora;

Przyjmuje nieudang prébe wejscia ze
smutkiem/zdenerwowaniem, ale bez krzyku, ptaczu, ucieczki;
Pozwalam innym osobom na wykonanie jakiej$ czynnosci w
pierwszej kolejnosci (dobrze napisac jakiej, jakim osobom);
Mowie, Zze czego$ ,nie rozumiem”/,nie wiem"/,co$ jest
trudne”;

Radze sobie ze zmiang, np. kiedy kto$ zajmie mi droge,
dostaje inng uprzaz;

Ustalcie nagrode:)

Pomysl jak diugo Twoj syn/cdrka moze czeka¢ na nagrode
(5/10/15/30/60 min);

Jesli bardzo krétko, daj do wyboru drobne wzmocnienia.
Mozesz tez "podzieli¢" nagrode na punkty, ktérych ustalong
liczbe ma uzbierac, by jg otrzymac;
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e Jesli dtuzej 30/60 min, moze wtedy otrzymac jg po treningu,
dobrze jednak by w jego trakcie otrzymywat/-a informacje
zwrotng o poprawnym zachowaniu/osiggnieciu czesci celu,
dobrze jest to wizualizowa¢, np. zrobi¢ zdjecie wybranej
rzeczy/aktywnosci i pocigé je robigc puzzle, zebranie
wszystkich pozwala jg dosta¢;

e Jedli potrafi poczekac stosunkowo dtugo, a wzmocni¢ chcesz
gtéwnie wytrwato$é, nagroda moze by¢ odroczona do kilku
treningdw/miesigca, wtedy syn/corka moze zbieraC na
kazdym treningu punkty na 1 element puzzla, ktéry w domu
skfada sie na wiekszg niespodzianke;

@ Wzmocnieniem mogg by¢ bardzo rdézne rzeczy, przedmioty i
aktywnosci, pomysl o tym dosS¢ szeroko: przerwa, jakas czes¢
wyposazenia wspinaczkowego, lubiana przekgska, wspdine
wyjscie na koktajl, frytki, do kina, inna lubiana aktywnosc¢
sportowa lub zwigzana z zainteresowaniem syna/corki;

® Trzymaj sie zasad, ktére ustaliliscie. Wzmacniaj kazdy
ustalony wspdlnie cel nagrodg lub zastepujacg jg punktem
taczac go z pochwalg i swoim uznaniem. Wazne, by nie byty
to tylko oceny, np. super, Swietnie. Dla wielu oséb ze

spektrum autyzmu wazne jest by ustyszeé¢, co dokfadnie
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zrobity dobrze w momencie, kiedy to sie dzieje, by skojarzyc
zachowanie z kontekstem. Kiedy syn/corka uzbierajg
odpowiednig liczbe punktéw, zadbaj o wymiane na ustalong
rzecz/aktywnosc.

® Umawianie sie z dzie¢mi, wizualizacja celéw i wzmocnien,
pozwala nam uwolni¢ sie od niejasnych wymagan i kryteriow

przyznawania nagrdéd, chroni przed przekupywaniem: "jak
bedziesz grzeczny, to...", ktére ma matg skutecznos¢ i czesto
jest zalezne od naszego nastroju.

® Nie zabieraj punktéw, nie komentuj niepotrzebnie, kiedy
syn/cérka nie zachowa sie w ustalony sposéb lub danego
dnia nie osiggnie celu. Wzmocnij jego/jej starania i zycz
powodzenia nastepnym razem. Jesli przez trening lub dwa
nie uda sie mu/jej zebra¢ odpowiedniej liczby punktdw, moze
to by¢ znak, ze nagroda nie jest wystarczajgco atrakcyjna lub
wymaganie jest zbyt duze (za duzo punktéw do zdobycia, za
trudne wyzwania, niejasne wymagania).

