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RAPORT KONCOWY
SPECYFIKACJA INNOWACII

(nowego narzedzia/metody/rozwigzania)
Zatgcznik nr 1 do Umowy o powierzenie grantu
w ramach Projektu
~Inkubator Innowacji Spotecznych Wielkich Jutra"

(Temat: Ustugi opiekuncze dla osdb zaleznych)

realizowanego na podstawie UMOWY O DOFINANSOWANIE PROJEKTU GRANTOWEGO W RAMACH
PROGRAMU OPERACYINEGO WIEDZA EDUKACIJA ROZWOJ 2014 — 2020 nr POWR.04.01.00-00-
1026/15 z 22 czerwca 2016 r.
na zlecenie Ministerstwa Rozwoju
w ramach IV. Osi Priorytetowej: Innowacje spoteczne i wspotpraca ponadnarodowa, Dziatanie 4.1:
Innowacje spoteczne,

wspotfinansowanego ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
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CROSS

NAZWA GRANTOBIORCY:

NUMER I DATA PODPISANIA

UMOWY O POWIERZENIE GRANTU:
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O ile w sporcie wyczynowym celem nadrzednym jest uzyskanie mozliwie maksymalnego
wyniku sportowego na prestizowych zawodach sportowych, to w sporcie rekreacyjnym dazy
sie przede wszystkim do utrzymania sprawnosci fizycznej, odprezenia psychicznego oraz
dobrego samopoczucia. Rekreacja fizyczna to dziatalnosé polegajgca na $wiadomym wyborze
aktywnosci fizycznej w celu zaspokojenia okreslonych potrzeb. Potrzeby te moga dotyczyé
wyzycia sie ruchowego, przyjemnosci z c'wiczer"l, gry lub zabawy ruchowej, mogq wiazaé sie z
redukcjg tkanki ttuszczowej, poprawg kondycji fizycznej i sprawnosci ruchowej. W odniesieniu
do zdrowia rekreacja fizyczna petni funkcje kompensacyjng i profilaktyczng. Podejmowanie
dziatalno$ci rekreacyjnej wynika z potrzeby aktywnosci psychofizycznej, wypoczynku i relaksu,
urozmaicenia zycia czy tez roztadowania napiecia emocjonalnego. Cwiczenia rekreacyjne sa
atrakcyjng formga rehabilitacji ruchowej, a gdy trafnie si¢ je zastosuje, uzyskuje sig wigksze
korzyéci niz przy stosowaniu tradycyjnych form kinezyterapii. Wydaje sie, ze sposrod
wszystkich form kultury fizycznej to wiasnie rekreacja fizyczna powinna mie¢ najwieksze
znaczenie dla jakosci zycia, poniewaz zréznicowane formy éwiczeh rekreacyjnych pozwalajq
na ich uprawianie w prawie kazdym okresie zycia cztowieka, a dzieki niewielkim modyfikacjom
(lub nawet bez) mogq byé uprawiane przez osoby niepetnosprawne. Znaczenie rekreacji
fizycznej dla jakoSci zycia osdb niepetnosprawnych zostato dostrzezone juz w wielu krajach
Swiata, gdzie organizacje pozarzadowe dziatajgce na rzecz S$rodowiska 0sOb
niepetnosprawnych przedstawiajg szerokga oferte obozéw, wyjazdéw itp. z programem sportow
rekreacyjnych przeznaczonych dla catych rodzin. Udziat osdb niepetnosprawnych w rekreaciji
fizycznej z pewnoscig bedzie pozadang formg spedzania czasu wolnego, ale poza funkcjg
terapeutyczng (podtrzymywanie odzyskanej sprawnosci), powinien mie¢ wplyw na
wydajniejszg prace (czynny wypoczynek od obowigzkdéw zawodowych), a takze sprzyjaé
szerszym kontaktom spotecznym. Nie bez znaczenia jest tez fakt, ze umiejetnoéé i potrzeba
aktywnego wypoczynku buduje pozytywny wizerunek osoby niepetnosprawnej (wspotczesnie
wiasciwie kazdej osoby). Udziat w rekreacji fizycznej utatwia samooceng wtasnych mozliwosdi,
a w efekcie — aktywniejsze Zycie spoteczne. Oczywiscie, uprawianie wiekszosci dyscyplin
wymaga dostepu do specjalnego sprzetu, zaadaptowane odpowiednio do rodzaju niepetnej

sprawnosci uzytkownika, by mogty korzystaé z urokow aktywnego wypoczynku.
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Dobrym, krajowym przykladem bedzie przygotowanie réwniez grypy przewodnikéw
sportowych, ktorzy zapewnig wtasciwg pomoc i wsparcie niepetnosprawnym sportowcom.
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Materiaty dla treneréw w ramach projektu ,Razem mozna wiecej”
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Konspekt szkolenia instruktorow nordic walkingu.

Miejsce szkolenia:
na potrzeby przeprowadzenia szkolenia potrzebna jest sala dydaktyczna z dostepem do szatni,
z bliskim sgsiedztwem terendw zielonych, z szerokimi Sciezkami o naturalnym podtozu.

Sprzet:

instruktor prowadzacy zapewnia na czas szkolenia:

- kije do nordic walkingu, z mozliwo$cig regulacji wysokosci,

- rzutnik multimedialny do prezentacji wyktadu teoretycznego
- materiaty szkoleniowe np.: skrypt ¢wiczen, ksigzke, film DVD,

Czas szkolenia dla jednej grupy to 16 godzin zegarowych, w tym:
- wyktad teoretyczny: 2 h

- cze$¢ praktyczna: 2 x 6 h

- przerwy regeneracyjne: 2 x 30 minut

- analiza filmdw i postepdw w nauce oraz zakonczenie szkolenie: 1 h

Szkolenie sklada sie z nastepujacych czesci:

Dzien pierwszy - 8 h (9.00 - 17.00)

1. Czes$¢ teoretyczna - wyktad z prezentacjg multimedialna.
2. Czesc¢ praktyczna:

- dobdr prawidtowej wysokosci kijkow;

- rozgrzewka;

- ¢wiczenia wprowadzajace;

- ¢wiczenia nauczajgce techniki podstawowag;

- éwiczenia zwiekszajgce zakres ruchu ramion;

- ¢wiczenia nauczajgce techniki zaawansowanej;

- nagranie uczestnikdw kamerg cyfrowg;

- przerwa na regeneracje i positek i analiza nagrania;
- ¢wiczenia doskonalgce technike zaawansowang;

Dzien drugi 8 h (9.00 - 17.00)

- powtdrzenie i utrwalenie metodyki nauczania;

- ¢wiczenia zwiekszajgce intensywno$¢ treningu;

- nagranie uczestnikdw kamerg cyfrowg i analiza filmu w sali dydaktycznej;
- przerwa regeneracyjna;

- ¢wiczenia wzmacniajace;

- éwiczenia wzmacniajgce w parach;

- ¢wiczenia rozciggajace;

- ¢wiczenia rozciggajgce w parach;

- sprawdzian umiejetnosci kazdego uczestnika z analiza i wskazdwkami do c¢wiczen
samodzielnych po szkoleniu.

Rozdanie certyfikatéw i pozegnanie.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Tematy i zagadnienia zawarte w wyktadzie teoretycznym.
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Lp.

Temat

Rozwiniecie

Uwagi

1.

Przedstawienie
prowadzacego oraz
ram czasowych
szkolenia i  spraw
organizacyjnych.

Prowadzacy przedstawia sie z imienia
i nazwiska, opowiada o0 swoim
wyksztatceniu i dokonaniach
zwigzanych z nordic walkingiem.
Nastepie przekazuje najwazniejsze
informacje organizacyjne.

Zapoznanie z
uczestnikami szkolenia.

Kazdy z uczestnikow szkolenia
przestawia sie z imienia i nazwiska,
opowiada o swoich doswiadczeniach
z nordic walkingiem i planach z nim
zwigzanych.

Zalecana forma "per
Ty" i po imieniu.

Historia nordic

walkingu.

Pionierzy - poczatek XX wieku-
narciarze biegowi (7)

1985 r. - Tom Rutlin (USA)

1991 -Marko Kantaneva (Finlandia)
1994 - pierwsze badania nad
»Sauvakevely”

1997 r. w Finlandii po raz pierwszy
pojawia sie nazwa ,nordic walking”
oraz pierwsze kijki nordic walking
zaprojektowane przez firme Exel,
2000 r. - firma EXEL powotuje
stowarzyszenie INWA i opracowuje
system szkolen instruktorskich;

2002 r. - Firma LEKI zaczyna
produkowac kijki do nordic walking i
opracowuje system szkolen
instruktorskich;

2003 r. - Instytucje szkoleniowe
rozpoczynaja dziatalnos¢é w Polsce.

Zalety nordic walkingu

Podstawy techniki sg tatwe i szybki e
do opanowania

Dobry dla kazdej grupy wiekowej
tagodny dla os6b  sportowo
niewycéwiczonych

Uniwersalny

Mozliwy do uprawiania wszedzie i 0
kazdej porze roku

Bezpieczny

Bardzo ,towarzyski”

Zalecane jest by
kursanci  podzielili
sie swoimi
spostrzezeniami.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Relaksuje, poprawia nastrdj
Angazuje do ruchu okoto 600 miesni
co stanowi 90% uktadu mieSniowego
Pozwala spali¢ od 400 do 1000 kalorii
na godzine

Odcigza stawy koniczyn dolnych i
kregostupa az o ok. 5 kg na kazdy
krok.

Buduje gorset miesniowy wokét
kregostupa.

Ksztattuje prawidtowg sylwetke.
Wzmacnia serce, wspomaga prace
uktadu krazenia i uktadu
limfatycznego.

Wzmacnia miesnie oddechowe i
pomochnicze miesnie oddechowe
Pomaga utrzymac réwnowage
Jednoczes$nie ¢wiczy wytrzymatose,
koordynacje i gibkosc.

Zwieksza odporno$¢  organizmu,
polepsza odpornos¢ na choroby

5. | Technika nordic | Przedstawiamy idee nordic walkingu,
walkingu opisujemy poszczegblne elementy
pracy nog, ramion oraz efektywnego
wykorzystania  kijkébw wraz z
uzasadnieniem.
6. | Wskazania do | Nordic walking zalecany jest dla:
uprawiania nordic | Osob otytych
walkingu Osdb z ryzykiem chordb serca

Z nadcisnieniem

Przy zaburzeniach krazenia w
konczynach gérnych i dolnych oraz
sktonnosciach

do obrzekdéw

Dla kobiet w cigzy i po okresie cigzy
Dla oséb po udarze mézgu

Dla 0s6b ze zwyrodnieniami stawdw
Z bdlami w obrebie kregostupa i
osteoporozg

Oséb po przebytej chorobie
nowotworowej

Dla osob spietych i zestresowanych
Bytych i aktywnych sportowcéw

Dla os6b/ dzieci z wadami postawy
i skolioza.

Dla os6b z problemami w
utrzymaniu réwnowagi

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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7. Poréwnanie nordic | Wzrost pochtaniania tlenu o0 46% w
walkingu wzgledem | stosunku do marszu bez kijkow
marszu bez kijkow oraz | wzrost tetna o 10 — 15 uderzen/min
biegania. 25-30% wzrost wydatku

energetycznego

1.5-2.0 wiecej kcal/min

Efektywniej obniza spoczynkowe
ci$nienie krwi,

W  wiekszym stopniu poprawia
tolerancje glukozy
u osob chorych na cukrzyce,
jednoczesnie zmniejszajac
zapotrzebowanie na insuline,
Obniza poziom cholesterolu we krwi
(zwiekszajac HDL-C),

Odcigza stawy konczyn dolnych i
kregostup.

Pobudza aktywnosc pompy
miesniowo naczyniowej konczyn
gornych i dolnych.

8. | Przeciwwskazania Znaczne uszkodzenie serca

Niewydolno$¢ oddychania

Ostre choroby zakazne

Choroby uktadu ruchu w okresie
ostrym

Bdle w klatce piersiowej

Dusznosci

Kofatanie serca

Zawroty gtowy

Omdlenia i ostabienia w czasie
wysitku

Swieze rany pooperacyjne

9. | Budowa treningu | Omawiamy  zalecenia  wzgledem
nordic walkingowego i | czasu, miejsca i iloSci 0sdb
wskazdwki przypadajacych na jednego
organizacyjne. instruktora.

Omawiamy rozgrzewke, rodzaje
treningdw, ¢wiczen dodatkowych i
¢wiczen rozciggajgcych.

10. | Sprzet do ¢wiczen. Przedstawiamy najwazniejsze
zagadnienia dotyczace wyposazenia i
ubioru nordic walkera.

11. | Budowa i | Omowienie takich czesci kija jak
charakterystyczne trzonek, groty i nakfadki gumowe,
cechy kijkéw do nordic | uchwyt i paski mocujgce dton do kija
walkingu. oraz roznic  pomiedzy  kijkami

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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teleskopowymi a tymi o stalej

wysokosci.
12. | Zasada dobory | Przelicznik 0,66 — 0,70 x wzrost w
wysokosci kijkow. centymetrach

Np. 180 cm x 0,68 = 122,4

Na poczatku  warto$¢  122,4
zaokraglamy do nizszej, czyli do 120
cm, mozliwe ze po kilku lub
kilkudziesieciu treningach wartos¢ te
podniesiemy do 125 cm.

Na treningach kijek ustawiamy tak
aby w stawie fokciowym zachowany
byt kat prosty.

Im kijek bedzie dtuzszy tym bedzie
wymagat od nas szybszego tempa i
mocniejszych wymachdw.

13. | Pytania, dyskusja i
zakonczenie wyktadu.

Strona 1 1
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Czesc praktyczna - krok po kroku.

Lp. Temat Opis zagadnienia i éwiczen | Uwagi i zdjecia
1. | Rozdanie kijkéw i| Zalecane jest by kijki na TRTR
dostosowanie poczatku szkolenia ustawic tak ' PP\
prawidiowej by kat w stawie tokciowym byt '
wysokosci rozwarty.

indywidualnie do
kazdego uczestnika

zajec.

2.
Zapoznanie Nalezy sprawdzi¢ czy paski s
uczestnikéw z | dobrze zapiete.

systemem regulacji | Pasek nie powinien zbyt ciasno
wysokosci  kijkdw, | przylegac do dtoni.

sposobem
zaktadania paskow
oraz systemem

wpinania i
wypinania paskéw
do rekojesci
kijkow.

-

Strona 1 Z

www.inkubatorwielkichjutra.pl




Fundusze i i
4 [ b MINISTERSTWO Unia Europejska
’ EUfODEJSKie %iz ROZWO m Europejskl Funduse ‘j’:f;.run. -

Wiedza Edukadia Roawdy

Projekt _Inkubater Innewacji Spefeczayeh Wielkich Julra®™ (Temat: Ustugl opiekudcze dia osdb 2aleinych)

3. Rozgrzewka

Kazdy z ¢wiczacych powinien mie¢ przynajmniej 2 m wolnej przestrzeni
dookota siebie. grupa moze by¢ ustawiona "w rozsypce" lub po okregu.
Prowadzacy ustawiony przed grupa, a w przypadku ustawienia po okregu na
jego obwodzie - nie w srodku.

Krazenia ramion oburacz w przod:

- obszerne krgzenia ramion w przdd; gdy rece sg w
gorze, powinny byC¢ rozstawione na szerokosc¢
barkéw, na dole — tuz przy biodrach.

Krazenia ramion w tyk:

- obszerne krazenia ramion w tyt; gdy rece sg w
gorze, powinny byC rozstawione na szerokosc¢
barkéw, na dole — tuz przy biodrach.

Krazenia ramion oburgcz w przod i w tyk:
- obszerne i dynamiczne krazenia obu ramion z
zatrzymaniem i zmiang kierunku przy biodrach; gdy
rece s3 w gorze, powinny by¢ rozstawione na
szeroko$¢ barkéw, na dole — tuz przy biodrach.

Naprzemienne krazenia ramion do przodu i do
tyhu:

- zacznij krazy¢é ramionami naprzemiennie w
przod.

- kiedy jedna reka jest w gorze, druga znajduje
sie na dole; to ruch podobny do ptywania kraulem na
brzuchu,

- staraj sie, by reka uniesiona w gére byta
przedtuzeniem tutowia w linii prostej, a na dole
znajdowata sie w odlegtosci ok. 10 cm przy biodrze,
- wykonaj ¢wiczenie w ten sam sposdb, krgzac
ramionami w tyt.

Wymachy ramion:

- wykonuj swobodne naprzemienne lub
jednoczesne wymachy ramion do przodu i do tytu;

- tokcie lekko ugiete, praca kijami zwréconymi
koncami w przdéd, réwnolegle do podtoza.

Zamaszyste wymachy ramion:

- wykonuj zamaszyste naprzemienne lub jednoczesne
wymachy ramion do przodu, wysoko w gére i jak
najdalej do tytu; ramiona proste w tokciach.

A "N
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- wykonuj bardzo krétkie i szybkie naprzemienne lub
jednoczesne wymachy ramion do przodu i do tytu;
ramiona lekko ugiete w tokciach.

Wymachy ramion z jednoczesnym unoszeniem
kolan:

- wykonuj swobodne wymachy ramion do
przodu i do tytu,

- dotacz rytmiczne naprzemienne unoszenia
kolan powyzej linii bioder,

- wykonuj ruchy od wolnych do bardzo
szybkich.

Jednoczesne wymachy ramion i ndg:

- wykonuj swobodne wymachy ramion do
przodu i do tytu,

- dotacz naprzemienne wymachy (kopniecia)
nogami do przodu.

Wymachy ramion z jednoczesnymi
unoszeniem podudzi w tyt:

- wykonuj swobodne wymachy ramion do
przodu i do tytu,

- doftagcz naprzemienne uginanie kolan z
uniesieniem piet do posladkow.

Boksowanie i podskoki

- trzymaj kijki przed sobg, ustawione pionowo
do podtoza, po jednym w kazdej rece posrodku
dtugosci,

- wykonuj naprzemienne ruchy boksowania,
najpierw wolno, potem szybko,

- dotacz rytmiczne unoszenia kolan, az
zaczniesz przeskakiwa¢ z nogi na noge, czyli
wykonywacé tzw. skip A .

Wiostowanie

- krgzenia ramionami imitujgce wiostowanie,

- naprzemiennie prostuj i zginaj ramiona, tak
by konce kijéw zataczaty kota,

- zmieniaj tempo i kierunek ruchéw (do przodu
i do tytu).

Uwaga: wazne, aby ruch byt wykonany przy
wspotudziale catej obreczy barkowe;.

2
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- wykonuj obszerne krazenia przed klatkg
piersiowa,

- ¢wicz w réznym tempie,

- powtdrz to samo w drugg strone.

13. Unoszenie ramion:
- unos kije w gore sprzed klatki piersiowej,
- uno$ kije w gore zza topatek nad gtowe,
- potgcz ¢wiczenia, czyli unies kije sprzed klatki
piersiowej, opus¢ za gtowg do wysokosci topatek,
powrdt i powtdrzenie.
Uwaga: podczas przektadania kijkéw do tylu nie
pochylaj gtowy w przod.

Wymachy ramion w tyt ze skretem tutowia:

- wykonaj wymach ramion bokiem i w tyt za
plecy, tak by w koncowej fazie byty ustawione
pionowo do ziemi, np. przy skrecie w lewo, w jego
koncowej fazie reka prawa jest wyzej;

Uwaga: ¢wiczenie wykonuj z jednoczesnym lekkim
skretem tutowia.

Przektadanie kijow z reki do reki z przodu:

- przektadaj kije z reki do reki przed klatka
piersiowa,

- po przetozeniu kijow do drugiej reki wykonaj
jednoczesny wymach obu ramion w bok i do tytu,

- staraj sie, by ramiona byly wyprostowane i
pracowaty na wysokosci klatki piersiowej.

Przektadanie kijkow z reki do reki przed klatkg
piersiowq i z tylu za plecami:

- przektadaj kije z reki do reki przed klatka
piersiowa,

- po przetozeniu kijkdw do drugiej reki wykonaj
jednoczesny wymach ramion w bok i do tytu,

- po raz drugi podaj kije do drugiej reki za
plecami.

Uwaga: z przodu ramiona pracujg na wysokosci klatki
piersiowej, z tytu na wysokosci posladkow.

Przektadanie kijkow pod kolanem:

a
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- wykonuj wysokie naprzemiennie unoszenia
kolan,

- przetdz kije pod udem, kiedy znajdzie sie na
wysokosci bioder.

Uwaga: podczas ¢wiczenia nie pochylaj plecow.

Przektadanie kijow z reki do reki pod dwoma
kolanami:

- przektadaj kije pod nogami, wykonujac
przysiad,

- gdy prostujesz nogi, poprowadz ramiona
bokiem w gore i nad gtowg przetdz kije do drugiej
reki.

Przekladanie kijow miedzy nogami w
wypadzie bocznym

- stan w bardzo szerokim rozkroku, kije trzymaj
w jednej rece, chwyt posrodku dtugosci,

- wykonuj naprzemienne ugiecia kolan,
przenoszac ciezar ciata z nogi na noge,

- kiedy jeste$ w najnizszej pozycji, przetdz kije
miedzy nogami i chwy¢ drugg reka, kije powinny sie
poruszac po ,,6semce”,

- to samo c¢wiczenie mozesz wykonaé przy
wyprostowanych nogach, robigc naprzemienne
sktony do prawej i lewej nogi.

Skrety tulowia:
- trzymajgc ztgczone kije za oba konce,
przenies$ je nad gltowg za plecy na wysokos$¢ topatek,
nogi ustawione w szerokim rozkroku, lekko ugiete w
kolanach,
— wykonuj lekkie skrety tutowia naprzemiennie
w lewo i w prawo,
— ¢wiczenie mozesz takze wykonac blokujac kije
miedzy ramionami a plecami.
Uwaga: pilnuj, aby w czasie ¢wiczenia ciato krecito
sie tylko od pasa w gore, a kolana byty nieruchome.

Krazenia biodrami:

- wykonaj 10 krgzen biodrami w lewo i 10
krazen w prawo,

- wykonuj szybkie naprzemienne krazenia raz
W prawo, raz w lewo,

- wykonuj  biodrami  ,0semki”, po kilka
powtdrzen w obie strony.

Wymachy nog:

A 7~
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- stan w lekkim rozkroku, kije oparte o podtoze
lub wbite w ziemie szeroko obok siebie; wykorzystaj
je jako dodatkowg pomoc w utrzymaniu réwnowagi,
- raz jedng nogg, raz drugg wykonuj swobodne
wymachy do przodu i do tytu, kolano lekko ugiete,

Wymachy nogami w bok:
- stan lekkim rozkroku, kije oparte o podtoze
lub wbite w ziemie na szerokos$¢ bioder, w odlegtosci
ok. 50 cm od stop; wykorzystaj kije jako dodatkowg
pomoc w utrzymaniu rownowagi,
— wykonuj zamaszyste, swobodne wymachy raz
jedng nogg, raz drugg na boki,
— inna opgja: staraj sie wykonywa¢ wymachy
szybciej, ale w mniejszym zakresie.