® Pamietaj, ze nauka systemu i korzystania z niego wymaga

Czasu.
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7. Karta do monitorowania przejsc

wspinaczkowych

Aby zobaczy¢ efekt naszej pracy, warto skorzystac z karty do
monitorowania przej$¢ wspinaczkowych — ma ona charakter siatki,
na ktorej bedziemy zaznaczac¢ wartosci dwoch zmiennych:

® trudnos¢ pokonanej drogi wspinaczkowej,
e date.

Po kazdych zajeciach wspinaczkowych zaznaczamy kropka
odpowiednig kratke (na przecieciu wiersza i kolumny odpowiednich
dla danej daty i danej trudnosci wspinaczkowej), a nastepnie
taczymy ze sobg kropki, uzyskujgc w ten sposéb wykres efektéw
wspinaczkowych. Analizujgc wykres, mozemy zobaczyé, kiedy
nastgpit wzrost lub spadek naszej formy wspinaczkowej. Jesli
podczas zaje¢ zdarzyto sie co$ niepokojgcego lub co$, co zaburzyto
ich przebieg, umieszczamy takg informacje na odwrocie Kkarty.
Oczywiscie jesli zaobserwujemy co$ pozytywnego, co miato wptyw
na wzrost aktywnosci podczas zaje¢, rdéwniez umieszczamy

w uwagach stosowng adnotacje.
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Dzieki karcie do monitorowania przejs¢ wspinaczkowych
mozemy nie tylko zobaczy¢ jaki byt wzrost lub spadek naszej formy
wspinaczkowej, ale zaobserwowac takze, jakie czynniki miaty wptyw

na jej zmiany.
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Analiza wykresu:

z wykresu mozemy wyczytaC ze pierwsze zajecia wspinaczkowe

Tomka rozpoczety sie 5.01 i byty to zajecia adaptacyjne;

7.01

9.01

11.01

13.01

zajecia rozpoczety sie od drogi na poziomie na ktory
chtopiec czut sie najlepiej i najpewniej, pdzniej przeszedt na
droge na ktorej uzyskat maksimum na poprzednich zajeciach
i utrzymat poziom wspinania az do konca swoich zaje¢
wspinaczkowych;

analogicznie jak do poprzednich zaje¢ rozpoczeto wspinanie
od drogi na ktorej Tomek czut sie juz pewnie, na tych
zajeciach chtopiec wykazywat duzg rado$¢ i byt
zaangazowany catym sobg, co przyniosto efekt w postaci
drogi o wycenie VI,

natomiast przyszedt na zajecia lekko poddenerwowany i
niespokojny co spowodowato regres na zajeciach ktory
przyczynit sie do zrobienia na catych zajeciach dwdéch drdg
wspinaczkowych o wycenie 1V;

chtopiec wrocit do swojego wyjsciowego poziomu, a nawet

wspinat sie na swoim maksie ktéry utrzymat do konca zajec.
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Stowniczek pojec zwigzanych z Zespotem Aspergera:

apraksja — problem z konceptualizacjg i planowaniem ruchu, w
wyniku ktérych ruch sg mniej ptynne i skoordynowane niz
mozna by oczekiwac

calosciowe zaburzenie rozwojowe - powazne zaburzenie
wzajemnych interakcji spotecznych i umiejetnosci komunikacji,
ktérym towarzyszg powtarzajgce sie zachowani,
zainteresowania i dziatania

DSM-V- kryteria diagnostycznych i statystycznych zaburzen
psychicznych, wydane przez Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne

ICD-10- Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Chorob i
Problemdw Zdrowotnych, Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

powonienie- zmyst wechu

centralna koherencja- umiejetnos¢ faczenia w spdjng catoscé
roznorodnych informacji, pochodzacych z wielu zrodet, np. z
pamieci i zmystdéw ( postrzeganie i rozumienie catosciowe)

teoria umystu- umiejetnos$¢ rozpoznawania i rozumienia mysli,
przekonan, pragnien i intencji innych ludzi w celu
wyttlumaczenia ich zachowaniu i przewidzenia ich nastepnych

dziatan
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