Krazenia w stawie biodrowym:

- stan w lekkim rozkroku, kije oparte o podtoze
lub wbite w ziemie z przodu na szeroko$¢ bioder,

- unie$ jedng noge np. prawg, wyprostowang
w kolanie, w bok i zataczaj nig obszerne kota, po kilka
powtdrzen w przdd oraz w tyt,

- powtdrz to éwiczenie drugg noga,

- inna opcja. powtarzaj to éwiczenie z nogq
ugietg w kolanie.

Przysiady:

- stan w lekkim rozkroku, kije oprzyj o podtoze
lub wbij z boku na wysokosci piet, rece wyprostuj do
przodu,

- wykonuj przysiady nie nizej niz do kata
prostego w stawie kolanowym,

- inna opgia. ¢wiczenie mozna utrudnic,
wykonujgc przysiady raz na jednej nodze, raz na
drugiej.

Uwaga: kolana przez caty czas powinny znajdowac
sie nad stopami; nie przyklekaj i nie odrywaj stdp od
podtoza.

Naprzemienne wypady:

- stan w lekkim rozkroku, kije oprzyj o podtoze
lub wbij w ziemie szeroko przed sobg,

- wykonuj naprzemienne wykroki potgczone z
ugieciem kolana nogi wykrocznej do kata prostego,
- oprzyj sie na kijach i wspomagaj wyprost
kolana przez mocne odepchniecia ramionami,
Wspiecia na palce:

—
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- stan w lekkim rozkroku, stopy na szerokos$c
bioder, kije oprzyj o podtoze lub wbij w ziemie
(pomagaijg utrzymaé réwnowage),

- wykonuj jednocze$nie na dwdch stopach
wspiecia na palce na przemian ze staniem na pietach.

Krazenia w stawie skokowym:
- stan na jednej nodze, drugg nogg dotykajac
poditoza czubkiem palcdw, kije pomagajg utrzymac
rownowage,
— zataczaj pietg obszerne kofa, kilka w jedng i
kilka w druga strone, nie odrywajac stopy od
podtoza.

Krazenia tutlowiem:

- stan w szerokim rozkroku, kolana
wyprostowane, ztgczone kije chwy¢ za oba konce,

- wykonuj obszerne krazenia tutowiem,
zataczajac kijami kota: nisko przy ziemi, z boku i
wysoko nad gtowg; ¢wicz raz w jedng strone, raz w
druga.

Strona .I.ES
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polanie lub boisku pokonywanych w jej najwiekszej dtugosci w linii prostej
lub po obwodzie.

Cwiczenie 1:
chwy¢ w palce kije posrodku dtugosci, réwnolegle do
podtoza, tak by ich ostre groty byly skierowane do
przodu,
— zacznij maszerowaé, stawiajgc dtugie i
szybkie kroki z jednoczesnymi zamaszystymi
wymachami ramion do przodu i do tytu.

Cwiczenie 2
Marsz intuicyjny. Styl dowolny.

Cwiczenie 3

- chwy¢ zapiete kije miedzy kciuk i palec
wskazujacy, pozostate palce rozluznione, ramiona
Jprzyklejone” do tutowia, tak by pozostawaty
nieruchome,

- zacznij maszerowaé, stawiajgc dtugie i
szybkie kroki;

— rozluznij ramiona i pozwdl im swobodnie
kotysac sie w rytmie krokdw, poczuj naturalny balans
ciata; jeszcze nie wbijaj kijow w ziemie, ciggnij je
przez kilkanascie metrow po podtozu,

- zwieksz wymach ramion do przodu, ale nie
zaciskaj dtoni, kije powinny zacza¢ co pewien czas
wbijac sie w ziemie i stawiac lekki opor,

- sprébuj mocniej nacisngé na kije, majac caty
czas otwarte dtonie,

- gdy zauwazysz, ze kije wbijajg sie w ziemie
juz przy kazdym wymachu, zaci$nij na nich piesci.

5 minut marszu oswajajacego

Cwiczenie 3.

Cwicz odepchniecie jedng reka. Skoncentruj sie na
takich elementach, jak: dtugi krok, wbicie kija w
ziemie, chwyt i prawidtowe ustawienie tokcia.

Cwiczenie 5.

Marsz z wyprostowanymi tokciami

Maksymalnie wyprostuj ramiona w stawie fokciowym.
Zachowujac diugi krok i wymach w zakresie od
pozycji witania sie do biodra, przejdz 100 m.
Nastepnie rozluznij ramiona do pozycji posredniej.

A £\
Strona .I.y

www.inkubatorwielkichjutra.pl

L i
‘--E"C:‘



Fundusze i i
4 [ b MINISTERSTWO Unia Europejska
’ EUfODEJSKie %iz ROZWO m Europejskl Funduse ‘j’:f;.run. -

Wiedza Edukadia Roawdy

Projekt _Inkubater Innewacji Spefeczayeh Wielkich Julra®™ (Temat: Ustugl opiekudcze dia osdb 2aleinych)

Cwiczenie 7. Pociag

Cwiczenie do wykonania w parach.

Chwyccie kije tak, aby ostrg koncéwke trzymata
osoba maszerujgca z tytu. Ruszacie jednoczesnie.
Zacznijcie np. od lewej nogi i prawej reki. Osoba
idgca z tytu mobilizuje wymachy ramion do przodu i
do tytlu, kontroluje prawidtowy rytm oraz
naprzemienng prace ndg i ramion.

5. Nauka wymachu ramion w tyl, za biodro z efektywnym odepchnieciem.
Miejsce éwiczef j.w.
Cwiczenie 1: Powtodrzenie <¢wiczenia

pierwszego z czesci 4.
chwy¢ w palce kije posrodku dtugosci, réwnolegle do
podtoza, tak by ich ostre groty byly skierowane do
przodu,
— zacznij maszerowaé, stawiajgc dtugie i
szybkie kroki z jednoczesnymi zamaszystymi
wymachami ramion do przodu i do tytu.

¢wiczenie 2. Uruchomienie obreczy barkowej
Cwicz prawg reka. Lewa trzymaj kij wzdtuz tutowia,
ostrg kofcdwkag w doét. Podczas éwiczenia przez catg
faze odepchniecia trzymaj kij w zacisnietej w pies¢
dtoni. Skup sie na pracy obreczy barkowej.

Zacznij maszerowaé, odpychajac sie jednym kijem.
Stopniowo zwiekszaj zakres wymachu, naciskajgc na
kij jak najdtuzej w tyt. Do ruchu mobilizuj caty bark:
kieruj topatke w tyt, do gory i do kregostupa.

N N
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Cwiczenie 3.

Wykonaj to samo zadanie dwoma kijami naraz.
Whbijaj je w potowie kroku. Oprzyj sie mocno na nich,
wypychajac ramiona do tytu, do bioder i za plecy, po
to by ztgczy¢ topatki i jednoczesnie wypychaé klatke
piersiowg w przod. Wykonaj kilka powtdrzen
swobodnie i kilka z duzg przesada, czyli akcentujac
ruchomos$¢ barkédw w przéd i w tyt. Staraj sie
wykonywac¢ jedno odepchniecie podczas jednego
kroku. Dtonie utrzymuj zaciéniete na kijach.

Cwiczenie 4. Przesadne wymachy w marszu
naprzemiennym.

Wykonuj  naprzemiennie  zamaszyste, bardzo
przesadne wymachy ramion do przodu i do tytu. Im
bardziej uda Ci sie rozluzni¢ i im bardziej przesadny
bedzie ruch, tym lepsze osiggniesz efekty.

6. Nauka wypuszczania kijkéw z dloni i efektywnego odepchniecia z paskow w
koncowej fazie odepchniecia.

Cwiczenie 1.

Cwicz jedng rekg. Ramie wyprostowane i uniesione w
przod — réwnolegle do podtoza. Naprzemiennie
otwieraj i zamykaj dton. Gdy wypuszczasz kij, kieruj
palce w dét. To szybki i ptynny ruch wynikajgcy
wytacznie z pracy dtoni i nadgarstka.

Cwiczenie wykonaj réwniez:

. dwiema rekami jednoczesnie,

o dwiema rekami naprzemiennie.

Cwiczenie 2

Stan w wykroku. Wyprostowane ramie unie$ do tytu.
Otworz reke tak, by czes¢ dtoniowa byta skierowana
do gory. Kij tworzacy teraz przedtuzenie ramienia,
powinien stabilnie oprze¢ sie o zgiecie miedzy
kciukiem i palcem wskazujgcym od strony
grzbietowej dtoni. Dolny koniec nie powinien dotykac
ziemi. Palce nie podtrzymuja kija, s wyprostowane i
wskazujg jego dolny koniec.

-~N A
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Cwiczenie 3. Nauka chwytu w potaczeniu z
wymachem ramion

Cwicz jedng reka. Trzymaj kij przed sobg, ostrg
koncéwka do tytu. Wykonaj wymachy do tytu tak, by
kij i ramie zatrzymac z tytu w pozycji jak w ¢wiczeniu
poprzednim. Obejrzyj sie i sprawdz, czy ramie jest
wyprostowane, dton otwarta, a kij znajduje sie na
przedtuzeniu ramienia. Wykonaj kilka wymachoéw z
zatrzymaniem z tylu. Stopniowo skracaj czas
zatrzymania, az zaczniesz kotysa¢ ramionami ptynnie
bez przerwy. Co pewien czas spogladaj na reke, by
kontrolowa¢ ruch.

Powtdrz ¢Ewiczenie drugg reka, dwiema rekami
jednocze$nie i dwoma naprzemiennie.

Cwiczenie 4.

Popro$ osobe, z ktorg éwiczysz, by chwycita Twoje
kije za ostre koncdwki i pomogta Ci w mobilizacji
wymachow w przdd i w tyt oraz kontrolowata prace
dtoni. Cwiczenie wykonujcie w réznym tempie — od
bardzo wolnego do szybkiego i z zatrzymaniami.

Cwiczenie 4.

Stan w wykroku, np. lewa noga i prawa reka z
przodu. Prawy kij wbity w potowie odlegtosci miedzy
nogami. Lewa reka odpoczywa.

Wykonaj prawg nogq krok do przodu i jedno petne
odepchniecie kijkiem. Zatrzymaj sie. Spdjrz na reke.
Sprawdz jej ustawienie: czy jest wysunieta i
uniesiona daleko do tytu, czy zostata przy biodrze.

Cwiczenie 5.

Powoli i doktadnie wykonaj petne odepchniecie
dwoma ramionami jednocze$nie. Po trzecim
odepchnieciu zatrzymaj ramiona wyprostowane z
tytu. Kije, mimo ze dtonie sg otwarte, powinny by¢
stabilne. Nie podtrzymuj ich palcami. Pozostaw je
uniesione, wykonujac dalsze 3 kroki.

7. Cwiczenia doskonalace technike oraz éwiczenia koordynacyjne.
Cwiczenie 1. Cwiczenie z partnerem I.

Pozwdl partnerowi pdjs¢ jego rytmem. Po chwili
delikatnie chwy¢ go za przedramie i poméz wykonac
poprawny ruch. W zaleznosci od tego, jakie problemy
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zauwazysz, docisnij reke tak, by zmobilizowa¢ sie do
obszerniejszego wymachu w tyt lub w przod.

Uwaga: to ¢wiczenie moze bardzo pomdc, ale gdy
Zastosuj nastepujgce wskazdwki:

. ¢wiczacy rozpedza sie i maszeruje wiasnym
rytmem, ktdrego nie wolno Ci zaburzy¢,

o zanim ztapiesz partnera za reke, uprzedz go o
tym,

. delikatnie chwyc¢ za przedramie, nie za tokie¢
i nie za nadgarstek,

o nie przyciggaj ramienia éwiczacego do siebie i
nie wieszaj sie na nim,

o site nacisku dostosuj do ¢wiczacego,

o wspomagaj ruch do tytu i do przodu, ale tylko

w pozadanym zakresie,

Cwiczenie 2. Cwiczenie z partnerem II.

Jedna osoba trzyma jeden kij za dolny koniec.
Ustawia go rownolegle do podtoza, 20-30 cm za
plecami ¢wiczacego, na  wysokosci  odcinka
ledzwiowego kregostupa.

Zadaniem maszerujgcego jest tak pracowac
ramionami, aby przedramiona za kazdym razem
dotknety kija.

Cwiczenie 3. Marsz w zwolnionym tempie
Cwiczenie polega na tym, aby maszerowaé jak
najwolniej jak najlepszg technika. Dzieki temu masz
duzo czasu, aby zweryfikowa¢ poprawnos¢ wszystkich
elementow.

Cwiczenie 4.

Marsz z zatrzymaniem jednej reki z tytu.

W marszu, zatrzymaj jedng reke z tylu co trzecie
odepchniecie. Drugg reka ¢wicz w tym czasie
prawidtowe wymachy. Powtdrz wszystko kilka razy na
kazdg strone.

Cwiczenie 5.

Wymachy w powietrzu i wbicie w ziemie
Zacznij w miejscu od wymachow ramion w przdd i w
tyt z kijami uniesionymi w powietrzu. Przypomnij
sobie chwyt z przodu i wyrzut z tylu. Upewnij sie, ze
wymach ramion oraz element tapania i wyrzucania
kijéow wykonujesz poprawnie. Dotdz lekkie unoszenie
nog. Zacznij maszerowac. Krok dtugi i dynamiczny.
Kije jeszcze w powietrzu, bardzo zamaszyste
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wymachy w przoéd i w tyt. Po przejsciu kilkunastu
metrow wbij kije w ziemie, zachowujgc zamaszystg
prace ramion. Po kolejnych metrach zndw unies kije
w gore i zacznij wymachy w powietrzu. Maszeruj tak
— naprzemiennie unoszac i wbijajac kije — przez kilka
minut.

Cwiczenie 5.

Marsz z przesadnq rotacjq tutowia.

Cwicz jedna reka, wykonujgc prawidtowe
odepchniecia, w drugiej trzymaj kij blisko ciata, ostrg
koncdwka do dotu. Za trzecim odepchnieciem
wykonaj przesadng rotacje tutowia, podazajgc za
reka wykonujacg wymach.

8. Intensywne formy treningowe
Cwiczen nie powinny wykonywaé osoby po urazach stawdéw korczyn dolnych oraz
kregostupa.

Cwiczenie 1.

Aby zintensyfikowa¢ wysitek w koncowej fazig
wymachu w tyt, kiedy ramie jest maksymalnie
wyprostowane, dodaj dodatkowy szybki podrzut.
Przecwicz najpierw jedng reke, a pdzniej dwie
jednoczesdnie i naprzemiennie.

Cwiczenie 2.

Marsz wypadami

Gdy wykonujesz kolejne naprzemienne wypady,
pilnuj, aby kolano znajdowato sie nie dalej niz stopa
nogi wykrocznej. Kije wbijaj posrodku dtugosci kroku
i efektywnie wykorzystuj je do odepchniecia.
Cwiczenie 3. Bieg z kijami

W czasie biegu wbijaj kije blizej stopy z przodu. W
truchcie krok jest krétki, wiec i wymach ramion staje
sie krotszy — ramie wychodzi tuz za biodro. W
koncowej fazie tez odpychaj sie z otwartej dtoni.
Staraj sie oprze¢ na kijach jak najmocniej i
wykonywac ruchy ptynnie.

Cwiczenie 4. Wieloskoki z kijami.

Najlepiej wykonuj je na podtozu o lekkim nachyleniu.
Biegnij w gore na dystansie 70—-100 m. Odbijaj sie ze
$rodstopia, unoszac kolana w goére. Staraj sie
pokona¢ dany odcinek jak najmniejsza liczba
krokow/skokow. Diuga faza lotu pozwala na
wykonanie petnego odepchniecia z kijkdw i
maksymalne zaangazowanie catego ciata.
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Cwiczenia 5.

Skoki obunoéz z kijami .

Pozycja wyjsciowa: nogi ztgczone, jedna réwno przy
drugiej. Utrzymaj je razem az do zakonczenia
ostatniego skoku. Kije wbijaj jednoczesnie, przy
stopach lub lekko z przodu. Aby zachowaé
rownowage, musisz réwno wbic kije w ziemie i odbic
sie za pomocg nich z jednakowaq sita.

Cwiczenie 6.

Skoki imitujace stylem tyzwowy.

Skoki wykonuj z naprzemiennym wysuwaniem ndg
po skosie do przodu. Odepchniecie — za pomoca
dwdch kijow jednoczesnie lub naprzemiennie.

9. | Ewiczenie wzmacniajace.

Kije sg przyrzadem, ktory warto zastosowac w wielu réznych ¢wiczeniach sitowych i tym
samym urozmaicic¢ trening. Cwiczenia mozesz wykonac samodzielnie lub w parze.
Gtéwnie bazujemy na ciezarze wiasnym. Kije pomagajq utrzymac réwnowage i zachowaé
prawidtowg postawe, dzieki czemu wiele ¢wiczen mozna wykona¢ doktadniej niz bez ich
pomocy.

Pamietaj o kilku zasadach obowigzujacych przy wykonywaniu ¢wiczen sitowych:

w zaleznosci od stopnia trudnosci wykonuj ¢wiczenia w seriach po 15-30 powtdrzen, w
czasie ruchéw w dot przeciwdziataj sile ciezkosci, oddychaj ptynnie, naturalnie przez caty
czas wykonywania ¢wiczenia, wydech ustami towarzyszy zmaganiu sie z najwiekszym
ciezarem, a wdech nastepuje w lzejszych fazach cwiczenia, zwracaj uwage na
prawidtowg postawe oraz tor ruchu; to warunek prawidtowego oddziatywania na
wybrang grupe miesni. Cwiczenia mozesz wykonywa¢ w réznym tempie: wolno lub
szybko. 1
(
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Unoszenie ramion sprzed klatki piersiowej:

- chwy¢ zigczone kije w potozeniu poziomym
na wysokosci klatki piersiowej za oba konce,

- unos je nad gtowe i opuszczaj do przodu.

Unoszenie ramion zza glowy:
- chwy¢ zigczone kije za oba konce, unies$ je
nad gtowe w potozeniu poziomym, przenies za gtowe
i oprzyj je na topatkach,
— uno$ je w gore i opuszczaj za gtowa.
Unoszenie ramion z przodu do tylu i z
powrotem:

vjedno powtdrzenie to potgczenie poprzednich ruchow,)
- chwy¢ ztgczone kije w potozeniu poziomym
na wysokosci klatki piersiowej za oba konce,
- uno$ je sprzed klatki piersiowej w gore i
opuszczaj za gtowa,
- powrot: zza gtowy unies kije w gore i opusc
przed klatkg piersiowa.
Unoszenie ramion przodem:
- ztgczone kije chwy¢ na szeroko$¢ ramion w
potozeniu poziomym przed sobg na wysokosci
bioder, tokcie wyprostowane,
- unos kije do wysokosci ramion i opuszczaj je
z powrotem na wysoko$¢ bioder (10 powtdrzen),
- unos$ kije od wysokosci ramion nad gtowe i
opuszczaj je z powrotem (10 powtdrzen),
— ¢wicz w petnym zakresie, czyli unos kije przed
sobg od bioder nad gtowe i opuszczaj z powrotem
(10 powtdrzen).

@D Unoszenie ramion bokiem w gore:

- chwy¢ kije na $rodku dtugosci, po jednym w
kazdej rece, w potozeniu poziomym, ramiona wzdtuz
tutowia, ok. 20 cm od bioder,

- uno$ wyprostowane ramiona bokiem w goére
do wysokosci barkdw i opuszczaj (10 powtdrzen),

- uno$ wyprostowane ramiona od wysokosci
barkéw bokiem w gére, tak by rece dotknety sie nad
gtowg strong grzbietowg, i opuszczaj do wysokosci
barkow (10 powtdrzen),

- wykonaj kolejny cykl w petnym zakresie:
uno$ wyprostowane ramiona od wysokosci bioder
bokiem w gdre nad glowe opuszczaj do wysokosci
bioder (10 powtdrzen). )

www.inkubatorwielkichjutra.pl

5
3
Ak

Stronaéb



Fundusze a% i i
4 MINISTERSTWO Unia Europejska
EUfopeISKIQ %3' ROZWON m Europejskl Funduse Spolecarny

Wiedza Edukada Roawdy

Projekt _Inkubater Innewacji Spefeczayeh Wielkich Julra® (Temal: Ustugl oplekusicze dia osdb 2aleinych)

Unoszenie ramion w tyt:

- chwy¢ zlgczone kije z tylu za plecami, tokcie
wyprostowane, mozliwe 3 chwyty: na szerokos¢
ramion, po obu koncach, dton przy dtoni.

- uno$ i opuszczaj kije, po 10 powtdrzen na kazdy
chwyt.

Unoszenie ramion w opadzie po skosie w tyt.
Pozycja wyjéciowa - opad tutowia w pozycji
szerokiego rozkroku z lekko ugietymi kolanami, plecy
proste jak deska, topatki Sciggniete, klatka piersiowa
wypchnieta w przdd.

- ramiona wyprostowane na wysokosci klatki
piersiowej, w kazdej rece jeden kij,

- uno$ ramiona bokiem w gore, tak by w
koncowej fazie ztgczy¢ topatki.

Przyciaganie kijkow do klatki piersiowej.
Pozycja wyjsciowa j.w.

- chwy¢ zigczone kije nachwytem za oba
konce, ramiona wyprostowane na wysokosci klatki
piersiowej,

- przyciggaj kije do klatki piersiowej, Sciggaj
topatki w tyt.

Unoszenie kolana do klatki piersiowej:

- stan w rozkroku, kije wbij przed sobg, by
pomagaty Ci utrzymac stabilng postawe, jedna noga
uniesiona nisko nad ziemia, miesnie brzucha napiete,
uno$ noge ugietg w kolanie powyzej linii pasa, za
kazdym razem pochylaj tutdw do przodu w taki
sposdb, by udo dotkneto klatki piersiowej, miesnie
brzucha powinny by¢ napiete przez caty czas, w
koncowej fazie zatrzymaj noge na po6t sekundy przy
klatce piersiowej, nogi, ktdrg éwiczysz, nie odstawiaj
na ziemie.

Intensywne skrety tutowia:

-nogi szeroko rozstawione i ugiete w kolanach, kije
trzymaj na szeroko$¢ ramion lub szeroko po obu
koncach na wysokosci klatki piersiowej, ramiona
wyprostowane, brzuch napiety,

- wykonaj 15-20 szybkich skretéw tutowia w
lewg strone, ¢wiczenie powtdérz w prawg strone,
nastepnie potacz skrety w lewg i prawg strone: 15—
30 powtdrzen, przez caty czas patrz przed siebie —
nie skrecaj gtowy.

N —
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Unoszenie nogi w tyk:

— stan w lekkim rozkroku, kije wbij w ziemie, by
pomagaty Ci utrzymaé réwnowage, pochyl tutdéw do
przodu, jedna noga uniesiona w tyt, 5-10 cm nad
ziemig,

- uno$ i opuszczaj noge, zmieniaj szybkos¢ i
zakres ¢wiczenia; pamietaj, aby opuszczaé noge
powoli i przeciwdziata¢ sile ciezkosci; cEwiczenie
powtdrz z drugg noga,

- inna opcgja. po 10-15 powtdrzeniach
zatrzymaj noge z tylu w gorze i zacznij nig
balansowa¢ w gére i w dot lub zataczac niewielkie
kofa.

Wskazowka: ten sam ruch mozesz wykonaé przy
nodze wyprostowanej lub ugietej w kolanie.

& Unoszenie nogi w bok:
— stan w lekkim rozkroku, kije wbij w ziemie,
by pomagaty Ci utrzymaé rownowage, jedna noga
prosta w kolanie, uniesiona w bok, 5-10 cm nad
ziemig,
- uno$ noge w bok i opuszczaj; pamietaj, aby
przy opuszczaniu nogi robi¢ to powoli — w ten
sposob przeciwdziatasz sile ciezkosdi,

Przysiad z jednoczesnym unoszeniem ramion:
— stan w lekkim rozkroku, kije

trzymaj przed soba nachwytem, na
szeroko$¢ ramion,

wykonaj przysiad potaczony z jednoczesnym
unoszeniem wyprostowanych ramion przodem w
gore.

Uginanie kolana w wykroku:

- jedna noga wysunieta w przod, kije wbite w
ziemie obok stopy nogi zakroczne,

- uginaj i prostuj kolano nogi wykrocznej,
pilnuj, aby kolano przy zgieciu nie wykraczato poza
stope; wykonaj — bez przerwy(!) — 10 powtdrzen z
podporem na kijach i 10 powtdrzen z kijami
uniesionymi w gore.

Cwiczenia sitowe w parach

Cwiczenia sitowe (wzmacniajgce) mozna doskonale urozmaici¢ ¢wiczeniami z partnerem.
Pozwalajg na dodatkowg aktywizacje miesni oraz prace nad masg i sitg miesniowa.
Zasady, ktorych warto przestrzegac.

. Wybierz partnera o zblizonych parametrach fizycznych (wzrost, waga). Dobrze
bytoby, zebyscie sie lubili.

o Przed wykonywaniem ¢wiczenia przyjmijcie stabilng postawe: nogi ustawione w

wykroku lub rozkroku, kolana lekko ugiete.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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o Wykonujcie ptynne ruchy, bez szarpania i udowadniania, kto jest silniejszy.

. Komunikujcie sie, by znalez¢ wspoélny rytm i wtasciwg site oporu.

o Kiedy wykonujesz ¢wiczenie, przeciwdziataj oporowi, a kiedy wracasz do pozycji
wyj$ciowej, stawiaj opor partnerowi.

o Ruch wykonujcie dokfadnie: pilnujcie ptaszczyzn i zakreséw ruchu, aby
oddziatywac dokfadnie na te partie miesni, ktére chcecie ¢wiczyc.

o Nie napierajcie na kije catym ciatem, a tylko sitg mies$ni, ramion lub ndg.

o Nie wstrzymujcie powietrza! Wydech ustami powinien nastgpi¢ w chwili

pokonywania oporu.

Miesnie klatki piersiowej i obreczy barkowej
-stancie naprzeciwko siebie, nogi jednoimienne (np.
dwie prawe) wysuniete do przodu, zigczone kije
trzymajcie za oba konce, jedna osoba ma rece
wyprostowane (réwnolegle do podtoza), a druga
ugiete w fokciach pod katem prostym, tak aby kije
dotykaty mostka,

- naprzemiennie uginajcie i prostujcie ramiona,
odpychajac kije od siebie; ruch imituje wyciskanie
sztangi w pozycji lezace;j.

Wskazowka: to samo ¢wiczenie wykonajcie z
przycigganiem kijéw do klatki piersiowe;j.

Biceps i triceps:

- stancie naprzeciwko siebie w odlegtosci ok. 1
m, nogi jednoimienne (np. dwie lewe) wysuniete po6t
kroku do przodu,ramiona ugiete w fokciach i
~przyklejone” do tutowia; jedna osoba trzyma kije
podchwytem (od spodu) na szeroko$¢ ramion, druga
osoba — nachwytem (od gory), wasko, dton przy
dtoni,

- uginajcie i prostujcie tokcie bez odrywania
ramion od tutowia; osoba trzymajaca kije od spodu
¢wiczy biceps — ugina ramiona, a druga osoba ¢wiczy
triceps — prostuje ramiona; po 10-15 powtdrzeniach
czas na zmiane chwytow.

Biceps i triceps:

- stancie naprzeciwko siebie w odlegtosci ok. 1
m, nogi jednoimienne (np. dwie lewe) wysuniete pot
kroku do przodu, ramiona ugiete w tokciach i
~przyklejone” do tutowia; jedna osoba trzyma kije
podchwytem (od spodu) na szeroko$¢ ramion, druga
osoba — nachwytem (od goéry), wasko, dton przy
dtoni,

- uginajcie i prostujcie tokcie bez odrywania
ramion od tutowia; osoba trzymajgca kije od spodu
¢wiczy biceps — ugina ramiona, a druga osoba éwiczy
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triceps — prostuje ramiona; po 10-15 powtdrzeniach
czas na zmiane chwytow.

Przepychanie i przecigganie kijkow w
ustawieniu przodem:

- stancie naprzeciw siebie na odlegtos$¢ kijow, ktore
chwyccie za przeciwne korce, ramiona opuszczone
wzdtuz tutowia,

- stawiajgc sobie nawzajem opdr, wykonujcie:

. przepychanie: dwie rece jednoczesnie
wykonujg wymach do przodu i do tytu,

. przycigganie kijow,

o przepychanie naprzemienne (prawa reka w
przdd, lewa w tyt), przecigganie naprzemienne.

. Ten sam zestaw powtdrzcie w ustawieniu

plecami do siebie.

10.

Cwiczenia rozciagajace.

. Rozciggaj cate ciato ze szczegbinym uwzglednieniem tych partii miesni, ktore
najmocniej pracowaty podczas treningu.

. Kazdy miesien rozciggaj przynajmniej przez 20-30 s.

o Te miesnie, ktdre s3 mocno spiete, rozciggaj okoto 60 s.

o Wykonuj tylko ruchy ptynne, powolne, bez szarpania i ,pompowania”.

o Zwiekszanie zakresu rozciggania potgcz z oddychaniem, np. przyjmij pozycje

rozciggajacg, odczekaj 10-15 s i oddychaj gteboko. Wraz z diugim wydechem wolno
zwiekszaj zakres rozciggania, zatrzymaj ruch i wytrwaj w nowej pozycji 10-15 s.

Miesnie tydki :

- kije i jedng stope wysun w przdd, tutdw
pochyl lekko do przodu,

- przyciggnij palce stopy do gory, jednoczesnie
prostuj kolano, dociskaj piete do ziemi i wykonuj
skton w przdd,

- inna opcja: uzyj kijow w celu mocniejszego
przyciggniecia palcéw stopy.

Przednie pasmo mieséni nog:

- stan w wykroku, ugnij kolano nogi wykrocznej
(tej z przodu) do kata prostego, kije wbij w ziemie na
wysokosci bioder,

- dociskaj w dét noge zakroczng od grzbietowej
strony stopy przez podudzie az do uda, biodra
wypychaj do przodu.

Miesien czworogtowy uda:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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- stopy na szerokoS¢ bioder, kije trzymaj w
lewej rece i wbij je tak, by pomagaty Ci utrzymac
rownowage (dolne konce szeroko),

- prawg rekg przyciggnij prawg stope do
posladkéw i wypchnij biodra w przdd; pilnuj, aby
kolana byly blisko siebie, mozesz zwiekszy¢ zakres
rozciggania przez odchylenie uda od pionu o kilka
stopni w tyt; zmien ustawienie i powtorz ¢wiczenie
lewg noga.

Miesnie posladkowe:

- W pozycji stojgcej zatdz jedng stope na kolano
drugiej nogi, kije wbij w ziemie po bokach, by
pomagaty Ci utrzyma¢ réwnowage, ramiona
wyprostowane,

- wykonaj pdtprzysiad na jednej nodze, staraj
sie utrzymac udo uniesionej nogi réwnolegle do
podtoza tutéw pochylony ramiona wyciggaj w przdd,
a biodra — w tyt.

Miesnie posladkowe (z odcigzeniem dolnego
odcinka kregostupa):

- kije z tylu za plecami; skrzyzuj nogi tak, by
stopy byly ustawione réwnolegle do siebie,
rozciggana bedzie noga wyprostowana z tytu,

- wykonaj skton rozluzniony tutéw swobodnie
ciggnie w dot, po chwili skre¢ tutéw w strone stopy
nogi rozcigganej.

Miesnie grzbietu i klatki piersiowej,
~wydtuzanie” kregostupa:

- kije wbij w ziemie przed sobg na odlegtos¢
prostych ramion,

- wykonaj opad tutowia, podczas ktdérego
wyciggaj ramiona w przdd, a biodra w tyt,

- nastepnie powoli zmien ustawienie ramion,
by zaczety ciggng¢é w bok, po chwili wré¢ do
ustawienia ramion na wprost.

Rozcigganie miesni klatki piersiowej:

- chwy¢ ztaczone kije za oba konce przed klatka
piersiowg, réwnolegle do podtoza, przetdz kije za
plecy tak by byly ustawione w pionie, a ramiona
wyprostowane.

A
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Miesnie obreczy barkowej:

- stancie naprzeciw siebie na odlegtos¢
wyprostowanych ramion, jedng pare ztgczonych
kijéw chwyccie w potozeniu poziomym na szerokosc¢
ramion, kolana lekko ugiete,

wykonajcie opad tutowia w przéd, by biodra
znajdowaty sie dalej z tytu niz stopy; ciggnijcie kije
tylko ciezarem swoich ciat; szeroko$¢ chwytu mozna

zmieniac.

Miesnie obreczy barkowej i pasmo tylne
mies$ni nog:

- stancie naprzeciwko siebie i chwyccie

ztgczone kije za oba konce,

- jedng nogg wykonaijcie krok w tyt potgczony
z opadem tutowia w przdd, ciggnijcie kije ciezarem
ciata, nogi wysuniete w przdd, wyprostowane, stopy
zgiete grzbietowo.

Miesnie klatki piersiowej:

- stancie tylem do siebie, chwyécie kije od
spodu na szeroko$¢ ramion (chwyt mozna
modyfikowac: wasko, szeroko, skrzyznie),

— wykonujcie réwnocze$nie daleki krok w
przdd, ciggnijcie kije w swojg strone, wypychajac
klatke piersiowg w przdd.
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Materialy dla instruktorow w ramach projektu

~Razem mozna wiecej"”
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Wprowadzenie

Niewidomy ma takie same potrzeby, jak kazdy inny cztowiek i tylko od stworzenia mu
optymalnych warunkéw i wyposazenia go w konieczne umiejetnosci zalezy, czy potrzeby te
bedzie mdgt realizowac. Tak wiec znacznej czesci form aktywnosci fizycznej niewidomy nie
bedzie mdgt realizowac bez pewnych udogodnien lub instrukcji innych oséb. Ich poziom oraz
formy zalezne bedg od wieku i stopnia rozwoju psychomotorycznego. Co do znaczenia
aktywnosci fizycznej — nie ma watpliwosci ze jest. Jak zatem wybrac te odpowiednig dla siebie.
Czesto sie mowi, ze w przypadku dysfunkcji wzroku niektére formy aktywnosci sg bardzo
trudne, inne wrecz niemozliwe. Istnieje jednak wiele form aktywnosci fizycznej
podejmowanych przez osoby niewidome i stabowidzgce. Wystepujg w nich pewne modyfikacje,
ktdre utatwiajg lub wrecz umozliwiajg ich realizacje. W tym przypadku méwimy o AAF czyli
adaptowanej aktywnosci fizycznej (Morgulec-Adamowicz i in., 2015), lub o aktywnosci
dostosowanej (Kowalik, 2009). W przypadku oséb zupetnie niewidomych sg dedykowane im
dyscypliny jak np. goallball, showndown. W innych zawodnik wspétpracuje z przewodnikiem.
W troche innej sytuacji sg osoby stabowidzace. Bardzo czesto podejmujg oni ,zwyczajne”
formy aktywnosci fizycznej, ale ze wzgledu ostabionego wzroku, sg one trudniejsze do
wykonania, niz w przypadku dobrego wzroku. Sg dyscypliny tatwiejsze do opanowanie, ktére
rekreacyjnie i sportowo moze uprawiac wiele 0sdb oraz te trudniejsze, raczej mniej popularne.
Czesto ich uprawianie wigze sie ze specyficznymi umiejetnosciami technicznymi, a w niektorych
podwyzszone jest prawdopodobienstwo urazu lub kontuzji.

Ponizej przedstawione s3 ogdlne tendencje wspotczesnego sportu  0sdb
niepetnosprawnych:

1. Dyscypliny uprawiane przez osoby niepetnosprawne powinny by¢ réwniez dyscyplinami
uprawianymi przez osoby petnosprawne.

2. Zmiany w regulaminach sportowych powinny by¢ dokonywane oglednie, odpowiednio do
mozliwosci ruchowych o0séb niepetnosprawnych.

3. Nowo wprowadzana konkurencja sportowa powinna charakterem nawigzywa¢ do
konkurencji sportowej znanej i popularnej, uprawianej przez zdrowych.

4. Nalezy wprowadza¢ dyscypliny znane i popularne w danym kraju.

5. Kazda z dyscyplin sportowych powinna przynosi¢ korzysci usprawniajgce w okreSlonym
schorzeniu.

6. Zadna konkurencja nie moze zagraza¢ zdrowiu osoby niepetnosprawnej.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Celem nadrzednym aktywnosci fizycznei w tyflopedagogice jest, podobnie jak w
przypadku oséb petnosprawnych ,doskonalenie ciata i funkcji psychomotorycznych, jak
rowniez uksztattowanie u niego takiego systemu wiedzy, umiejetnosci i nawykdéw oraz postaw
wobec kultury fizycznej, ktory w praktyce przejawiac sie bedzie w dazeniu i dziataniu na rzecz
utrzymania przez cate zycie wysokiej sprawnosci fizycznej i zdrowia”. W przypadkuosdb
niepetnosprawnych wzrokowo realizacja tego celu ma olbrzymie znaczenie, bowiem im wieksza
sprawnosc fizyczna, tym wieksza ich samodzielnos¢ i mozliwosci zyciowe. Poza wymienionym

celem nadrzednym aktywnosc fizyczne niewidomych i stabowidzacych realizuje réwniez cele

specjalne:

. zdobywanie samodzielnosci w zakresie samoobstugi,

. ksztattowanie orientacji w schemacie wtasnego ciata,

. ksztattowanie orientacji przestrzennej,

. ksztattowanie orientacji stuchowej,

. ksztatcenie pojeC i przekazywanie wiadomosci z zakresu kultury fizycznej, ktére

stanowig podstawe do ksztatcenia sprawnosci fizycznej,

. kompensacja i rozwijanie tych zdolnosci motorycznych,

. ksztattowanie umiejetnosci o charakterze utylitarnym,

. ksztattowanie potrzeby ruchu wraz z dgzeniem do wyrabiania trwatych nawykow
ruchowych,

. wyrabianie odwagi ruchowej wraz z pokonywaniem lekéw,

. wyrabianie wiary we witasne sity i mozliwosci,

. ksztattowanie takich cech charakteru jak: odwaga, samodzielno$¢, wytrzymatosc,

cierpliwo$¢, umiejetnos¢ dziatania w grupie.

Ponadto nalezy tu réwniez wymieni¢ cele specjalne, ktére dotyczyé bedg sportu

niewidomych:

. rozwijanie zdolnosci i zainteresowan sportowych,

. stwarzanie mozliwosci petnego uczestnictwa w tej dziedzinie zycia jaka jest sport,
. sport jako rehabilitacja dla niewidomych.
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Jedng z coraz bardziej popularnych form aktywnosci fizycznej, takze oséb z dysfunkcja
wzroku staje sie nordic walking. Poczatkowo utozsamiany byt jedynie z osobami starszymi.
Obecnie jednak coraz wiecej oséb w réznym wieku, stosujgcych coraz bardziej poprawng
technike, mozemy spotkac na szlakach turystycznych i alejkach parkowych. Nordic walking jest
sposobem marszu, w ktdrym wykorzystujemy kije do odpychania od podtoza. Marsz jest naszg
naturalng forma ruchu, wiec NW jest dos¢ prosty do nauczenia. W kazdej publikacji dotyczacej
nordic walking znajdujemy opis wynikajgcych z uprawiania korzysci (Wosko-Condras, 2009;
Schwanbeck, 2013; Arem, 2008; Kocur i in., 2011; Wrdblewski, 2010): na sprawnos$¢ fizyczng,
na choroby przewlekte, na profilaktyke i rehabilitacje. Moze by¢ uprawiany bezpiecznie,
niemalze wszedzie i przez kazdego. Polecany jest miedzy innymi seniorom (Pramann, Schaufle,
2007; Rutkowska, 2015), osobom ze specjalnymi potrzebami (Rutkowska, 2015) a takze
niewidomym i stabowidzacym (Wilanowski, 2014). Osoby niewidome i stabowidzace z
powodzeniem biorg udziat w zawodach nordic walking zaréwno z osobami petnosprawnymi
(Gotabek, 2016) jak i dedykowanych grupie z dysfunkcjg wzroku (Rutkowski, 2016). Jak kazda
forma ruchu zwigzana z przemieszczaniem sie oséb z dysfunkcjg wzroku, bardzo przydatny, a
dla niektorych konieczny jest przewodnik. Role jego mozemy poréwnaé do zwyktego
prowadzenia osoby niewidomej ale takze do prowadzenia sportowego narciarza biegowego i
Zjazdowego. Dla 0s6b widzacych wystarczajgco dobrze, przewodnik moze by¢ osobg
towarzyszaca, ktéra pomoze w trudniejszych momentach trasy. W przypadku zbyt stabego
wzroku do samodzielnego, bezpiecznego poruszana sie w zroznicowanym terenie, przewodnik
prowadzi walkera podczas catej trasy. Istniegje na to kilka sposobdéw. Jednym z
najpopularniejszych sg stosowane przez obu szelki. Przewodnik idzie po trasie jako pierwszy a
niewidomy podaza za nim, majac kontakt poprzez tasmy lub gumy faczace szelki. Mozna by
powiedzie¢, ze dla stabowidzacych walkeréw modyfikacje nie sg potrzebne — mogg poruszac
sie z przewodnikiem. Jednak dla stabowidzacych mozliwo$¢ samodzielnego (niezaleznego)
spaceru jest bardzo cenna. Nordic Walking mozna uprawia¢ samemu dla zdrowia, kondyciji,
rados¢, ale takze w grupie nawet w formie rywalizacji. W catej Polsce organizowane sg imprezy
zaréwno rekreacyjne (np. rajdy) oraz sportowe (zawody rdznej rangi, poczgwszy od mistrzostw
miejscowosci poprzez Puchar Polski, Mistrzostwa Polski na Mistrzostwach Swiata konczac).
Jednak doS¢ mato z nich przewiduje start osoby z niepetnosprawnoscig, cho¢ czasem
Lhiepetnosprawnych” zawarte jest w nazwie zawoddw. Zawody rozgrywane sg w roznych
warunkach terenowych najczesciej na kilku typowych dystansach: 5, 10, 20 a nawet 42km.

Duzg trudnoscig moze by$ samo usytuowanie i uksztattowanie trasy. Dziury, wyboje, zwisajgce
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gatezie, brak lub mato czytelne oznakowania, mato wolontariuszy na trasie. W zawodach

pomoc przewodnika jest bardzo cenna. Tylko organizatorzy niektorych imprez uwzgledniajg

grupe osob z dysfunkcjg narzadu wzroku i wprowadzajg niezbedne adaptacie. O ile w

wiekszosci przypadkéw imprez zorganizowanych osoby stabowidzace mogg liczyé na pomoc

organizatoréow o tyle w ,codziennym” chodzeniu muszg liczyé na swoj wzrok i ewentualnie
przewodnika-asystenta.

Nalezy zaznaczyé, ze obecno$c¢ asystenta moze bardzo wspomagac proces nauczania i
uczenia sie czynnosci ruchowych przez osoby z dysfunkcjg wzroku.

Aby osigga¢ sukces w przygotowaniu osoby z dysfunkcjg wzroku instruktor powinien

podporzadkowaé sie zasadom okreslonym przez dydaktyke ogding. Do jednych z nich zali-

czamy zasade nauczania i uczenia sie. Uczenie sie to, jak pisze Kupisiewicz , proces

zamierzonego nabywania przez uczacy sie podmiot okreslonych wiadomosci, umiejetnosci i

nawykéw dokonujacy sie w toku bezposredniego i posredniego poznania rzeczywistosci”.

Nauczaniem natomiast nazywa sie kierowanie procesem uczenia sie, planowg prace z uczniami

umozliwiajgcg im zdobywanie umiejetnosci, wiadomosci i nawykdéw oraz rozwijania ich

zdolnosci i zainteresowan.
Strzyzewskiego wsrdd zasad nauczania i uczenia sie wyrdznia:

o Zasade swiadomego i aktywnego udziatu uczniow w procesie nauczania-uczenia sie
(samodzielnosci) - w swych dziataniach instruktor musi uwzgledni¢ nieche¢ do ruchu, jaka czasem
wystepuje u o0séb niewidomych. Dlatego instruktor musi wykaza¢ sie duzag cierpliwoscia w
oczekiwaniu na uksztattowanie sie Swiadomosci i aktywnos$ci w procesie uczenia sie.

o Zasade pogladowosci - realizacja tej zasady w petnym jej rozumieniu nie jest mozliwa z osobami
niewidomymi. Wyobrazenie ruchowe, ktdre stwarza sobie osoba niewidoma nie bedzie oparte o
pokaz i objasnienia tak, jak to ma miejsce w przypadku osdb widzacych. Osoby niewidome stwarzaé
bedg sobie wyobrazenie ruchu poprzez objasnienie i przeniesienie ruchu np. na modele ludzi, rysunki
brajlowskie, dotykajac osobe pokazujagcg ruch oraz z pomocg czucia gtebokiego
(proprioreceptywnego), kiedy to na nich samych ruch jest modelowany.

e Zasade systemowosci (systematycznosci) - w petni znajduje swoje zastosowanie w pracy z
osobami z dysfunkcjami narzadu wzroku. Inny element tej zasady to dobieranie zadan ruchowych
od prostych do coraz bardziej ztozonych, od tatwych do trudnych, od znanych do nieznanych.

e Zasade przystepnosci - zgodnie z tg zasada oczekuije sie takiego postepowania dydaktycznego,
w trakcie ktdrego zakres materiatu, stopien trudnosci, wprowadzane formy i metody, dostosowane

sg do mozliwosci sensorycznych, psychomotorycznych i wydolnosci ucznia. Majgc na uwadze

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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nieprawidtowosci sensoryczne nalezy uwzgledni¢ podniesiony poziom trudnosci poznawczych i
postugiwac sie czasami niekonwencjonalnymi technikami przekazywania informaciji.

o Zasade trwatosci - w tej zasadzie oczekuje sie od instruktora, ze tak dtugo bedzie nauczat jednego
elementu, az zdobedzie przekonanie, ze jest on nalezycie przyswojony przez ucznia. Wazne jest
takze, aby nie nauczac¢ zbyt wielu elementéw réwnoczesnie, zachowujac odpowiednie przerwy

miedzy nimi.

Poza wyzej wymienionymi, dobrze jest stosowac takze ponizsze zasady:

e Zasada podmiotowego traktowania ucznia - wymaga sie od instruktora takich dziatan, w
wyniku ktérych uczen bedzie Swiadomym wspottwdrcg procesu dydaktycznego, stanie sie
wspOtpartnerem w dziataniach instruktora, poprzez ktore bedzie rozwijac swoje zainteresowania i
zdolnosci.

o Zasada taczenia teorii z praktyka — instruktor powinien w toku nauczania umiejetnosci
ruchowych przekazywa¢ wiadomos$ci wspierane praktycznymi przyktadami. W mys$l tej zasady
uczniowie niewidomi powinni posiada¢ umiejetnos¢ samodzielnej weryfikacji posiadanej wiedzy.

e Zasada roznicowania doboru tresci i form ksztalcenia — instruktor powinien réznicowac
treSci w taki sposdb, aby uwzglednia¢ mozliwosci i potrzeby wszystkich uczniow (w tym réwniez
pamietat o tym, ze ma grupe zaréwno niewidomych, jak i stabowidzacych). Stosowane formy i
$rodki wykorzystywane podczas procesu dydaktycznego powinny stymulowaé do dziatan i utatwiac

uczenie sie techniki marszu.

W nauczaniu i uczeniu sie ruchu instruktor powinien wykorzystywaé optymalne metody
dydaktyczne. Strzyzewski definiujgc metode jako: ,sposdb stawiania ucznia w sytuacjach
zadaniowych, w ktérych uczniowie pod kierunkiem nauczyciela (instruktora) dokonujg zmian
w strukturze wtasnego ciata, jego funkcjach, zdobywajg wiadomosci, umiejetnosci i nawyki w
zakresie kultury fizycznej oraz ksztattujg pozytywng wobec niej postawe”.

Kazda metoda dotyczy realizacji pojedynczego zadania lub grupy zadan pochodnych. Zdaniem
S. Strzyzewskiego zadania ze wzgledu na poziom aktywnosci uczniéw mozna podzieli¢ na trzy
podstawowe grupy:

1. Zadania SciSle okreSlone, ktére wymagajg sterowania zewnetrznego, np. ¢wiczenia
techniczne. W takim przypadku wymaga sie postepowania metodycznego w procesie realizacji
zadania grupg metod odtworczych (reproduktywnych). Do grupy metod odtworczych zalicza
sie metody:

. nasladowcza Scista ,

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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. zadaniowa Scista,
. programowanego uczenia sie.
2. Zadania czeSciowo okreslone, ktdre wymagajg zastosowania grupy metod

usamodzielniajgcych (proaktywnych), wsrdd ktdrej znajdujg sie metody:

. zabawowo nasladowcza,

. zabawowo klasyczna,

. bezposredniej celowosci ruchu,

o programowanego usprawniania sie.

3. Zadania problemowe, ktére wymagaijg od ucznidw samodzielnej inwencji twdrczej przy

zastosowaniu grupy metod tworczych (kreatywnych), takich jak:
J problemowa,

. ruchowej ekspresiji tworczej.

Przy nauczaniu i uczeniu sie techniki poruszania sie z kijami najczesciej stosuje sie
metody odtwdrcze - (reproduktywne). Nalezy pamietac jednak, ze procesie nauczania i uczenia
sie ruchu przez osoby niewidome zastosowanie tych metod jest dos¢ trudne.

Realizacja zadan metodg nasladowczg z osobami niewidomymi jest mozliwa, wymaga jednak
innego nasladownictwa, jak w przypadku oséb widzacych. Metoda ta stosowana jest
najczesciej wtedy. Instruktor postuguje sie poza informacjg, doktadnym pokazem.
Spostrzeganie nie bedzie wzrokowe, a dotykowe. Na podstawie doktadnego opisu stownego i
za pomocg dotyku, uczen niewidomy tworzy sobie obraz poleconego zadania. Jest to bardzo
trudne, wymaga duzej motywacji do wspdtpracy i wyobrazni ruchowej. Niekiedy wyobrazenie
zadania ruchowego u oséb niewidomych moze sie nieco rozni¢ od rzeczywistosci, co wymusza
korygowanie nie tylko btedéw wykonywanych przez ucznia, ale réwniez sposobu demonstracji

¢wiczenia.

W metodzie zadaniowej Scistej uczen w toku czynnosci instruktora i jego odpowiednich
dziatan jest wewnetrznie motywowany do rozwigzania danej sytuacji zadaniowej. Rozwigzanie
zadania opiera sie o wyobrazenie ruchu dzieki dostarczonym informacjom. W sytuacji ucznia
niewidomego tworzone jest wyobrazenie zastepcze, a informacje dostarczane sg droga
wielozmystowg. Wydaje sie, ze w pracy z osobami z dysfunkcjami wzroku ta metoda w grupie

metod odtworczych jest najbardziej wiasciwa do wykorzystywania w nauczaniu zadan
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Metoda programowanego uczenia sie praktycznie jest celowa w realizacji z mtodziezg
w starszym wieku szkolnym oraz z osobami dorostymi, kiedy to uczniowie posigda
wystarczajgcg wiedze z zakresu kultury fizycznej, aby mdc w oparciu o odczytane informacje
(brajlem) stworzy¢ wiasciwe wyobrazenie ruchu i wykonac zadanie opisane tg metoda.

Metodyka nauczania czynnosci ruchowych.

W nauczaniu oséb z dysfunkcjg narzadu wzroku najwazniejsze sg zasady
indywidualizacji i stopniowania trudnosci ¢wiczen, nalezy réwniez pamieta¢ o mozliwosciach
kompensacji braku wzroku pozostatymi zmystami, ktdrych rozwéj nalezy stymulowac poprzez
odpowiedni dobdr ¢wiczen oraz stwarzanie sytuacji umozliwiajgcych wiasng inicjatywe
uczacych sie (Remplewicz 1988).

W nauczaniu czynnosci ruchowych osob niewidomych nalezy uwzgledni¢ brak
mozliwosci spontanicznego nasladowania, samokontroli wykonywania ¢éwiczen zwlaszcza w
pierwszym etapie nauczania, a przez to nauczanie czynnosci ruchowych trwa znacznie dtuzej
u 0sob niewidomych, niz u oséb ociemniatych, stabowidzacych i petnosprawnych.

Przy braku podstawowego receptora musi nastepowa¢ kompensacja poprzez
doskonalenie czynnosci pozostatych zmystéw. Jedng z podstawowych rél w nauce zadania
ruchowego petni¢ bedzie stowo. Wiaczenie mowy do nauki ruchdw oznacza wzbogacenie o
nowy system funkcjonalny. W tym przypadku konkretne przedmioty i procesy zaopatrzone
przez cztowieka w odpowiednie nazwy dziatajg na jego mdzg w sposdb nie tylko bezposredni
poprzez zmysty, lecz rowniez przez stowa, ktdre same stajg sie bodzcami. Dla cztowieka stowo
jest takim samym realnie uwarunkowanym bodzcem, jak wszystkie pozostate bodzce
warunkowe. Dlatego instruktaz stowny powinien by¢ doktadny, konkretny, dzwiek gtosu
prowadzgcego powinien sugerowac ¢wiczgcym tempo i rytm éwiczen.

Nauka nowego zadania ruchowego niewidomych rozpoczyna sie od doktadnego opisy
stownego, ktory zastgpi¢ ma pokaz u ucznidow widzacych (audiodeskrypcja). Czasami przy
bardziej ztozonych aktach ruchowych dla lepszego wyobrazenia sobie ruchu, stosuje sie
pomoce brajlowskie, jak modele czy rysunki. Uczen niewidomy, w oparciu o informacje stowne
ma za zadanie na takim modelu przedstawi¢ dany akt ruchowy lub doktadnie go rozpoznac.
Instruktor moze woéwczas oceni¢, czy informacje stowne zostaty w sposdb prawidtowy
odebrane, a w zwigzku z tym, czy wyobrazenie ruchu przez niewidomego jest wiasciwe. A
zatem w nastepstwie przyjmujemy postepowanie:

. podanie nazwy ruchu i objasnienie czemu ma stuzyc,
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. doktadny opis stowny ruchu,

. demonstracja ¢wiczenia przez nauczyciela wraz z umozliwieniem dziecku obserwacji
dotykowej,

. préba wykonania ruchu z pomocg, dotykowg i korekcjg stowng instruktora;

. samodzielne wykonanie ruchu przez ucznia pod kontrolg instruktora i z ewentualng

korekcjg stowna,
. samodzielne wykonywanie ¢wiczenia lub ze wspotpartnerem (asystentem), ktéry moze
kontrolowa¢ prawidtowo$¢ wykonywania ¢wiczenia i dokonywac korekcji stownej,
o catkowicie samodzielne wykonanie ruchu,
J doskonalenie ruchu przez samodzielne wielokrotne powtarzanie go, az do uzyskania
nawyku ruchowego.

W kazdym z tych etapdw moze uczestniczy¢ asystent (przewodnik). Nauczanie i uczenie
w zespotach daje zdecydowanie szybsze efekty. Decydujgce znaczenie w nauce nowych
ruchow ma samodzielno$¢ ich wykonywania, poniewaz przezywanie ruchu w najwiekszym
stopniu pozwala na tworzenie o nim wyobrazenia. Im wieksze i bogatsze do$wiadczenia
ruchowe, tym tatwiejsze staje sie zrozumienie przestrzenno-czasowej oraz dynamicznej

struktury ruchu

Audiodeskrypcja - z tac. audio (dotyczacy stuchu, dzwieku) oraz fac. descriptio (zwigzany z
rysowaniem, opisywaniem) jest to stowny opis tresci wizualnych osobom z dysfunkcjg narzadu
wzroku (niewidomym i stabowidzgcym). NajczesSciej wykorzystywana przy opisie dziet sztuki
oraz jako dodatkowa Sciezka dzwiekowg do filméw (zaréwno podczas seanséw kinowych jak i
wersjach elektronicznych).

Jesli jednak przyjmiemy, ze audiodeskrtpcjg bedziemy nazywa¢ wszelkie sytuacje, gdzie
opisujemy stownie co$ osobom z dysfunkcjg wzroku to nie mozemy poming¢ rehabilitacji i
edukacji, w ktorych stosujemy:

opis przejscia okreslonej trasy — stosowany w orientacji przestrzennej i poruszaniu sie (dawniej

nazywany mapg stowng) — jest to opis pokonania trasy z punktu A do punktu B. Opis ma
charakter liniowy i jednokierunkowy - przejscie trasy z punktu B do punktu A musi stanowic
osobny opis. W audiodeskrypcji trasy najczesciej uwzglednia sie: punkty orientacyjne, relacje
odlegtosci, zmiany kierunkow, typ i fakture podtoza, wzniesienia i spadki oraz rodzaj punktéw
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orientacyjnych i przeszkdd - elementdw urbanistycznego otoczenia - istotnych ze wzgledu na
orientacje przestrzenng, mozliwe do rozpoznania za pomocg dotyku laski i innych zmystow.
Opis wygladu przedmiotu i jego funkcji — stosowany w rehabilitacji podstawowej (czynnosciach
zycia codziennego), takze w przypadku przedmiotu, ktérego nie mozna poznac np. dotykiem
(niebezpieczny, niedostepny, w ruchu, zmieniajacy sie pod wptywem dotyku itd.).

Opis sposobu wykonania okreslonej czynnosci — stosowany w rehabilitacji podstawowej a takze
podczas zaje¢ nauczajgcych i doskonalgcych czynnosci ruchowe (wychowanie fizyczne,
rekreacja, sport). Juz Dziedzic (1960) jako najwazniejszg sktadowg metody nauczania ruchu
niewidomego przedstawit ,doktadny opis stowny ¢wiczenia” czyli audiodeskrypcje a dopiero

pokaz i demonstracje opartg na dotyku.

Ponadto do najwazniejszych zadan instruktora w pracy z osobami niewidomymi nalezy

zapewnienie bezpieczenstwa. Dlatego osoby odpowiedzialne za realizacje zaje¢ ruchowych

powinny:

zabezpieczy¢ teren m.in. poprzez usuniecie niebezpiecznych przedmiotdéw, zbednych
zrodet dzwieku, itp.),

przedstawic siebie i innych uczestnikéw zajeé,

zapoznac z rozktadem sali, wyposazeniem, zrédtami dzwieku i Swiatta cwiczacy powinni
mie¢ mozliwo$¢ samodzielnego zapoznania sie z otoczeniem,

wykorzystywacé w zajeciach rézne sygnaty akustyczne (gtos, gwizdek, klepki drewniane,
automatyczny beeper),

korzysta¢ z lonzy badz systemu wspotpracy z przewodnikiem (bieg, naprowadzanie
gtosem),

dazy¢ do rozwijania samodzielnosci i pewnosci siebie - unika¢ nadopiekuniczosci,

stwarzac atmosfere zaufania i odpowiedzialnosci.

Uczniowie stabowidzacy

Odnosnie 0s6b stabowidzacych aktywnos¢ fizyczna w duzej mierze jest uwarunkowana

stopniem dysfunkcji narzagdu wzroku. Niektdrzy autorzy okreslajg grupe stabowidzacych jako

posrednig miedzy petnosprawnymi a niewidomymi. Funkcjonalna definicja ,stabowidzacymi”
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okresla wszystkie osoby posiadajgce jakikolwiek potencjat wzrokowy, ale nie widzace
prawidlowo pomimo najlepszej korekcji okularowej i w zwigzku z tym nie mogace
funkcjonowac jak osoby petnosprawne. Na podejmowanie niektdrych jej form znaczny wptyw
ma takze fakt, iz niektdre przyczyny dysfunkcji narzadu wzroku nie sg ustabilizowane. Mogg
wiec doprowadzi¢ do ostabienia lub nawet catkowitej utraty wzroku. Czynnikiem
przyspieszajgcym ten proces moze by¢ wzmozony ruch, a szczegdlnie:

e dzwiganie;

e skakanie;

e bieganie.

Z tego wzgledu cze$¢ osdéb stabowidzacych musi unika¢ zbyt niebezpiecznych dla nich form
ruchu! (Dziedzic, 1963; Sedkowska, 1979; Ossowski, 1998; Janecka, 1999; Sikorska, 2001).
wystepujg przy nieustabilizowanym wzroku (np. wysoka krotkowzroczno$¢). Nordic walking
jest dyscypling, ktdra nie zaliczana jest do szczegdlnie niebezpiecznych, oczywiscie jesli
uprawiany jest rekreacyjnie. Jesli ma mie¢ forme rywalizacji sportowej a zajecia beda
treningami zagrozenie wzrasta. Nalezy jednak uwaza¢ na nieréwne podtoze oraz przeszkody
(np. gatezie, ktérych uczerh moze nie dostrzec).

Podczas procesu nauczania i uczenia sie instruktor powinien znac stopien i zakres
ostabienia wzroku uczniéw. Zupetnie inaczej bedg widzie¢ osoby z obnizeniem ostrosci wzroku
inaczej z ograniczeniami pola widzenia. Dla czesci stabowidzacych uczniéw niezbedny bedzie
sposdb prowadzenia zajec taki jak dla niewidomych. Inni z kolei nie bedg oczekiwali zadnych
zmian i modyfikacji wzgledem nauczania os6b petnosprawnych wzrokowo.

W przypadku nauczania i uczenia sie ostab stabowidzgcych instruktor powinien
uwzglednic ze:

e spostrzeganie wzrokowe u 0sOb stabowidzacych przebiega najczesciej wolnigj, niz u
petnosprawny. Potrzebujg wiec one wiecej czasu, aby dany przedmiot lub zjawisko rozpoznaé,
odrézni¢ od innych i zakwalifikowa¢ je do odpowiedniej kategorii,

o oSwietlenie jest to najwazniejszy element, ktéry nalezy wzig¢ pod uwage przy organizacji
miejsca nauczania stabowidzgcych. Nalezy wzig¢ pod uwage rézna zapotrzebowanie na $wiatto
stabowidzacych ucznidw. Kazdy bedzie jednak wymagat aby to, co ma zobaczy¢ byto dobrze
osSwietlona (np. osoba demonstrujgca technike, trasa, po ktérej sie idzie) ale zeby zrodto Swiatta
nie powodowato ol$nieni bezposrednio lup po odbiciu (np. prawidtowe ustawienie ¢cwiczacych

wzgledem stonca),

! Szczegdlng grupe ryzyka stanowig osoby z wysokg krotkowzrocznoscia.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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e kontrast - jest to zrdznicowanie koloru obiektu wzgledem tlta na ktdrym obiekt jest
eksponowany - roznic miedzy sasiadujgcymi krawedziami. Kontrast mozna uzyska¢ poprzez
zestawienie:

e barw o réznym odcieniu,
e barw o rédznym nasyceniu,
e barw jasnych i ciemnych,
e barw cieptych i zimnych,
wielkosci obiektow,

Podczas zaje¢ nordic walking nalezy zwrdci¢ uwage na kontrast ubrania osoby demonstrujacej,
trasy marszu, przygotowywanych materiatow dydaktycznych, ubrania przewodnika,

o odlegtosc obserwacji — dla czesci 0sob stabowidzagcych korzystne bedzie podejscie blizej w celu
lepszego zobaczenia (osoby demonstrujgcej, materiatdw dydaktycznych, wyswietlanej
prezentacji czy rejestracji video),

e materialy do odczytania powinny by¢ przygotowane prostg skontrastowang z ttem czcionka,
wielkosci 14-16, na nie powodujgcym odbicia Swiatta tle.

¢ Uczniowie stabowidzacy mogg korzysta¢ z pomocy optycznych
e do czytania, ogladania materiatdw, studiowania mapy - pomocy do blizy

(réznego rodzaju lup),
¢ do ogladania osoby demonstrujgcej, znaku na trasie, trasy, widokow na trasie — pomocy do

dali (najczesciej monookularéw, bardzo rzadko lornetek).

Wazne jest, aby w nauczaniu czynnosci ruchowych oséb niewidomych zachowaé
wiasciwg kolejnos¢, ktora jest odmienna niz w nauczaniu oséb petnosprawnych, tj.:
1. Podanie nazwy czynnosci i wyjasnienie czemu ma ona stuzy¢,
Pamietaj! W komunikacji werbalnej nauczyciel i instruktor powinien udziela¢ informacji
zwieztych, wyczerpujacych i zrozumiatych dla ucznia, zawodnika.
2. Pokaz z objasnieniem (zapoznanie sie z ruchem poprzez dotyk),
3. Préba wykonania czynnosci ruchowej z pomocg instruktora (instruktor kontroluje ruch i
koryguje niewtasciwe wykonanie, np. dotykowo),
4. Samodzielne wykonanie czynnosci ruchowej pod kontrolg instruktora, np. kontrola stowna.
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www.inkubatorwielkichjutra.pl




Fundusze o B i j
ze #4% MINISTERSTWO Unia Europejska
Wiedza EOuaga Roawdy H

,';.11”'.‘1‘1_“ 1 {18 S ".A'.A" h

R T S TR T T e
! ¢ eznyeh Wieli Jul - USTugi opiex
DA S0l N anntn s S s 8NN 56 4 S Al Lol L D08 00 AR LAN AN >IN O COCA 220 dad et et soSriia ot eyt St pe

Pamietaj! Instruktor powinien méwic¢ donosnie i wyraznie, ale nie krzycze¢. Pamietaj, ze gtos
jest wyznacznikiem kierunku, a zrédto dzwieku okresla kierunek i dystans osobie niewidomej,
unikaj zmian pozycji w trakcie mowienia lub doktadnie okresl kierunek przemieszczania sie,

5. Samodzielne wykonanie czynnosci ruchowej oraz doskonalenie czynnosci poprzez
wielokrotne powtarzanie.

Pamietaj! Instruktor powinien udziela¢ korygujacej informacji zwrotnej i kocowej, stosowac
werbalne wsparcie. Postepy w uczeniu sie ruchdw przez dzieci z dysfunkcjg narzadu wzroku
zalezg od odczuwania potrzeby ruchu, dlatego trzeba stosowaé rézne bodzce stymulujac
ucznidw poprzez zmyst stuchu, dotyku, kinestetyczny, a takze wzroku (w przypadku osdb
stabowidzgcych).

Kilka wskazan dla nauczyciela, jak ma postepowac z niewidomym lub stabowidzgcym uczniem:

+ Traktuj swojego ucznia z uszkodzonym wzrokiem w sposdb naturalny, tak samo jak
innych uczniéw petnosprawnych wzrokowo.

+  Planuj zajecia tak, aby uwzgledniac specyfike ucznia wynikajaca z braku czy ostabienia
wzroku, ale jednoczes$nie tak, aby osiggna¢ zaktadane cele.

« Wymagaj od ucznia z uszkodzonym wzrokiem takiego samego sposobu postepowania
i zachowania sie, jak tego wymagasz od innych.

« W obecnosci ucznia z uszkodzonym wzrokiem nie unikaj takich stéw, jak: widzisz,
zobacz lub niewidomy. Nie boj sie, nie bedzie to sprawiaC mu przykrosci i
prawdopodobnie sam bedzie uzywa¢ ich w sposdb naturalny w rozmowie
z Tobg i z innymi widzgcymi uczniami.

+ Nie zachwycaj sie jego ,normalnymi" osiggnieciami szkolnymi, uzywajgc takich stow,
jak wspaniale, nadzwyczajnie itp. Uszkodzenie wzroku nie musi tgczy¢ sie ani ze
specjalnymi uzdolnieniami, ani z nienormalnoscia.

« Nie uzalaj sie nad uczniem z uszkodzonym wzrokiem i nie staraj sie w kazdej sytuacji
stwarza¢ mu specjalnych warunkéw do funkcjonowania. Ogranicz to do sytuacji
koniecznych.

+ Nie toleruj nie akceptowanych zachowan ucznia tylko z tego powodu, ze jest on
niewidomy lub stabowidzacy.

+ Nie uwazaj, ze wszystkie jego trudnosci i potrzeby zwigzane sg z niepetnosprawnoscia
wzrokowq. Uczniowie niewidomi i stabowidzacy sg tak samo rdézne, jak uczniowie

widzacy, i mogq mie¢ podobne trudnosci i potrzeby.

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Strona45



Wiedza Edukadia Roawdy - 3» L .

Fundusze m ~ . x
MINISTERSTWO ’ Unia Europejska
! EuropQJSKIe oM ROZWOIL { m Europejski Funduse Spolecany

Projekt _Inkubater Innewacji Spefeczaych Wielkich Julra®™ (Temat: Ustugl oplekudicze dia osdb 2aleinych)

Fot. 1. Dobry kontrast

Fot. 2. Obnizenie ostrosci wzroku np. w wyniku zaémy
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Fot. 3. Zawezenie koncentryczne pola widzenia np. barwnikowe zwyrodnienie siatkowki

Fot. 4. Ubytek w centralnym polu widzenia np. AMD
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Fot. 5. Ubytki w polu widzenia wynikajgce np. z jaskry
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Materiatly dla przewodnikéw w ramach projektu

~Razem mozna wiecej”
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Wprowadzenie
W globalnej i lokalnej polityce spotecznej pojecie asystenta osoby z niepetnosprawnosciami

funkcjonuje od wielu lat. Role, zadania i obowigzki uzaleznione sg od polityki panstwa, jego
zasobnosci, ale przede wszystkim od stopnia niepetnosprawnosci oraz potrzeb oséb objetych
wsparciem.

Obecnie oprdcz asystenta funkcjonalnego istnieje takze odpowiedz na nowy rodzaj potrzeb
oparty na koncepcji praw 0séb niepetnosprawnych do niezaleznego Zycia oraz odejscie od
zinstytucjonalizowanych form wsparcia na rzecz dziatan, ktore pozwalajg na godne i mozliwie
jak najbardziej aktywne zycia w spotecznosci.

Przewodnik sportowy osoby z dysfunkcjg wzroku funkcjonuje od wielu lat w krajach Unii
Europejskiej, ale jedynie wsréd oséb wyczynowo/zawodowo zajmujgcych sie sportem.

Ze wzgledu na rosnacy zakres potrzeb spotecznosci niewidomych i stabowidzacych istnieje
coraz wieksze zapotrzebowanie na aktywno$¢ fizyczng wspartg pracg i zaangazowaniem
przewodnikéw sportowych, ktorych praca w najblizszym czasie sta¢ sie moze nowym zawodem
w grupie zawodow sektora pomocy spotecznej. Zasadniczym celem pracy przewodnika
sportowego osoby niewidomej lub stabowidzacej jest pomoc w uzyskaniu jak najlepszej
sprawnosci z uwzglednieniem mozliwosci oraz barier jakie nalezy uwzgledni¢ podczas pracy z
osobami zaleznymi i jednoczesnym poszanowaniem prawa do samodzielnosci oraz
niezaleznosci osoby niepetnosprawnej. Praca przewodnika sportowego osoby z
niepetnosprawnosciami to dotychczas nieokreslony zakres prac i obowigzkéw, ktére nalezy
dostosowac do indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci wsparcia podopiecznego w realizacji
programu treningdw i rehabilitacji spotecznej, a takze medycznej. Zaangazowanie przewodnika
sportowego osoby niepetnosprawnej i odpowiednie przygotowanie merytoryczne wptywaé
bedzie na dziatanie systemu wsparcia spotecznego, na ktéry pozwalajg sobie osoby
niepetnosprawne, korzystajgc z réznego rodzaju mozliwosci aktywizacji spotecznej w tym
sportowej i turystycznej we wtasnym srodowisku. Przewodnik sportowy w przeciwienstwie do
asystenta osoby niepetnosprawnej nie inicjuje i nie wspiera aktywnos$¢ rodziny lub najblizszego
otoczenia osoby niepetnosprawnej w celu udzielania jak najefektywniejszej pomocy. Jego
zadaniem jest planowanie, kontrolowanie, tworzenie indywidualnego planu pomocy wtgczajgc
osobe niepetnosprawng w programy instytucji i placowek Swiadczacych ustugi kompleksowej
rehabilitacji, zadan aktywizacji sportowej oraz medycznej. Istotnym zadaniem pracy

przewodnika sportowego jest wspdtpraca z réznymi instytucjami zajmujgcymi sie zmiang stylu
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zycia na bardziej aktywny z zachowaniem wszelkiego typu uwag i przeciwskazan okreslonych
przez lekarza prowadzacego, a utatwiajacy stopniowe przygotowanie do dalszej aktywizacji
zgodnie z zaplanowanym harmonogramem cyklu zaje¢ treningowych i wzmacniajgcych
kondycje fizyczng adekwatnie do mozliwosci i dyscypliny. Do gtéwnych zadan zawodowych
przewodnika sportowego osoby niepetnosprawnej nalezy towarzyszenie i wspomaganie osoby
niepetnosprawnej w planowaniu harmonogramu zaje¢, pomoc w ich realizacji jak réwniez
pobudzanie jego aktywnosci spotecznej. Zadaniem przewodnika jest wsparcie wiedzg i
doswiadczeniem osoby z niepetnosprawnosciami oraz angazowanie jej w réznego rodzaju
zajecia dodatkowe umozliwiajgce zmiane zaréwno stylu Zzycia jak i poszerzenie grona
najblizszych znajomych poprzez wprowadzenie w $rodowisko osdb czynnie uprawiajgcych
sport, udziat we wspottworzeniu programoéw rehabilitacji spotecznej i zawodowej oraz pomoc
osobie niepetnosprawnej np. w znalezieniu grupy wsparcia. Bedac ,towarzyszem” osoby
niepetnosprawnej doradza w zakresie sposobu realizacji wskazanych ustug, posredniczy we
wsparciu procesu rehabilitacyjnych, zdobywaniu réznego rodzaju kompetencji i umiejetnosci,
a takze wspiera w dazeniu do osiggniecia zamierzonego celu zwiekszajgc szanse na aktywizacje
w innych dziedzinach zycia jak np. edukacyja, praca zawodowa, a takze kontakty spoteczne,
mozliwo$¢ wziecia udzialu w inprezach masowych typu biegi, rekreacji i integracji ze
Srodowiskiem sportowcow. Diagnozowanie warunkow fizycznych i dazenie do pomocy w
pokonywaniu wszelkiego typu barier (psychologicznych, spotecznych) jest jednym z
podstawowych obszaréw dziatania przewodnika na rzecz podopiecznego. Praca jako
przewodnik sportowy osoby niepetnosprawnej wymaga zdolnosci swobodnego,
spontanicznego i empatycznego nawigzywania kontaktu z osobg niepetnosprawng, jak réwniez
petnej akceptacji, tolerancji oraz wrazliwosci i indywidualnego traktowania potrzeb
podopiecznego. Wazne cechy w pracy przewodnika sportowego osoby niepetnosprawnej to:
niekonfliktowo$¢, gotowos¢ do wprowadzania zmian, fatwos¢ nawigzywania i podtrzymywania
kontaktéw z osobg niepetnosprawng. Cechy niezbedne to: sumienno$é, odpowiedzialnosc,
rzetelno$¢, doktadno$¢, empatia, cierpliwos¢, skuteczno$é dziatania, zdecydowanie oraz
odporno$¢ na stres. Praca z osobg niepetnosprawng wykonywana jest w miejscu pobytu
podopiecznego lub jego najblizszym sasiedztwie (dom, park, sitownia, obdz sportowy
dedykowany danej dyscyplinie sportowej, zawody sportowe), jest zwigzana z duzg
samodzielnoscig podejmowania decyzji, wigze sie jednak z wymogiem S$cistej wspotpracy
interdyscyplinarnej z réznymi specjalistami i instytucjami pracujgcymi na rzecz oséb

niepetnosprawnych. Program pomocy i wsparcia, jakim otacza podopiecznego przewodnik
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sportowy osoby niepetnosprawnej oparty jest na prawidtowych relacjach i komunikaciji
interpersonalnej. W pracy przewodnika sportowego osoby niepetnosprawnej ograniczone sg
mozliwosci awansu i podnoszenia umiejetnosci, formy czy zdobywania nowych osiggniec,
natomiast istniejg duze szanse na podniesienie prestizu zawodowego oraz wzrost pozycji
spotecznej poprzez ustawiczne samoksztatcenie, doskonalenie jak réwniez wprowadzanie
nowych rozwigzan w praktyce przysztych i obecnych przewodnikéw/instruktoréw i treneréw w
oparciu o aktualng wiedze.

Zadania przewodnika sportowego osoby niepeinosprawnej:

1. Organizowanie i planowanie pracy z osobg zalezng z wykorzystaniem stosowanych metod
pracy zgodnych z harmonogramem zaje¢ opracowanym z instruktorem /trenerem i lekarzem
prowadzacym.

2. Zaplanowanie opieki i pracy z osobg niepetnosprawna.

3. Organizowanie wsparcia spotecznego.

4. Pobudzanie aktywnosci osoby niepetnosprawne;j.

5. Mobilizowanie niepetnosprawnego do aktywnego spedzania czasu wolnego i rozwijania
zainteresowan.

6. Pomoc w rozwigzywaniu probleméw osoby niepetnosprawnej.

7. Doradzanie w zakresie aktywnosci sportowej oraz wsparcie w podnoszeniu umiejetnosci i
doswiadczenia potgczone z motywacjg do dalszej wytezonej pracy.

8. Wspieranie osoby niepetnosprawnej w samodzielnym organizowaniu czasu wolnego.

9. Wspottworzenie programdw rehabilitacji i pomocy osobie niepetnosprawnej.

10. Wspotpraca z roznego rodzaju instytucjami, organizacjami spotecznymi, mediami w celu
wsparcia osoby niepetnosprawnej.

11. Monitorowanie pracy wiasnej i zespotu obejmujgcego opiekg i terapia osobe
niepetnosprawna.

12. Zapewnianie jakoSci w pracy z niepetnosprawnym, przestrzeganie obowigzujgcych
procedur.

13. Podnoszenie kwalifikacji i kompetencji potrzebnej w pracy z osobami niepetnosprawnymi.

14. Dbatos¢ o zdrowie, forme i bezpieczenstwo.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Obowiazki przewodnika sportowego osoby niepetnosprawnej:

1. Nieustanne doskonalenie formy oraz wiedzy.

2. Sprawowanie opieki nad osobg niepetnosprawna.

2. Organizowanie pracy wiasnej.

3. Organizowanie systemu wsparcia i pomocy osobie niepetnosprawnej.

4. Podejmowanie wspOtpracy z zespotami rehabilitantéw, terapeutéw, instytucjami i
organizacjami wsparcia.

5. Stosowanie procedur zapewnienia jakosci w pracy z niepetnosprawnym.

Technika pracy przewodnika sportowego

Praca przewodnika sportowego dotyczy pomocy osobie z niepetnosprawnosciami podczas
treningéw, zawodow i innym zaje¢ sportowych, w ktdrych obecnos¢ przewodnika/asystenta
sportowego jest niezbedna w celu ich realizacji. Zadaniem nadrzednym przewodnika/
asystenta sportowego jest rekompensata deficytéw podczas kolejnych etapéw realizacji zadan
umozliwiajgcych osigganie kolejnych stopni realizacji planu treningowego/ sportowego.

W$rdd przewodnikéw nalezy wyrdznic:

1. Przewodnika osoby stabowidzacej

Przewodnik sportowy osoby stabowidzacej, to osoba, ktéra ma umiejetnosci i kondycje fizyczna
potrzebng do uczestniczenia w zajeciach np. biegania, nordic walking, narciarstwa biegowego,
narciarstwa alpejskiego itd., a poprzez swojg obecno$¢ przyczyniajacy sie do uczestnictwa
osoby stabowidzgcej w zajeciach jako petno(s)prawny uczestnik.

Gtéwnym zadaniem przewodnika osoby stabowidzacej jest prowadzenie zawodnika na trasie.
Podczas zaje¢, treningdbw czy zawodow przewodnik jest oznaczony miedzynarodowym
symbolem G foto.1. (G: Guide) na stroju zaréwno z przodu jak i na plecach. Jest to informacja
dla: zawodnikoéw, sedzidw i osdb, ze nie nalezy tej parze przeszkadzaé, rozdziela¢ ich lub
utrudnia¢ im wspotprace. Przewodnik idzie, biegnie lub jedzie w niewielkiej odlegtosci od
zawodnika, bedac w zasiegu jego wzroku i udzielajgc mu wskazéwek zgodnie z wypracowang
technika. Najczesciej sg to krétkie informacje oznaczajgce zmiane kierunku poruszania sie,
nagtych zblizajgcych sie niebezpieczenstw lub przeszkdd, konieczno$¢ zmiany Sciezki w celu
wyminiecia innych zawodnikéw itp. Przewodnik dodatkowo powinien wyrdzniac sie kolorem

stroju, zeby by¢ lepiej widoczny przez zawodnika fot 2. Uczestnictwo przewodnika zapewnia
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niepetnosprawnemu sportowcowi komfort i bezpieczenstwo w trakcie zaje¢ umozliwiajgc

realizacje zadan w jak najlepszych warunkach w zatozonym czasie.

Fot 1. Oznaczenie przewodnika sportowego

Czym powinny kierowac sie osoby dobierajgce przewodnika ?

W pierwszej kolejnosci nalezy wzig¢ pod uwage predyspozycje psychologiczne, gdyz sg one
najczestszym powodem konfliktdw. Praca przewodnik prowadzgcego zawodnika jest bardzo
stresujgcym zajeciem, a nieustanne dopasowywanie wymaga czujnosci i opanowania, podczas
gdy: musi dostosowac dynamicznie tempo, we wiasciwym momencie wyartykutowac instrukcje
gtosowe do zaistniatych sytuacji, zadba¢ o bezpieczenstwo swoje i zawodnika oraz zwrdci¢
uwage na szereg czynnikdw zewnetrznych. Przewodnik musi takze dopasowaé sie do
mozliwosci fizycznych zawodnika umozliwiajgc mu uczestnictwo w jak najlepszych warunkach.
Nie moze jednoczesnie dopuscic do zwiekszenia dystansu pomiedzy nimi tak, aby
niepetnosprawny sportowiec stracit go z pola widzenia, styszenia lub aby jakas inna osoba
znalazta sie pomiedzy nimi. Takie warunki pracy sg stresujgce i wymagajg duzej samokontroli.
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Foto 2. Przewodnik i zawodnik stabowidzacy nordic walking
2. Przewodnika osoby niewidomej
Przewodnik osoby niewidomej, to osoba, ktdra w trakcie catego procesu jest w petni

odpowiedzialna za wszystkie czynnosci jakie wykonuje zawodnik. Decyzja o podjecie sie
zadania przewodnika sportowego osoby niewidomej nie moze by¢ podyktowana spontaniczng
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decyzjg. Osoby niewidome to specyficzna grupa zawodnikéw, ktdrzy przed przystgpieniem do
treningdbw muszg wiozy¢ w przygotowania bardzo duzo pracy.
W pierwszej fazie przygotowan osoba niewidoma poruszajgca sie za pomocg laski musi
nauczy¢ sie poruszac z kijami. Przestawienie sie z chodzenia z jedng laskg w prawej rece na
dwa kije nordic walking jest dla tych oséb przetamaniem dotychczasowych zasad
obowigzujacych w $wiecie niewidomych.
Czas potrzebny na zdobycie nowych umiejetnosci zalezy od:

e stopnia niepetnosprawnosci (niewidomy, ociemniaty- od kiedy?)

e sprawnosci fizycznej

e zaangazowania

e odwagi
Po uzyskaniu podstaw w poruszaniu sie osobie tej nalezy przydzieli¢ do$wiadczonego

przewodnika, ktéry pomoze dokonczy¢ szkolenie przygotowawcze z przekazaniem zasad pracy.

Etap 1.

Zawodnik zapoznaje sie z teorig chodzenia w uprzezy oraz w podstawowymi komunikatami.

Etap 2.

Zawodnik i przewodnik ubierajg sie w uprzaz — przewodnik z przodu a zawodnik z tytu i w
znanym zawodnikowi terenie. Na tym etapie mozna odstawic kije i zawodnik moze trzymac sie
linek faczacych go z przewodnikiem. Dla lepszego komfortu zawodnika mozna réwniez
zmniejszy¢ dystans pomiedzy zawodnikiem. Taka bliskoS¢ pozwala na lepszg komunikacje,
zwieksza komfort pracy i zaufanie zawodnika, a w sytuacji zagrozenia umozliwia na bardzo
szybka reakcje.

Na tym etapie nie nalezy zwraca¢ uwagi na technike chodzenia, koordynacje, tempo, sprzet
itd. podczas tego etapu nalezy przede wszystkim zadba¢ o komfort zawodnika, jego

zadowolenie, podniesienie samooceny oraz zaufanie do przewodnika.

Etap 3.
Najwazniejszg rzeczg etapu 3 jest dopasowanie przewodnika i zawodnika.
Podczas wyboru przewodnika w pierwszej kolejnosci nalezy zwrdci¢ uwage na predyspozycje

psychiczne.

Strona56

www.inkubatorwielkichjutra.pl




Wiedza Edukada Roawdy

Fundusze a# ¥ i i
4 MINISTERSTWO Unia Europejska
H EufopeISKIe && ROZWON m Europejskl Funduse Spolecarny

Projekt _Inkubater Innewacji Spefeczayeh Wielkich Julra® (Temal: Ustugl oplekusicze dia osdb 2aleinych)

Fot 3. Pierwszy kontakt z przewodnikiem

Dobra atmosfera pracy stanowi istotny warunek do sukcesu, ktéry w dalszym etapie zwigzany
jest Scisle z zaufaniem, zaangazowaniem, checig do czestych i wymagajacych treningéw oraz
dalszej pracy nad rozwojem.
Nastepnie nalezy zwrdci¢ uwage na budowe anatomiczng duetu (Plansza 12,13). Zaréwno
zawodnik jak i przewodnik muszg by¢ osobami o podobnych parametrach anatomicznych.
Nalezy zwrdci¢ uwage na:

e wzrost

* wage

e dtugosc¢ kroku
sg to podstawowe parametry gwarantujgce najlepszg dynamike poruszania gwarantujaca
komfort pracy.
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Podczas kolejnych zaje¢ najbezpieczniej, gdy zostanie sprawdzona rzeczywista sprawdzi¢
kondycja obydwoch oséb z uwzglednieniem zasady zachowania proporcji dwukrotnie lepszej
kondycji wytrenowania przewodnika w stosunku do formy zawodnika? .

Uwagal!

Dlatego wazne jest, aby sprawdzi¢ deklarowang sprawnosc¢ i wytrzymato$¢ oséb podczas

pierwszych treningdw.

Etap 4.

Praca indywidualna kazdej pary (niepetnosprawny zawodnik i przewodnik) jest zalezna od:
e doswiadczenia
e zaangazowania
e Sprawnosci

e szybkosci uczenia sie

Wszystkie te czynniki razem wziete bedg decydowaty o czasie oraz metodzie pracy wybranej
przez trenera/instruktora.
Kazda para zanim wyjdzie na wspoélny trening musi spedzi¢ min 4-5 godzin na opracowaniu

wtasnego kodu porozumiewania sie’.

Etap 5.
Pierwsze treningi powinny odbywac sie w znanym przez osobe niewidomg terenie. Dlatego
zanim wybierze sie miejsce treningu, nalezy spedzi¢ tam potrzebny do zapoznania sie z

terenem czas, zapewni on polepszenie jakosci pracy oraz zwiekszy zaufanie.

Uwaga!

2 W trakcie doboru przewodnika nalezy zwrdci¢ uwage na ankiete/wywiad, gdzie niewidomy zawodnik
informuje o swoich zainteresowaniach, aktywnosci itd., bo wowczas pomimo braku znajomosci techniki
chodzenia z kijami nordic walking osoba niewidoma moze np. jezdzi¢ na nartach, rowerze, chodzi¢ na
sitownie lub basen i jej kondycja fizyczna moze byé na tyle dobra, ze przewyzszy nawet forme
przewodnika, a wowczas mozna powiedzie¢ o zagrozeniu dla dalszej wspdtpracy takiej pary.

3 Komunikaty przypominajg instrukcje pilota kierowcy rajdowego, ale dostosowane do nordic walking i
poruszania sie osoby niewidomej. Opracowanie tego typu komunikatéw jest indywidualng i
niepowtarzalng sprawa, a jej doskonalenie traw czasami bardzo dtugo.
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Warto na tym etapie poswieci¢ wiecej czasu na prace nad poznaniem sie i zdobyciem zaufania
osoby niewidomej, w przysztosci przyniesie to niewspotmierne wyniki i nada zupetnie nowy
wymiar dalszej wspotpracy.

Etap 6.
Nauka chodzenia przewodnika, fgczy sie z dostosowanie do niepetnosprawnego partnera. W
przypadku nordic walking zawodnik i przewodnik muszg iS¢:

e 13 samg nogg

e tg samg dtugoscig kroku

e 7 tg samg predkoscig (fot.4)

e itg samg droga poruszania sie (fot.5)

Fot 4. Synchronizacja poruszania sie niewidomego zawodnika i przewodnika sportowego

Zasady o ktorych musi pamieta¢ przewodnik osoby niewidomej:

1. Zawodnikiem/sportowcem nadajgcym tempo pracy jest osoba niewidoma.
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2. Podczas zajec/treningdw/zawoddw gtéwnym zadaniem przewodnika jest zapewnienie
bezpieczenstwa partnerowi.

Zadaniem przewodnika jest elastyczne dostosowanie sie do mozliwosci zawodnika.
Zaufanie buduje sie kazdego dnia.

Wszelkie zajecia mogg odbywac sie za zgodg lub pod nadzorem trenera/instruktora.

o v kW

Przewodnik sportowy to nie asystent funkcjonalny, wsparcie w zadaniach dnia

codziennego moze przyczynic sie do pogorszenia jakosci pracy sportowej.

N

Zadaniem przewodnika jest prowadzenie zawodnika, a nie ciggniecie go za soba.
8. Podczas zajec/treningdw/zawodow obie osoby muszg zachowac zasady prawidtowego
oznaczenia przyjete przez ogdélno$wiatowe organizacje sportowe.

Fot 5. Zachowanie toru poruszania sie przez zawodnika i przewodnika.

9. Asystenta sportowego osoby z niepetnosprawnosciami
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Oddzielng grupe wsparcia zawodnikéw niewidomych i stabowidzacych sg asystenci sportowi.
Osoby te nie sg przewodnikami, sg natomiast osobami, ktére pomagajg sportowcom z
niepetnosprawnosciami podczas zaje¢ sportowych. Same tez nie muszg by¢ osobami czynnie
uprawiajacymi sport, ale orientujgcymi sie w zasadach / regulaminach / obstudze sprzetu
dotyczacego danej dyscypliny. Udziat w zawodach sportowych zawodnikéw z
niepetnosprawnosciami w duzej mierze wymaga réznego rodzaju wsparcia np. przy obstudze
broni sportowej, podczas lotéw na paralotni, skoku na spadochronie, grze w pitke, rzycie kulg

i wielu innych dyscyplin adresowanych osobom z niepetnosprawnosciami.

Bibliografia:
1. Kosmol A., Kultura fizyczna 0s6b z niepetnosprawnoscig, red. S. Kowalik, Gdansk
20009.
2. Nowicki M. A., Sport szansg zycia niepetnosprawnych, red. J. Slezynski, Polskie Sto-
warzyszenie Oséb Niepetnosprawnych, Katowice 1997.
3. Wapiennik E., Piotrowicz R., Niepetnosprawny — petnosprawny obywatel Europy,
Warszawa 2002.

www.inkubatorwielkichjutra.pl

" 3’:
‘.E" oy

Stron36 1



Fundusze e R <z : :
MINISTERSTWO Unia Europejska
E::gpelskle % ROZWOIU M Europejski Fundusz Spolecary

Projek! Inkubator Innewac)i Spefeczayeh Wielkich Julra®™ (Tematl: Uslugl oplekuscze dia osdb 2aleinych)

Materialy dla pedagogow w ramach projektu

~Razem mozna wiecej"”

Strona62

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Biure Projeban. DOA S A ted. bezposredni: S05 820 07
A Towaiowa 38 tel G 249 59 00
1-B96 Pozrnar fas &)Y B59 59




Fundusze . i i
oLl AR MINISTERSTWO Unia Europejska
H EU:O‘?$JSk'e‘ qz?\ ROZWOJL m Europejskl Funduse Spolecarny
wiedza D ROXWdy 3
[ ees——— ’Ti'. ’, ' achl ’ ot ;'.-T I"“ ]

" Prolekl Inkubatar lnnawacii Saatecraved Wislkieh lutra®” (Temat: Ustuel onleks

| !

3 W | ICIRYER Wiel | 1 gl 0
LRIV ILY REFEEIEEIY LEV_RIFILE SRS PR E ER_ N SV NP E P SFERIC PN EAVS LR PR R WL Y. PN

Wzrok powszechnie uwazany jest za zmyst dostarczajgcy cztowiekowi najwiekszej ilosci
bodzcédw z otaczajgcego Swiata. Wedtug MEODKOWSKIEGO (1998) zmyst wzroku dostarcza
80 — 90% sygnatdw z zewnatrz. Ma wiec on szczegdlne znaczenie poznawcze. W odbieraniu i
przetwarzaniu fal Swietinych biorg udziat: narzad odbiorczy — gatka oczna oraz drogi i osrodki,
ktére tgczg gatke oczng z osrodkiem wzrokowym w korze moézgu. Gatka oczna zawiera uktad
optyczny, ktory sktada sie z elementdw zatamujgcych promienie Swietine (rogéwki z komorg
przednig, soczewki i ciatka szklistego) oraz Swiattoczute receptory (czopki i preciki). Jej
zadaniem jest odebranie i przetworzenie wystanych fal $wietlnych, przepuszczonych lub
odbitych od przedmiotéw, na impulsy elektryczne. Przekazywane sg one dalej drogg wzrokowg
az do kory wzrokowej, ktdéra umiejscowiona jest w ptatach potylicznych. Bodzce, dzieki
uktadowi procesdw, pozwalajg wytworzy¢ obraz rzeczywistosci — zwany spostrzezeniem.

W niniejszym opracowaniu rozpatrywane bedg ograniczenia, ktére wynikajg z
dysfunkcji narzadu wzroku, zlokalizowanych poza centralnym uktadem nerwowym. Wsrdd
dysfunkcji narzadu wzroku 2 majg duzy wplyw na zaklasyfikowanie do o0sob
niepetnosprawnych: ostro$¢ wzroku i pole widzenia.

Ostros¢ wzroku, charakteryzujgca widzenie centralne, jest to zdolno$¢ dostrzegania
przez oko szczegdtdw. Wynika ona ze zdolnosci rozdzielczej czopkdw zgrupowanych w plamce
706Mtej siatkdwki. Do badan ostrosci wzroku do dali najczesciej wykorzystywane sg tablice

Snellena.

Tabela 1. Kategorie widzenia wg Miedzynarodowej Klasyfikacji Uszkodzen,

Niepetnosprawnosci i Uposledzen (Sekowska, 1998)

Kategorie Ostros¢ wzroku Ostros¢ wzroku
maksymalna minimalna
Wzrok normalny 1,0 0,3 (3/10; 6/18; 20/70),
Stabe widzenie 0,3 (3/10; 6/18; 20/70) 0,05 (1/20; 3/60; 20/400)
élepota 0,05 (1/20; 3/60; 20/400) Brak poczucia $wiatta

Pole widzenia, ktore charakteryzuje widzenie obwodowe, stanowig wszystkie punkty

przestrzeni postrzegane réwnoczesnie z punktem fiksacji*. Do badan pola widzenia stuzy

4 Punkt fiksacji jest to miejsce, na ktdre jest skierowana o$ widzenia.
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perymetr. Wedtug ustalen Miedzynarodowej Klasyfikacji Uszkodzen, Niepetnosprawnosci i
Uposledzen wyrdznia sie nastepujace kategorie ubytkéw w polu widzenia (Sekowska,
1998):

1) Koncentryczne (réwnomierne) ograniczenie pola widzenia, ktére moze by¢:

a) niewielkie — $rednica pola 120° i mniej;

b) umiarkowane — $rednica pola 60° i mniej;

c) znaczne - $rednica pola 20° i mniej;

d) gtebokie — $rednica pola 5° i mniej;

e) widzenie lunetowe — widzenie tylko bardzo matg czescig siatkdwki (jak w przypadku

patrzenia przez dziurke od klucza).

2) Widzenie potowiczne (Slepota potowiczna), ktdre polegajg na wypadnieciu potowy
pola widzenia po lewej lub prawej stronie.

3) Inne uszkodzenia pola widzenia, do ktdrych nalezg jego wysepkowe ubytki w postaci
mroczkéw (np. mroczek centralny w okolicy plamki z6ttej).

Swiatowa Organizacja Zdrowia® klasyfikuje osoby niewidome i stabowidzace opierajac
sie takze na kryteriach medycznych. Zgodnie z tymi kryteriami:

a) osobami niewidomymi sg osoby o ostrosci wzroku nie wiekszej niz 3/60 [0,05] lub
osoby z odpowiadajgcym temu ograniczonym polem widzenia (w oku lepszym, przy
zastosowaniu mozliwie najlepszej korekciji);

b) osobami stabowidzacymi sg osoby, u ktérych ostro$¢ wzroku wynosi 3/16 [0,3] —
3/60 [0,05] (w oku lepszym, przy mozliwie najlepszej korekcji).

Okreslenia te, cho¢ dos¢ precyzyjne z punktu widzenia ich wymiernosci, nie dajg w
petni obrazu nastepstw i mozliwosci funkcjonowania wzrokowego. Mozna wiec zastosowac
definicje oparte na wykorzystaniu wzroku.

Bauman (1963) ze wzgledu na praktyczne wartosci wzrokowe — (poruszanie sie i
czytanie) — wyroznia:

a) catkowicie niewidomych;

b) osoby z percepcjg lub rzutowaniem $wiatta, zbyt matym jednak do praktycznego
wykorzystania w poruszaniu sie;

c) osoby z percepcjg duzych obiektéw i ruchu w stopniu wystarczajgcym do poruszania

sie, bez mozliwosci czytania druku (z zastosowaniem optymalnych pomocy);

> Http://www.who.int/m/topics/blindness/en/index.html
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d) osoby z widzeniem pozwalajgcym na poruszanie sie i cho¢ krétkotrwate czytanie (z
zastosowaniem lub bez optymalnych pomocy);

e) osoby z widzeniem pozwalajgcym na regularne korzystanie z materiatéw pisanych i
drukowanych.

Sekowska (1998) za kryterium przyjeta sposéb wykonywania czynnosci. Za
niewidomych wuznafa osoby, ktdére w pracy zawodowej opierajg sie gtdbwnie na pozostatych
zmystach, a wiec catkowicie niewidomych. Zawodowo niewidomymi okreslita te osoby, u
ktérych zachowana sprawno$¢ wzroku jest zbyt mata (niska) do wypetniania funkcji
orientacyjnej i kierujacej (regulujacej) na stanowisku, w miejscu pracy oraz kontrolujgcej
podczas wykonywanej pracy. Do stabowidzacych zaliczyta natomiast to te, ktére pomimo
znacznego uszkodzenia czynnosci wzrokowych wykorzystujg je dla orientacji, kierowania i
kontrolowania przebiegu pracy.

Problematyka nauczania, rehabilitacji i wychowania dzieci niewidomych i stabowidzacych
zajmuje sie TYFLOPEDAGOGIKA® — dziat pedagogiki specjalnej. Pedagogika specjalna z jednej
strony jest naukg empiryczng, gdyz bada, analizuje oraz poréwnuje prawidtowosci i specyfike rozwoju
psychofizycznego niepetnosprawnych; z drugiej natomiast strony jest nauka teoretyczng, gdyz
uogolnienia uzyskiwanych danych prowadzg do opracowania teorii, ktore wyjasniajg charakter i
nastepstwa niepetnosprawnosci (SEKOWSKA, 1981). Aby wykonac dobrg analize danych niezbedny jest
zwigzek pedagogiki specjalnej z innymi naukami: medycyng, psychologig, socjologig oraz technikg;
umozliwia on dostarczanie konkretnych rozwigzan terapeutyczno-rehabilitacyjnych, a takze
profilaktycznych.

Zmyst wzroku dostarcza cztowiekowi najwiecej informaciji ze Srodowiska. Nie stanowi
on jednak jedynego kanatu tgcznosci ze $wiatem zewnetrznym. Zgodnie z teorig integragji
sensorycznej informacje docierajgce do cztowieka przy pomocy poszczegdlnych zmystéw sg
tak organizowane w strukturach mdzgu (rozpoznanie, organizacja, rejestracja i tgczenie
informacji), aby mozna byto reagowac na nie zgodnie z wymaganiami otoczenia. Nastepuje
tak zwane poznanie wielozmystowe. Uktady zmystowe wspdtdziatajg ze sobg, wptywajac na
siebie i pomagajac sobie nawzajem w wykonywaniu wielu zadan zwigzanych z codziennym
funkcjonowaniem (Maas, 1998).

Co dzieje sie zatem, gdy brakuje jednego ze sktadnikéw poznania — wzroku? Nastepuje

wowczas zjawisko kompensacji zmystéw. Polega ono na odbiorze wrazen przez wszystkie

¢ Tyflopegagogika — [grecki tyflos — $lepy] dziat pedagogiki specjalnej, ktory zajmuje sieg teorig i praktyka
wychowania i ksztatcenia dzieci niewidomych i stabowidzacych (OKON, 1998).
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pozostate zmysty oraz procesy korowe wyzszej analizy i syntezy. W procesie kompensacyjnym
cztowieka nie jest mozliwe wyodrebnienie jednego analizatora, lecz dopiero kompensacja przez
wspotdziatanie pozostatych analizatorow, daje petny obraz. Jest to tak zwane zastepstwo
zmystow (Sekowska, 1981). Kompensacja wynika ze zdolnosci tworzenia w korze mdzgowej
dynamicznych uktadéw strukturalnych. Kompensacja braku wzroku odbywa sie na podstawie
strukturalnego dotyku i zmystu kinestetycznego z jednym przynajmniej telereceptorem,
gtéwnie ze stuchem, a takze z wechem (Grzegorzewska, 1989). Optymalnym rozwigzaniem
jest wytworzenie zespotéw dotykowo-kinestetyczno-stuchowo-wechowych.

Z powierzchni skory odbierane jest uczucie dotyku, ucisku, ciepta, zimna i bélu (Gotab,
Traczyk, 1978). Doznania te sg niezalezne od woli, a jedynie od sity i czasu wystepowania
bodzca. Percepcja dotykowa zwigzana jest ze Swiadomym, dynamicznym (czynnym) ruchem i
nazywana bywa zmystem dotykowo-ruchowym (Majewski, 1983). Wymaga ona skupienia
uwagi i przebiega wolniej niz percepcja wzrokowa (Sekowska, 1981). Kompensacyjna rola
zmystu dotyku u niewidomych wystepuje w trzech zakresach (Majewski, 1983):

1) Poznawanie przedmiotéw — dotyk pozwala rozpoznawac przedmioty, poznawac ich
cechy: ksztatt, ciezar, ciepto, gtadkos¢, twardos¢, (petniejszy obraz poznawanego przedmiotu
uzyskuje niewidomy dzieki wykorzystaniu dodatkowych zmystow).

2) Dziatalnos$¢ praktyczna, gdzie poza rozpoznawaniem przedmiotéw niezwykle istotna
jest kontrola wykonywania czynnosci oraz czytanie dotykiem.

3) Orientacja przestrzenna i poruszanie sie — lokalizowanie przedmiotéw, przeszkod
odbywa sie czesto poprzez dotyk posredni (kijem, laskg, sztu¢cami). Podczas poruszania sie
duze znaczenie ma dotyk, zlokalizowany w konczynach dolnych, pozwalajacy na poznanie
uksztattowania terenu, a takze wtasciwosci nawierzchni.

Percepcja dotykowa niewidomych rozwija sie dzieki do$wiadczeniu, a wytworzone
schematy dotykowe odgrywajg znaczng role w poznaniu $wiata.

Stuch, podobnie jak wzrok, nalezy do teleanalizatoréw. Pozwala on na odbidér bodzcow
akustycznych — drgan czasteczek powietrza. Zmyst stuchu dostarcza stale bodzcéw, ktore
nastepnie sg analizowane. Przy interpretacji wrazenn duza role odgrywa uwaga, pamiec oraz
zdolno$¢ wyciggania prawidtowych wnioskéw (Sekowska, 1981). Umiejetnosci te zwiekszajg
sie wraz z doSwiadczeniem.

Wedtug Majewskiego (1983) stuch odgrywa szczegdlnie istotng role dla niewidomych

w zakresach:
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1) Poznawania przedmiotdw i zjawisk — niewidomi czesto kojarzg przedmiot z
okreslonym dzwiekiem (np. pudetko zapatek), dzwiek pomaga w rozpoznaniu materiatu, z
jakiego zrobiony jest przedmiot.

2) Dziatalnosci praktycznej — stuch umozliwia kontrolowanie wielu czynnosci
praktycznych (np. nalewanie wody do szklanki, prace okreSlonych urzadzen).

3) Orientacji przestrzennej — mozna wyrozni¢ 4 gtéwne typy informacji, wynikajgcych z
sygnatéw dzwiekowych Srodowiska:

* sygnalizacje istnienia w polu percepcji stuchowej przedmiotu —przeszkody bedacej
zrodtem dzwieku;

* ustalenie potozenia zrédta dzwieku (odlegtosci i kierunku);

* ustalenie kierunku i odlegtosci od poruszajgcego sie zrodta dzwieku;

* ustalenie whasciwosci pomieszczenia dzieki jego cechom akustycznym.

4) Odbioru mowy dzwiekowej — stuch to nie tylko bodzce z otoczenia. Jest to takze
zrodio informacji, a takze moznoS¢ wyrazenia wlasnych potrzeb i uczué, wynikajgca ze
zdolnosci  komunikacji miedzyludzkiej — mowy. Stowo kompensuje niewidomemu
postrzezenia wzrokowe w zdobywaniu wiedzy teoretycznej, w przygotowaniu do pracy,
uczestniczeniu w zyciu i kulturze widzacych.

5) Odbioru wrazen stanowigcych zrédto przezy¢ — stuchanie muzyki, recytacii, literatury.

Brak wzroku juz od pierwszych dni zycia dziecka powoduje u niego brak pewnych
czynnosci, charakterystycznych dla petnosprawnego. Oddziatywanie ze strony rodzicow jest
niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka, szczegdlnie niewidomego. Dziecko niewidome w
pozycji lezacej na brzuchu, nie majgc bodzcéw wzrokowych, nie jest pobudzane do ruchéw
gtowq, ktoére wzmacniajg miesnie plecdw i karku. Brak jest u niego odruchu siegania reka,
chwytania przedmiotéw, z ktérymi nie ma bezposredniego kontaktu. Charakteryzuje sie
biernoscia ruchowg, wynikajgcg zaréwno z braku pobudzania, jak i z leku przed nieznanym.
Jest to czesto zwigzane z nieprzyjemnymi, czy wrecz bolesnymi doswiadczeniami. W zwigzku
z tym pdzniej przyjmuje pozycje siedzaca, pozniej staje i zaczyna chodzi¢ (Dziedzic, 1960;
Sekowska, 1974; Dziedzic, Remplewicz, 1980; Marchewka, 1999). W pierwszych trzech latach
zycia wiekszo$¢ dzieci niewidomych rozwija sie wolniej w pordwnaniu z widzgcymi
rowiesnikami (Maszczak, 1994).

Samodzielne poruszanie sie dzieci niewidomych jest do$¢ sporadyczne. Mata ilos¢

wykonywanego ruchu wptywa na powstawanie nieprawidtowosci w postawie i sylwetce.
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U niewidomego czasem sylwetka przybiera charakterystyczny wyglad. O jego postawie
decyduje potozenie gtowy. Gdy gtowa pochyla sie zbyt do przodu lub unoszona jest zbyt
wysoko, a w $lad za tym ksztattujg sie krzywizny kregostupa (najczesciej powieksza sie kyfoza
piersiowa i lordoza ledzwiowa) (Remplewicz, 1988). Z braku wzorcow, leku, niewidomi czesto
majg podwyzszone napiecie miesniowe, ktdre w potgczeniu z brakiem koordynacji pracy
ramion bardzo niekorzystnie wptywa na chod i bieg dziecka. Ciezar ciata poczatkowo opiera
sie w duzym stopniu na pietach. Dopiero wraz z rozwojem zmystu réwnowagi i zwiekszeniem
szybkosci ruchdw ciezar ciata przenosi sie na $rodstopie (Zeuthen, 1980). Ostrozno$¢ w
poruszaniu sie, stres zwigzany z ograniczeniem zaspokajania potrzeb powoduje czasem
wystepowanie u dzieci niewidomych przyruchéw — tikow’. Wedtug Sekowskiej (1981) sg to
odruchy automatyczne, $wiadome lub nie, dajgce dziecku odprezenie, odreagowujgce napiecie
nerwowe. Autorka ta wyrdznia 4 rodzaje tikow:

1) Kotysanie sie, potrzgsanie gtowa, rekami, przestepowanie z nogi na noge
wykonywanie tych ruchéw moze by¢ zwigzanie z wyladowaniem nadmiaru energii nie
zuzywanej z powodu hipokinezy?®.

2) Postawy i ruchy odbiegajgce od obyczajéw lub norm spotecznych:

a) brak gestykulacji i mimiki przy moéwieniu;

b) siedzenie w jednej usztywnionej pozyciji.

3) Odruchy obronne majace na celu zlokalizowanie i ominiecie przeszkody:

* odchylanie tutowia w tyt;

*  wycigganie ramion w przdd;

*  sprawdzanie stopami podtoza.

4) Miny i pozy:

*  opuszczanie gtowy;

*  mruzenie oczu;

* ucisk rekami gatek ocznych.

Pierwsze 2 rodzaje sg wynikiem braku mozliwosci nasladowania wzorcéw. Odruchy te
zwane takze stereotypami ruchowymi, dajg dziecku odprezenie, dzieki odreagowaniu
napiecia nerwowego spowodowanego ograniczeniem zaspokajania potrzeb poznawczych

(Maszczak, 1994). Wedtug Ossowskiego (1998) mogg by¢ one likwidowane poprzez ¢wiczenia

7 Przyruchy nazywane bywajg tez blindismami.
8 Dtugotrwate ograniczenie ruchéw (DZIEDZIC, 1996).
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ruchowe. Prawidtowy rozwdj fizyczny i zdolnoS¢ do poruszania sie w potgczeniu z motywacj
do poznawania sg bardzo pomocne przy opanowaniu przez dziecko wszelkich czynnosci.
Zdolnos¢ do planowanych czynnosci stanowi duze osiggniecie rozwojowe i wdraza dziecko do
nauki i pracy.

Jak dowodzg badania, dzieci niewidome charakteryzujg sie stabszym rozwojem
fizycznym i motorycznym. Opodznienie rozwoju motoryki i lokomocji — w stosunku do
petnosprawnych — wynika nie tylko z braku stymulacji wzrokowej ruchu i urazéw fizycznych,
ktére powodujg lek przed pokonywaniem trudnosci. Opdznienia rozwojowe pogtebia takze
bierno$¢ rodzicdw i wychowawcow w dostarczaniu dziecku okazji do ruchu (Maszczak, 1992).

Jesli chodzi o grupe dzieci stabowidzacych — rozwdj przebiega podobnie do
niewidomych lub do petnosprawnych, w zaleznosci od stopnia utraty wzroku. Badania
sprawnosci fizycznej dzieci stabowidzacych prowadzita Poznecka (1990). Wyniki badan
pozwolity stwierdzi¢, ze sprawno$¢ motoryczna dzieci stabowidzacych jest nizsza od
sprawnosci ogétu miodziezy polskiej. W oparciu tych badan ustalono takze, ze dzieci
stabowidzace, charakteryzujg sie wyzszg sprawnoscig ogding niz dzieci niewidome (Cabak,
2000).

REHABILITACJA
Rehabilitacja wg Hulka (1988) jest to proces, ktérego zadaniem jest:
1) kompleksowe usprawnianie (odpowiednio do wieku, mozliwosci i potrzeb pacjenta)
pod wzgledem:
* fizycznym;
* umystowym;
*  psychicznym;
*  gpotecznym;
2) przygotowanie niepetnosprawnego do:
*  wykonywania podstawowych, codziennych czynnosci;
*  korzystania z réznych form ksztatcenia;
*  wykonywania pracy;
3) stwarzania korzystnych warunkéw do kontaktéw z otoczeniem fizycznym w
$rodowisku spotecznym.
Celem rehabilitacji jest natomiast maksymalna integracja osob niepetnosprawnych

z petnosprawnym spoteczenstwem.
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Ossowski (1999) przedstawia nastepujacy schemat postepowania rehabilitacyjnego:
1) leczenie — ogdt zabiegdw leczniczych;
2) leczenie usprawniajgce — podniesienie i przywrdcenie naruszonej sprawnosci (w
mozliwie duzym stopniu);
3) dziatania kompensacyjne — ukierunkowanie na rozwdj nowych mozliwych sprawnosci;
4) dziatania przystosowawcze — majg na celu tworzenie utatwien w prawidtowym
funkcjonowaniu osoby o obnizonej sprawnosci.

Hulek (1988) rozrdznia nastepujgce rodzaje rehabilitacji:

a) lecznicza — to proces leczenia zmierzajacy do usprawnienia jednostki pod wzgledem
fizycznym i psychicznym, na ktdry sktadajg sie leczenie kliniczne, kinezyterapia i psychoterapia;

b) zawodowa — to przygotowanie jednostki (w miare mozliwosci) do pracy zawodowej;

c) spoteczna — to przygotowanie jednostki do radzenia sobie i funkcjonowania w
spoteczenstwie, obejmujgce kontakty z rodzing i Srodowiskiem lokalnym.

Nalezy zdawal sobie sprawe z koniecznosci zastosowania réznych $wiadczen
rehabilitacyjnych w zaleznosci od niepetnosprawnosci.

Odnosnie dysfunkcji narzadu wzroku zadania rehabilitacji przedstawit Majewski
(1971). Do najwazniejszych mozna zaliczy¢:

1) maksymalne usprawnienie motoryczne;

2) usprawnienie pozostatych zmystéw;

3) psychiczng adaptacje i akceptacje niepetnosprawnosci i jej skutkdw;

4) samodzielne poruszanie sie;

5) opanowanie wykonywania czynnosci Zycia codziennego (samoobstugi i
samodzielnosci w gospodarstwie domowym);

6) przygotowanie do aktywnego udziatu w Zzyciu spotecznym Srodowiska niewidomych i
petnosprawnych oraz przygotowanie do pracy.

Tak wiec rehabilitacia ma za zadanie zminimalizowa¢ ograniczenia wynikajgce z
ostabienia lub utraty wzroku oraz stworzy¢ niewidomym i stabowidzagcym mozliwie najlepsze
warunki do funkcjonowania w petnosprawnym spoteczenstwie. Rehabilitacja niewidomych i
stabowidzacych jest procesem diugotrwalym, wymagajgcym dobrych programéw i
prowadzacych jg specjalistdw. Niepetnosprawny powinien otrzymac profesjonalne Swiadczenia
w mozliwie szerokim zakresie. Nalezy prowadzi¢ rehabilitacje kompleksowo we wszystkich 3
zakresach: fizycznym, psychicznym i spotecznym. Takie podejscie ukazuje koniecznos¢

wspbtpracy rehabilitantdw zajmujacych sie konkretnymi osobami — stworzenia tak zwanych
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grup wsparcia. Z drugiej strony bardzo istotne jest wyksztatcenie w niepethosprawnym
motywagcji do duzego wysitku, ktéry czesto towarzyszy dziataniom rehabilitacyjnym.
Majewski (1971) okreslit nastepujgce zasady rehabilitacji niewidomych:

1) petnej rehabilitacji — rehabilitacja powinna by¢ kompleksowa, poniewaz tylko taka
daje mozliwos¢ petnego przygotowania do samodzielnego i niezaleznego zycia;

2) wykorzystania zachowanych funkcji i umiejetnosci;

3) kompensacji — wspdtdziatanie zespotu funkcjonujgcych zmystéw, oparte na
psychicznych procesach analizy i syntezy;

4) stosowania pomocy technicznych;

5) przystosowania otoczenia fizycznego i sSrodowiska spotecznego.

Mozna wyrdzni¢ nastepujgce gtdwne dziaty rehabilitacji dla osdéb z problemami
wzrokowymi:
* orientacja przestrzenna i poruszanie sie;
* rehabilitacja podstawowa;

* rehabilitacja wzroku

Na zdolno$¢ samodzielnego przemieszczania sie niewidomych skfadaijg sie 2 elementy:

orientacja przestrzenna oraz poruszanie sie.

Orientacja przestrzenna jest to zdolno$¢ do okreSlenia swojego potozenia w
otaczajgcym Srodowisku oraz rozumienie relacji przestrzennych i zachodzacych w otoczeniu
zmian. Bardzo waznym elementem orientacji przestrzennej jest wiedza o otoczeniu,
wynikajgca m. in. z ¢wiczen i doswiadczen. Duzg role w tej umystowej zdolnosci odgrywaija:
procesy poznawcze, wyobrazenia przestrzenne, a kluczowym czynnikiem umozliwiajgcym
sprawne osiggniecie sukcesu jest motywacja (Kuczyriska-Kwapisz, 1984).

Poruszanie sie (nazywane takze lokomocjg) jest to zdolnos$¢ zmiany swojego miejsca.
Uzaleznione jest ono miedzy innymi od poziomu rozwoju: koordynacji ruchowej, szybkosci,
wytrzymatosci, rownowagi i sity. Wg Kuczynskiej-Kwapisz (1984) znaczny wptyw na poruszanie
sie ma takze umiejetnos¢ prawidtowego:

a) chodu;

b) biegu;

c) utrzymywania prawidtowej postawy ciata;
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d) prostoliniowego marszu;
e) wykonywania zwrotéw oraz poziom opanowania technik ochronnych (z dtugg biatg

laskg lub bez).

Orientacja przestrzenna wraz z lokomocjg nazywane sg (w rehabilitacji niewidomych i
stabowidzacych) orientacja przestrzenng i poruszaniem sie.

Celem ksztatcenia orientacji przestrzennej i poruszania sie niewidomych i
stabowidzacych jest zmniejszenie ograniczen swobodnego przemieszczania sie (Kwapiszowie,
1990). Osigga sie to miedzy innymi przez:

1) zaznajomienie ucznia z mozliwosciami wiasnego ciata;

2) rozwijanie pozostatych zmystow (u stabowidzacych takze wzroku oraz zastosowanie
niezbednych pomocy optycznych i nieoptycznych);

3) powiekszanie i systematyzowanie wiedzy o otoczeniu;

4) rozwijanie zainteresowan;

5) ksztattowanie charakteru i cech spotecznych;

6) rozwijanie wiary we wilasne sity i poczucie wtasnej godnosci;

7) zwiekszenie aktywnosci dziatania.

Program orientacji przestrzennej dla dzieci i mtodziezy mozna podzielic na
nastepujgce dziaty:

1) Cwiczenia wstepne:

a) schemat budowy ciata — zapoznanie uczniéw z budowg ciata;

b) pojecia przestrzenne — zapoznanie z relacjami miedzy przedmiotem a uczniem;
zapoznanie sie wielkosciami przedmiotdw i relacjami miedzy nimi; ksztattowanie poczucia
czasu oraz odlegtosci;

c) CEwiczenia zmystow: dotyku, stuchu, wechu, kinestetycznego i dla stabowidzacych —
wzroku (takze z uzyciem pomocy optycznych).

2) Techniki przedlaskowe:

a) techniki ochronne: gérna i dolna;

b) ustawienia: prostopadte i rownolegte;

C) zwroty;

d) poruszanie sie prostoliniowe;

Strona72

e) sposoby szukania upuszczonych przedmiotéw;
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b)

poznawanie pomieszczen.

Poruszanie sie z przewodnikiem:

odpowiednie ustawienie sie i sposoby uchwytu przewodnika;
zmiana kierunku oraz reki;

przechodzenie przez waskie przejscia;

przechodzenie przez drzwi;

wchodzenie i schodzenie po schodach.

Techniki z laska:

techniki dotykowe i statego kontaktu;

lokalizowanie i reakcja na przeszkody;

pokonywanie schodéw w gore i w dot;

poruszanie sie z laskg i przewodnikiem.

Samodzielne poruszanie sie:

zapoznanie sie z pojeciami: jezdnia, chodnik, tory tramwajowe, skrzyZowanie,

zapoznanie sie z zasadami uporzadkowania ruchu ulicznego oraz prawidtowa jego

interpretacja;

C)

wykorzystanie informacji dzwiekowych ze $rodowiska: poruszanie sie wzdtuz ruchu

ulicznego, lokalizacja dzwiekowa skrzyzowan;

d)
e)
f)
)
h)
6)
a)
b)
c)
d)
e)

przechodzenie przez ulice; analiza i pokonywanie réznych typdw skrzyzowan;
poruszanie sie po dzielnicach o réznym natezeniu ruchu pieszych i samochoddw;
korzystanie ze $rodkdw komunikacji publicznej;

lokalizacja réznych obiektow (sklepdw, urzedow);

korzystanie z wind i schodéw ruchomych.

Korzystanie z pomocy:

korzystanie z pomocy przewodnika (takze stownej);

wykonywanie i korzystanie z map i planéw oraz modeli;

postugiwanie sie dyktafonem np. przy tworzeniu map stownych;

postugiwanie sie i wykorzystywanie kierunkow $wiata;

zastosowanie przez stabowidzgcych pomocy optycznych i nieoptycznych.

Rehabilitacja podstawowa
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Samodzielne funkcjonowanie i aktywno$¢ niewidomych to nie tylko poruszanie sie, ale
takze wykonywanie codziennych czynnosci — przede wszystkim samoobstugowych i domowo-
porzadkowych.

Dysfunkcja wzroku czesto powoduje ograniczenia lub wrecz uniemozliwia uzyskanie
samodzielnosci w tym zakresie, co powoduje uzaleznienie niewidomych od pomocy innych. Nie
znaczy to wcale, ze wszyscy niewidomi i stabowidzacy nie potrafig wykonywaé czynnosci zycia
codziennego. Dla czesci z nich rehabilitacja w takim zakresie nie jest potrzebna. Dla innych
bedzie to jedyny sposéb znacznego uniezaleznienia sie od pomocy; bedg wiec poswiecac duzo
czasu i zapatu do osiggniecia sukcesu.

Rehabilitacja podstawowa obejmuje wszelkie formy aktywnosci cztowieka. Ze wzgledu
na zakres i cel mozna pogrupowac je w nastepujgce dziaty:

1) Higiena osobista i dbatos¢ o wyglad — kapiel w wannie i pod prysznicem, mycie
zebow, pielegnacja paznokci, makijaz, golenie, uzycie kosmetykow;

2) Przygotowanie garderoby i ubieranie sie — techniki ubierania sie, przechowywanie
ubran, pranie i segregowanie, prasowanie, szycie;

3) Sprzatanie - Scieranie kurzu, mycie powierzchni, zamiatanie, odkurzanie
odkurzaczem, stanie t6zka;

4) Czynnosci kuchenne — gotowanie, pieczenie, smazenie, nakrywanie i podawanie do
stotu, uzycie naczyn i sprzetdbw kuchennych;

5) Opieka nad dzieckiem;

6) Postugiwanie sie pieniedzmi;

7) Telefonowanie;

8) Zachowania w réznych sytuacjach — gesty, zachowanie przy stole;

9) Inne czynnosci:

a) praca podstawowymi narzedziami — miotkiem, Srubokretem, pita, obcegami,

miarka;

b) zapalanie ognia — zapatkami, zapalniczka;

c) korzystanie z urzadzen mechanicznych i elektrycznych;

d) zajecia rekreacyjne.

Rehabilitacja wzroku, nazywana czasem usprawnianiem (terapia) widzenia, dotyczy

0sOb stabowidzacych, a wiec tych, ktére nawet w minimalnym stopniu odbierajg bodzce
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wzrokowe. Jest to bardzo zréznicowana grupa ludzi od widzacych niemalze jak petnosprawni
do prawie zupetnie niewidomych.
Problemy wzrokowe stabowidzgcych mogg dotyczy¢:

*  obnizonej ostrosci wzroku;

*  ubytkdw w centralnym i obwodowym polu widzenia;

*  kontroli ruchdw gatek ocznych (np. przy silnym oczoplasie);

* adaptacji do Swiatta i ciemnosci (Swiattowstret, Swiattolubno$¢, wrazliwos¢é na
olénienie);

*  zaburzenia postrzeganie barw;

*  zmienno$ci widzenia (w zaleznosci od oSwietlenia, a takze od stanu zdrowia);

*  zaburzenia postrzeganie gtebi i relacji przestrzennych (np. przy jednoocznosci).
Rehabilitacja wzroku zwieksza skuteczno$¢ wykorzystania istniejgcych mozliwosci
wzrokowych, nie poprawia przy tym ostrosci wzroku ani pola widzenia (Adamowicz-Hummel,
2001).

Aktywno$¢ fizyczna niewidomych i stabowidzacych

Niepetnosprawno$¢ ogranicza w wiekszosci przypadkéw aktywnos$¢ fizyczna.
Zwiekszanie aktywnosci fizycznej osdb niepetnosprawnych stwarza naturalny bodziec
przyspieszajgcy i wspomagajacy proces odnowy, regeneracji, a nawet kompensacji funkgcji
uszkodzonego organizmu. Ruch jest bowiem bodzcem o szerokim, korzystnym oddziatywaniu
na organizm cztowieka i jak dotad nie mozna zastgpi¢ go niczym innym (Lobozewicz, 2000).
Aktywnos¢ fizyczna — to dowolna forma ruchu ciata spowodowana miesniami szkieletowymi,
ktora wptywa na wzrost przemiany podstawowej ponad wydatek energii spoczynkowej. Sg tu
brane pod uwage wszystkie zajecia w czasie wolnym, ¢wiczenia, sport, praca zawodowa i inne
codzienne czynnosci®. Aktywnosc fizyczna moze by¢ wyrazona jako obcigzenie, ktore powoduje

okreslong reakcje organizmu.

° Definicja ta powstata podczas konferencji w Toronto, gdzie ustalano relacje miedzy aktywnoscig
fizyczng, sprawnoscig i zdrowiem (OJA, 1995).
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Aktywnos¢ fizyczna zmienia sie wraz z wiekiem: od duzej ruchliwosci matego dziecka,
przez typowy dla okresu przedszkolnego i mtodszego szkolnego gtéd ruchu, do okresu
pokwitania, w ktérym obserwuje sie wyrazne jej zmniejszenie. Warunki wewnetrzne, juz od
najwczesniejszych lat zycia oséb niewidomych, niekorzystnie wptywajg na spontaniczng
aktywnos¢ fizyczng. Znaczne obnizenie aktywnosci powodowane jest m. in.:

*  brakiem spontanicznego nasladownictwa;
* strachem przed nieznanym;
*  przykrymi doSwiadczeniami.

Na podstawie przeprowadzonych badan ustalono, ze niedostatek aktywnosci
fizycznej powoduje pogarszanie sie stanu zdrowia dzieci, mtodziezy i dorostych
niewidomych (Silva, 1986).

Okreslenia form aktywnosci niewidomych dokonata Sekowska (1991). Do tego celu
zostat uzyty Zestaw Form Aktywnosci (ZFA) dotyczacy réznorodnej dziatalnosci wychowankdéw
na terenie szkoty i internatu. Jedng z kategorii aktywnosci, umieszczonej w ZFA byta aktywnosc¢
fizyczna. W badaniach tych grupe kontrolng stanowili petnosprawni wychowankowie domoéw
dziecka. Obie grupy roznity sie podejmowang aktywnos$cig ruchowg: samodzielne spacery,
zajecia ruchowo-sportowe niewidomi podejmowali w 66,7%, widzacy zas — w 79,2%.

Dzieci niewidome muszg sie uczy¢ wielu czynnosci, spontanicznie wykonywanych przez
dzieci petnosprawne. Na podstawie badan ustalono, iz dzieci niewidome uczg sie wolniej
nowych czynnosci ruchowych, niz ich petnosprawni réwiesnicy (Kosmol, Nowicki, 2001).

Nizszy poziom aktywnosci wynika takze z ktopotdw z samodzielnym poruszaniem sie.
Brak jest stymulacji naturalnym ruchem np. w zabawach z réwiesnikami na $wiezym powietrzu.
Ten niedostatek spontanicznej aktywnosci nalezy kompensowac aktywnoscig zorganizowana.

Dla petnego rozwoju motorycznego dziecka, szczegdlnie dziecka z zaburzonym
analizatorem wzroku, nie wystarcza juz tylko stworzenie mu warunkéw do spontanicznej
aktywnosci ruchowej. Osiggniecie podstawowych umiejetnosci ruchowych uzaleznione jest od
stymulacji poprzez zorganizowane zajecia. Ograniczenia, a takze zaniedbania w wychowaniu
fizycznym mogg spowodowac, ze dziecko wejdzie w doroste Zzycie z ogromnymi brakami w
sferze ruchowej. Skutkiem takiego stanu jest brak poczucia bezpieczenstwa, wieksze
zagrozenie wypadkami i ograniczone mozliwosci korzystania z wielu form wypoczynku,
dajgcych poczucie radosci zycia (Woynarowska, Wojciechowska, 1993).

Odnosnie 0s6b stabowidzacych aktywnos¢ fizyczna w duzej mierze jest uwarunkowana

stopniem dysfunkcji narzadu wzroku.
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Nalezy takze zwrdéci¢ uwage na mozliwosci i ograniczenia wzrokowe stabowidzacych,
uwzgledniajgc model funkcjonowania wzrokowego (Corn, 1991). Zaproponowany model
sktada sie z trzech wymiaréw (rysunek 2). Nalezg do nich:

1) zdolnosci wzrokowe;
2) wyposazenie i dyspozycje indywidualne;
3) czynniki zewnetrzne.

1. Zdolnosci wzrokowe

Do tego wymiaru mozna zaliczy¢:

a) centralne i obwodowe pole widzenia;

b) ostros¢ wzroku do dali i blizy;

c) motoryke gatek ocznych;

d) funkcje wzrokowych pdl mézgowych;

e) recepcje $Swiatta i barw.

Wymiar ten, ze wzgledu na swoj charakter, wplywa w istotny sposéb na
funkcjonowanie wzrokowe cziowieka. Stany urazowe oraz chorobowe powodujg ostabienie
zdolnosci wzrokowych w wyniku czego nastepuje ostabienie tego wymiaru. Po
przeprowadzonym leczeniu (na przyktad usunieciu chirurgicznym zaémy) istnieje znikomy
wptyw na poprawienie zdolnosSci wzrokowych.

2. Wyposazenie i dyspozycje indywidualne

Wymiar ten obejmuje:

a) poznanie;

b) wykorzystanie pozostatych zmystéw;

C) percepcie;

d) cechy psychiczne;

e) cechy fizyczne.

Uszkodzenie wzroku moze mie¢ niekorzystny wptyw na rozwdj emocjonalny,
psychomotoryczny i poznawczy, co niekorzystnie wptywa na funkcjonowanie wzrokowe. W
przypadku tego wymiaru istotne znaczenie ma doswiadczenie, a znaczna cze$¢ jego
sktadowych moze by¢ nauczana i doskonalona.

Tak wiec ksztattowanie motywacji, zdobywanie nowych doswiadczen,

¢wiczenia zmystow, a takze trening motoryczny, majg korzystny wptyw na rozwdj
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cztowieka. Dziatania te mogg zwieksza¢ dyspozycje indywidualne, co korzystnie wptywa na

funkcjonowanie wzrokowe.

3. Czynniki zewnetrzne

Stanowig je cechy s$rodowiska zewnetrznego odbierane przez receptor — oko. Do
czynnikdw zewnetrznych wptywajgcych na postrzeganie przedmiotéw zaliczamy:

a) barwe;

b) kontrast;

C) czas ekspozycji;

d) przestrzen (wielko$¢ przedmiotu oraz jego odlegtosc);

e) oswietlenie.

Czynniki te powinny by¢ maksymalnie dostosowane do zdolnosci wzrokowych i
wyposazenia indywidualnego kazdego stabowidzgcego. Ze wzgledu na najtatwiejsze
modyfikacje w tym wymiarze stanowi on gtéwny obszar w optymalizacji funkcjonowania

wzrokowego.

WYPOSAZENIE I DYSPOZYCJE INDYWIDUALNE
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MOZLIWOSCI CZYNNIKI
WZROKOWE ZEWNETRZNE

Rysunek 1. Model funkcjonowania wzrokowego (Anne Corn, 1991)

Tréjwymiarowy model funkcjonowania wzrokowego ukazuje relacje pomiedzy
poszczegdlnymi jego sktadowymi. Analiza pozwala wyodrebni¢ w nim elementy podlegajgce
indywidualnej optymalizacji. Swiadomoé¢é wiasnych mozliwoéci i ograniczen umozliwi
stabowidzgcemu oraz osobom z nim wspdtpracujgcym (rodzina, terapeuci, rehabilitanci)
niezbedne dostosowanie $rodowiska a takze ¢éwiczenia okreslonych umiejetnosci i

Sprawnosci.

Samodzielna organizacja aktywnego spedzania wolnego czasu stanowi jednak czesto
dla niewidomego problem. Na podstawie badan zorganizowanego wypoczynku niewidomych
stwierdzono m. in., ze wtasciwie zorganizowany wypoczynek urlopowy wptywa na pozniejszy
aktywny udziat w réznych formach wypoczynkowych w ciggu roku pracy i nauki, tworzac tym
samym podstawy dla wtasciwej rekreacji (Laurentowski, 1967).

Rekreacja Ruchowa obejmuje wszystkie zajecia o tresci ruchowo--sportowej lub
turystycznej, ktorym cztowiek oddaje sie z wiasnych checi dla wypoczynku i dla rozwoju
wiasnej osobowosci w czasie wolnym od obowigzkéw (Dziedzic, Remplewicz, 1980).

Do najwazniejszych fizjologicznych celdw rekreacji ruchowej Wojciaszek (1990) zalicza
m. in.:

a) utrzymanie optymalnego stanu zdrowia;
b) zmniejszenie kosztu fizjologicznego wysitkdw;
C) zwiekszenie tolerancji na stres;
d) wyrobienie nawykdw i potrzeby ruchu;
e) przeciwdziatanie zmianom inwolucyjnym — w przypadku dorostych;
f) prawidtowy rozwoj — w przypadku dzieci.
Rekreacja ruchowa jest realizowana dobrowolnie. Niezbedne jest zatem posiadanie

odpowiedniej motywacji do podejmowania wszelkich form aktywnego wypoczynku. Wg
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Winiarskiego (1991) na ksztattowanie sie motywacji do podejmowania dziatalnosci
rekreacyjnej wptywajg gtdwnie:

1) konstrukcja somatyczna oraz typ uktadu nerwowego;

2) doswiadczenia wynikajgce z aktywnosci wtasnej;

3) wplyw Srodowiska spotecznego (nastepujgcy samoistnie oraz zawarty w ksztatceniu
i wychowaniu).

Czynniki te przedstawiono na rysunku 2.

Aktywnosé
wiasna

Motywacja

AZR

Wptyw
$rodowiska
spotecznego

Wrodzone
zadatki
biologiczne

Rysunek 2. Czynniki wptywajgce na rozwdj motywacji aktywnych
zachowan rekreacyjnych — AZR, (Winiarski, 1991)

Roéznorodne formy rekreacji, a szczegdlnie nietypowe takie jak:
*  wspinaczka goérska;
* narciarstwo zjazdowe;

*  zeglarstwo i in.
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dostarczajg wielu emocji, ale takze dajg szanse wyprdobowania swoich mozliwosci,

odniesienia sukcesu i wiare we wtasne mozliwosci.

Gtdwnymi przejawami rekreacji ruchowej s3: turystyka oraz sport. Demel i Skfad
(1986) przedstawiajg 2 role wystepowania sportu i turystyki:
1) Samoistne dziatania dazace do osiggniecia mistrzostwa: sport kwalifikowany,
turystyka kwalifikowana.
2) Dziatalnos¢ (ruch, ¢wiczenia fizyczne) podporzadkowana innym celom na przykiad
rekreacji, przygotowaniu do zawodu, leczeniu i profilaktyce.

Turystyka jest formg spedzania czasu wolnego, polegajacg na wedréwkach pieszych
lub za pomocg dodatkowych Srodkdw. Uprawianie turystyki przez ludzi niepetnosprawnych wg
tobozewicza (2000) moze stac sie czynnikiem przeciwdziatajgcym hipokinezji, niekorzystnie
wptywajacej na zdrowie i samopoczucie cztowieka.

Autor ten przedstawia nastepujgce cele turystyki ludzi niepetnosprawnych:

1) leczniczy — turystyka w miare mozliwosci powinna by¢ kontynuacjg leczenia i
usprawniania;

2) biologiczny — aktywno$¢ ruchowa zawarta w turystyce pozwala na kompensacje
ubytkéw morfologicznych sprawnosci fizycznej;

3) anatomiczno-fizjologiczny — dziatalno$¢ turystyczna wptywa korzystnie na
podstawowe funkcje ustroju;

4) higieniczno-zdrowotny — turystyka jest okazjg do hartowania organizmu, zdobycia
odpornosci na trudy i niewygody; umozliwia opanowanie kontrolowania stanu zdrowia i
sprawnosci fizycznej;

5) wychowawczo-psychologiczny — ksztattuje pozytywne cechy charakteru: odwage,
zaradnos¢;

6) hedonistyczny — daje radosSc¢ i zadowolenie;

7) spoteczny — jest przejawem aktywnosci spotecznej.

Turystyka niewidomych dzieci wymaga szczegdlnie dobrego przygotowania ze
strony organizatoréw i opiekunow tak, aby w petni korzystajac z jej dobrodziejstw, dzieci miaty
zapewnione bezpieczenstwo. Ze wzgledu na dtugos$¢ pobytu i przemieszczanie sie mozemy

wyroznic: wycieczki i wedréwki, biwaki i obozy. Atrakcyjnos¢ dla niewidomych powyzszych
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form turystyki zwieksza uzycie specjalnych $rodkdw poruszania sie. Mozna do nich zaliczy¢
m.in.:

1) Kajaki'® (lub todzie wiostowe) (Scherer, 1983; Ciuraj, 1983) — wskazane jest uzycie
2-obowego kajaka (z widzgcym sternikiem). Formie tej towarzysza z reguty duze emocje
zwigzane z samym wsiadaniem i wysiadaniem z kajaka, a takze z chlapaniem wodg,
pokonywaniem wiostami jej oporu. Kajakarstwo jest doskonata stymulacjg aktywnosci
ruchowej oraz aktywnosci pozostatych zmystdw (Kuczynska-Kwapisz, Kwapisz, 1996). Dziedzic
(1960) uwaza uprawianie kajakarstwa przez niewidomych za wyraz checi wyrwania sie z
codziennego zycia oraz zréwnania sie z ludzmi widzacymi.

2) Zagléwki (Scherer, 1983) - niewidome dzieci mogg stanowi¢ zatoge w
doswiadczonym zespole Zeglarzy, co stanowi doskonatg forme integracji. Powiewy wiatru,
predkosc¢ jachtu, kotysanie fal, dostarczajg bardzo duzo wrazen. Dodatkowymi atrakcjami sg
chwile, gdy niewidomy ma mozliwos¢ trzymania waznej liny, sterowania jachtem. Daje to
poczucie petnego udziatu w przygodzie i niezapomniane przezycia.

3) Rowery — o ile rowery sg do$¢ powszechne i niewidome dziecko moze nauczyc sie na
rowerze jezdzi¢, to dopiero uzycie roweru 2-osobowego (z widzgcym przewodnikiem),
umozliwia bezpieczne korzystanie z tej formy turystyki (Scherer, 1983). Poruszanie sie po
publicznych drogach stawia pewne wymagania: zgranie zatogi, umiejetno$¢ utrzymania
rownowagi, ruszania zakrecania i zatrzymywania sie. Niewidomy musi by¢ przygotowany na
hatas przejezdzajgcych obok samochoddw.

4) Narty — zima jest doskonatg porg roku do organizowania turystyki, stanowi ona
jednoczesnie bodziec hartujgcy organizm. Narciarstwo biegowe stwarza okazje do
pokonywania zasniezonej trasy. Poza technikg i oczywiscie odpowiednim sprzetem, niezbedne
jest dobre zgranie niewidomego z przewodnikiem. Jesli nie zastosujemy tgczacej ich linki, to
bezkontaktowe prowadzenie bedzie dos¢ trudne. Scherer (1983), Lichtenstein (1985) Sikorska
(2001) jako najodpowiedniejszg metode prowadzenie niewidomego narciarza przez
przewodnika — uznajg bieg po sgsiednim torze. Mozna zastosowaé dodatkowo sygnalizator
dzwiekowy, lecz moze on zaktéci¢ kontakt stowny. HrUSa (1999) dla poczatkujacych narciarzy

proponuje instruktora z tytu, dla zaawansowanych natomiast — z przodu. Narciarstwo biegowe

10 WODNE FORMY TURYSTYKI wymuszajg umiejetnos¢ PLYWANIA przez niewidomego. Zaleca sie, dla
zwiekszenia bezpieczenstwa, stosowanie kapokow.
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nie jest trudne do opanowania dla niewidomego, ale turystyka — pokonywanie znacznych
odlegtosci wymaga wprawy i przygotowania.

Sport — to dziatalnos¢ uprawiana systematycznie, wg pewnych regut, majaca za cel
osigganie coraz lepszych wynikdw, w okreslonej sprawnosci ruchowej. Jest ona oparta na
wspotzawodnictwie sportowym i walce z przeciwnikiem, przestrzenig, czasem i ciezarem
(Demel, Sktad, 1986).

Sport niewidomych - to zespd6t regulaminowo ujetych konkurencji o charakterze
rekreacyjnym |lub wspoétzawodnictwa sportowego. Obok form rekreacyjno-
usprawniajgcych, dla najbardziej sprawnych niewidomych organizuje sie zawody sportowe
(Dziedzic, 1996). Warunkiem uczestnictwa dzieci i mtodziezy niewidomej i stabo widzacej w
zajeciach sportowych powinna by¢ zgoda lekarska.

Pomijajgc znaczenie sportu kwalifikowanego, ktory cho¢ bardzo wazny jest jednak
dla jednostek wybitnych, uprawianie sportu (rekreacyjnego) wptywa na ksztattowanie wielu
cech m. in.:

*  koordynacji ruchowej;
*  szybkosci;

*  wytrzymatosci;

* sity.

Stanowi takze dobrg motywacje do pobudzania ambicji, ksztattowania wiary w siebie
oraz systematycznosci i wytrwatosci.

Wspotzawodnictwo sportowe wg Marchewki (1999) powinno spetnia¢ miedzy innymi
nastepujgce warunki:

1) zawody sportowe nalezy traktowaC jako sprawdzian postepdw i mozliwosci
psychoruchowych;

2) nalezy zapewni¢ bezpieczenstwo, minimalizujgc mozliwos¢ wypadkow;

3) zawody powinny uczyc¢ dzieci sportowej postawy:

* umiejetnosci przegrywania;

* radosci z sukcesow;

* szacunku dla przegranych.

Niewidomi i stabo widzacy mogg bra¢ udziat w wiekszosci indywidualnych dyscyplin
sportowych. Jedng z ogdlnie usprawniajgcych dyscyplin sportowych jest plywanie

(Innenmoser, 1983). Rozwija ono wszechstronnie organizm i wptywa na poprawe postawy
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poprzez wzmochienie miesni tutowia (Dziedzic, 1960). Goscimska (1967) proponuje jak
najwczesniej oswajac dzieci niewidome z wodg. Ze wzgledu na korzysci, m. in. w ksztattowaniu
orientacji przestrzennej, Kuczynska-Kwapisz (1980) zaleca obowigzkowe wprowadzenie nauki
ptywania dla dzieci niewidomych. Na podstawie badan ustalono, ze tempo nauczania ptywania
dzieci niewidomych byto Scisle zwigzane z poziomem leku przed wodg oraz stopniem orientagji
przestrzennej (Kosmol, Nowicki, 2001).

Niektore z dyscyplin wymagajg pewnych modyfikacji. Ale czesto ,,nietypowe” dyscypliny
dla oséb z dysfunkcjg narzadu wzroku sg dla nich bardzo atrakcyjne. Przyktadem mogg by¢
dzieci niewidome:

* grajgce w kregle!! (Scherer, 1983);

* grajgce w tenisa stotlowego (Kuczynska-Kwapisz, Kwapisz, 1996);
* wspinajgce sie na skaty;

* grajgce w unihokeja'?;

* jezdzace na wrotkach i tyzwach (Serafin, 1980);

* jezdzace konno (Stern, 1983);

* uprawiajgce judo (Geppert, 1983);

*  dzieci stabo widzace grajace w bocce?>.

Bailliart (1964), opisujac chtopca niewidomego grajgcego w petauque!?, podkresla
duze znaczenie stuchu i pamieci mie$niowe;j.

Gorzej przedstawia sie sytuacja tradycyjnych gier zespotowych. Niewidomi moga
wykonywaé poszczegdlne elementy gier: koztowanie pitki, rzut do kosza, kopniecie na
bramke. Znacznie trudniej zorganizowa¢ samg gre. Probowano adaptowac i udzwiekowic
pitke siatkowq, koszykowq i reczng, jednak nie udato sie dotad ich upowszechni¢ ze wzgledu
na bezpieczenstwo grajgcych zawodnikéw (Bolach, 1999). Obecnie zaczyna zdobywac
popularno$¢ zaadaptowana dla niewidomych i stabowidzgcych pitka nozna. Aby uzupeic brak
mozliwosci petnego uczestnictwa w grach zespotowych, stworzono dla niewidomych gre, w

ktérej ze wzgledu na wykorzystanie pitki wydajacej dzwiek, wzrok nie jest potrzebny.

11 Kregle niewidomych od 1994 rozgrywane sg wedtug regulaminu IBSA (/nternational Blind Sports
Association — Swiatowe Stowarzyszenie Sportu Niewidomych) (SZCZEPANSKI, 1998).

12 Gra druzynowa lub indywidualna polegajgca na wbiciu pitki (mozna umiesci¢ w niej dzwoneczek)
kijem (podobnym do hokejowego) do bramki przeciwnika.

13 Gra rodem z Wtoch polegajaca na umieszczeniu rzutami swoich kul (kolorowych) jak najblizej kuli —
celu.

14 Francuska odmiana gry polegajacej na umieszczeniu rzutami swoich kul jak najblizej kuli — celu.
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Wsréd odmian zespotowych gier sportowych z zastosowaniem pitki dzwiekowej 3 s3
najpopularniejsze:

1) pitka toczona — rollball;

2) pitka bramkowa — torball;

3) pitka bramkowa — goal ball.

Mimo réznic w przepisach gry majg podobny cel — wtoczy¢ pitke do bramki przeciwnika
i obroni¢ swojg bramke.

Podlesny (1987) przedstawia pozytywne cechy gier z pitkami dzwiekowymi wsrod
dyscyplin sportu rehabilitacyjnego:

1) wieksza atrakcyjnos¢ i widowiskowos¢;
2) swoiste wartosci rehabilitacyjne, wyrazajgce sie nie tylko podnoszeniem poziomu
ogolnej sprawnosci fizycznej, lecz takze:

*  ksztattowaniem umiejetnosci precyzyjnego lokalizowania i wykorzystywania zrédet

dzwieku;

*  ¢wiczeniami pamieci mieSniowej, bezpiecznych paddéw i innych umiejetnosci,

bezposrednio zwigzanych z praktyczng orientacjg przestrzenng niewidomych.

Bolach (1994) przeprowadzat ocene sprawnosci fizycznej inwalidow wzroku,
uprawiajgcych zespotowe gry sportowe z pitkami dzwiekowymi. Ogolng sprawnos¢ fizyczng
okreslono na podstawie testu Zuchory, sprawnosc specjalng zas — na podstawie 10 wiasnych
testdbw. Ten sam autor (1999) wykonat badania ogdlnej sprawnosci fizycznej Eurofitem i
specjalnej sprawnosci fizycznej wiasnymi testami. W obu przypadkach uzyskane wyniki
wykazaty zdecydowanie lepsze wyniki préb sprawnosciowych, koordynacyjnych, postawy ciata,
orientacji przestrzenno-lokomocyjnej, kontaktdw spotecznych grup sportowych, niz grup
kontrolnych. Tak wiec ze wzgledu na swoje walory elementy zabaw i gier z pitkami
dzwiekowymi powinny by¢é wprowadzane dla dzieci i miodziezy — w szkotach (Kuczynska-
Kwapisz, 1980), a takze dla dorostych — w osrodkach rehabilitacyjnych i na turnusach
usprawniajgcych. Na podstawie przeprowadzonych badan ustalono takze, Zze regularne
uprawianie sportu daje niewidomym radoS¢ i zadowolenie oraz ksztattuje odwage,
samodzielnosS¢ i zdolno$¢ do podejmowania decyzji (Silva, 1986).

Prawidtowy rozwoj fizyczny i psychiczny dzieci niewidomych w duzej mierze
uzalezniony jest od stworzenia im optymalnych warunkéw. UmoZliwienie uczestnictwa w
réznorodnych formach aktywnosci, miedzy innymi ruchowej, stanowi doskonaty czynnik

stymulujacy rozwdj oraz utatwia przystosowanie do pdzniejszego — dorostego zycia.
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Warsztaty psychologiczne w ramach projektu ,,Razem mozna wiecej”

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Informacje wprowadzajace

Wspotczesna psychologia, jako dziedzina nauki, préobuje odpowiada¢ na problemy zwigzane
z roznymi aspektami natury ludzkiej w kontekscie réznych form zycia spotecznego.
Jedng z podkategorii psychologii, jako nauki, jest psychologia sportu. Zajmuje sie ona
wyjasnianiem i opisywaniem zjawisk psychologicznych pojawiajgcych sie w sporcie.
Psychika odgrywa wazng role w rywalizacji sportowej, a trening mentalny moze zadecydowac
o zwyciestwie. Przyktadem wykorzystania wiedzy i technik psychologicznych, chyba najbardziej

znanym z mediéw, byta wspdtpraca Adama Matysza z profesorem Janem Blecharzem.

Typowe praktyczne zagadnienia psychologii sportu to: wyznaczanie celdw, radzenie sobie
ze stresem, umiejetno$¢ koncentracji, wzmacnianie pewnosci siebie, poprawa komunikacji
itp. Psychologia sportu w przypadku oséb z niepetnosprawnoscig zajmuje sie doktadnie tymi

samymi zagadnieniami.
Harmonogram zajec

W ramach niniejszego projektu uczestnicy wezma udziat w dwdch warsztatach
psychologicznych oraz w konsultacjach psychologicznych.

Warsztaty majg na celu wzmocnienie relacji miedzy zawodnikiem a przewodnikiem poprzez
nabycie umiejetnosci skutecznej wspdtpracy (skuteczna komunikacja, radzenia sobie
z konfliktami, wyznaczanie celéw) oraz nabycie umiejetnosci zwiekszania motywacji
(stosowanie technik relaksacji i wizualizacji jako narzedzie zwiekszania koncentracji).
Tematyka warsztatow:

Temat 1: Twinteam, czyli dobra wspodtpraca sie optaca

Przebieg warsztatéw: 5h szkoleniowych dla mieszanej grupy 5 przewodnikéw i 5 zawodnikéw
Temat 2: Motywacja zwyciezcy, czyli techniki wizualizacji i relaksacji, jako narzedzie
wspierajgce przewodnika i zawodnika

Przebieg warsztatdw: 5h szkoleniowych dla mieszanej grupy 5 przewodnikéw i 5 zawodnikdw.
Tematyka konsultacji psychologicznych.

Konsultacje psychologiczne majg na celu wzmacnianie samooceny i pewnosci siebie zawodnika

oraz poruszeniu ewentualnych innych jego indywidualnych dylematéw lub trudnosci.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Proponowany scenariusz zaje¢ warsztatowych

Temat 1: Twinteam, czyli dobra wspoétpraca sie optaca (5h)

1.

10.

11.

12.

Przywitanie uczestnikdw, kontrakt, przestawienie harmonogramu szkolenia i

¢wiczenie integrujace: 20 minut
patrz: Karta pracy nr 1: Harmonogram szkolenia (w zatgczniku)

Komunikacja: co oznacza dla uczestnikdw i jak wptywa na wspotprace (burza
mozgdw, miniwyktad: pojecie komunikacji): 15 minut

Cwiczenie ,Gtuchy telefon” (¢wiczenie grupowe, omdwienie: bariery komunikacyjne):

30 minut

patrz: Karta pracy nr 2 (w zatgczniku)

Techniki komunikacji: zadawanie pytan (miniwyktad): 5 minut

Cwiczenie , Trudne pytania” (¢wiczenie w parach, omdwienie): 20 minut
patrz: Karta pracy nr 3 (w zatgczniku)

Przerwa: 15 minut

Techniki komunikacji: parafraza (miniwyktad): 5 minut

Cwiczenie ,Parafraza na wesoto” (¢wiczenie w parach, omdwienie): 20 minut
patrz: Karta pracy nr 4 (w zatgczniku)

Techniki komunikacji: odzwierciedlanie (miniwyktad): 5 minut

Cwiczenie ,Jakie to emocje?” (¢wiczenie w parach, oméwienie): 20 minut
patrz: Karta pracy nr 5 (w zatgczniku)

Techniki komunikacji: komunikat ,Ja” (miniwyktad): 5 minut

Cwiczenie ,Uczucia w akgji” (¢wiczenie w parach, oméwienie): 20 minut

patrz: Karta pracy nr 6 (w zatgczniku)

www.inkubatorwielkichjutra.pl

%

Stron388



Wiedza Edukada Roawdy

Fundusze B i ;
4 4 b MINISTERSTWO Unia Europejska
’ EUfoDeJSKie &ga ROZWOJL M Europejskil Funduse Spolecany

1. Konflikt: co oznacza i jak wptywa na wspotprace (miniwyktad: pojecie konfliktu, zrodta
konfliktdw): 15 minut

13. Przerwa: 15 minut

14. Cwiczenie ,Drakula powstat z grobu” (praca w 2 grupach, omdwienie: konsekwencje
konfliktdw): 40 minut

patrz: Karta pracy nr 7 (w zatgczniku)

15. Cwiczenie ~Autodiagnoza stylu rozwigzywania konfliktdw” (¢wiczenie w parach,
omdwienie: style radzenia sobie z konfliktem): 20 minut

patrz: Karta pracy nr 8 (w zatgczniku)

16. Okresl swoje cele sportowe i osobiste (Ewiczenie w parach, omdwienie: czym sg cele;
cele, jako zrédto motywacji do zmiany): 40 minut

patrz: Karta pracy nr 9 (w zatgczniku)

17. Podsumowanie szkolenia, ankieta sprawdzajgca znajomos¢ tematyki i pozegnanie: 20
minut.

Karty pracy do warsztatu 1

Karta pracy nr 1

Harmonogram szkolenia
Trzy filary dobrej relacji i wspotpracy w parze:
2. Skuteczna komunikacja: pojecie komunikacji, bariery komunikacyjne, techniki
komunikaciji.
3. Radzenia sobie z konfliktami: pojecie konfliktu, zrédta konfliktéw, style radzenia sobie
z konfliktem (autodiagnoza), konsekwencje konfliktow.
4. Wyznaczanie celéw: czym sg cele, cele jako zrédto motywacji do zmiany.

Karta pracy nr 2

Cwiczenie ,Gluchy telefon”

Rodzaj éwiczenia: Cwiczenie grupowe

Instrukcja: uczestnicy wychodzg z pomieszczenia, na sali pozostajg 2 osoby (jeden zawodnik i
jeden przewodnik - niebedacy parg wspdtpracujacg), zawodnik jest uczestnikiem éwiczenia,

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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przewodnik jest obserwatorem, ktdry zapisuje/zapamietuje reakcje uczestnikdw ¢éwiczenia pod
katem trudnosci/barier komunikacyjnych (patrz Karta obserwaciji)

Prowadzacy przekazuje tekst pierwszemu uczestnikowi. Nastepnie prosi go o przekazanie
zapamietanej tresci (bez powtarzania i podpowiedzi) kolejnej osobie, ktéra wejdzie do
pomieszczenia. Przekazywanie tekstu trwa az do ostatniego uczestnika. Nastepnie prowadzacy
prosi ostatnig osobe o powtdrzenie ostatecznej informacji a potem czyta pierwotnie podany
tekst. Prowadzacy informuje uczestnikéw, ze ¢wiczenie miato za zadanie pokazanie jak btedy
komunikacyjne wptywajg na przekazywanie informacji i jakie bariery komunikacyjne moga sie
pojawiac w trakcie procesu komunikacji.

W celu analizy odczu¢ uczestnikdw prowadzacy przekazuje im liste pytan do odpowiedzi w
parach (patrz Karta refleksji dla uczestnikéw) i prosi o wspding analize odpowiedzi na pytania
na forum grupy.

Przyktadowy tekst do przekazania uczestnikom:

Co innego cebula.

Ona nie ma wnetrznosci.

Jest sobg na wskro$ cebula

do stopnia cebulicznosci.
Cebulasta na zewnatrz,
cebulowa do rdzenia,

mogtaby wejrze¢ w siebie
cebula bez przerazenia.
(Wistawa Szymborska, ,Cebula”)
Karta refleksji dla uczestnikow:

Prosze odpowiedzie¢ na pytania:

Co sie dziato z Toba, kiedy styszate$ ,skrawki” informacji lub widziate$/przeczuwates$
niewerbalne komunikaty innych ludzi?

Jak te informacje wptywaty na Ciebie?
Co sie dziato z Tobg w trakcie ¢wiczenia? Jakie emocje sie w Tobie pojawiaty?
Co myslisz o plotkach?

Czego jeszcze sie dowiedziates?

Stronago
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Karta obserwaciji dla obserwatora

Co wg Ciebie zaktdcato przekaz?
Co wg Ciebie utatwiato przekaz?
Jak reagowali poszczegodlni uczestnicy?

Karta pracy nr 3

Cwiczenie , Trudne pytania”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Prosze odpowiedzie¢ na ponizsze pytania:

Zadaj 4 wg Ciebie najtrudniejsze pytania swojemu rozmoéwcy:
- 2 pytania otwierajgce
- 2 pytanie zamykajace

Do refleksji:

Ktdére pytanie byly najtrudniejsze i dlaczego?

Ktdére pytanie byto zaskakujace i dlaczego?

Ktore pytanie byto najtatwiejsze i dlaczego?

Karta pracy nr 4

Cwiczenie ,Parafraza na wesoto”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Uzyj parafrazy w nastepujgcych sytuacjach, przeniesionych do tego ¢wiczenia
wprost z raportéw policyjnych:

1. ,Datem sygnat klaksonem, ale nie dziatat, poniewaz zostat skradziony”.

2. ,Szczury rozmyslnie pozarty tapicerke mojego wozu”.

3. ,W moim samochodzie zaczety sie bi¢ dwie osy i zostatem ukgszony, przez co wjechatem w

auto przede mng”.

4. ,W pewnym momencie drzewo dostato sie pomiedzy kabine ciezarédwki i przyczepe”.

5. ,Budka telefoniczna zblizata sie. Kiedy probowatem zjechac jej z drogi, to uderzyta w moj
przod”.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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6. ,Inny samochdd zderzyt sie z moim, nie powiadamiajgc o swoich zamiarach”.

7. ,Mdj samochdd byt legalnie zaparkowany, kiedy wjechat w inny pojazd”.

8. ,Wiedziatam, ze pies jest zazdrosny o auto, ale gdybym myslata, ze co$ sie stanie, nie

prositabym go, zeby prowadzit”.

Karta pracy nr 5

Cwiczenie ,Jakie to emocje?

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Uzyj stowa okreslajacego emocje w zdaniu; okazujac, ze rozumiesz te uczucia (nie
zadawaj pytan i nie udzielaj rad): ,Wyglada na to, ze cie zawstydzit lub Musiato ci by¢ wstyd”

Przyktad:
Dziecko moéwi: ,Kierowca autobusu wrzasngt na mnie i wszyscy sie $Smiali...”

Stowo, ktére okresla, co ono mogtoby czuc¢: ZAWSTYDZENIE

1. ,Mam ochote nakrzycze¢ na tg zawodniczke, ona wcale sie nie stara...”

2. ,Z powodu matego deszczu moja kolezanka znowu odwotata nasz wspdiny trening.

Ona jest po prostu ksiezniczka.”

3. Szefowa zaprosita mnie na impreze integracyjng tuz przed zawodami, ale nie wiem...”

4. Nie wiem, dlaczego jako zawodnicy musimy ciggle trzymac sie diety...”

5. Cwiczytyémy dzisiaj intesywnie i ani razu nie udato mi sie wykona¢ wymaganej serii

¢wiczen...”

6. Kasia wyjezdza za granice na state, a to jest moja najlepsza przyjacidtka...”

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Karta pracy nr 6

Cwiczenie ,Uczucia w akgji”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Sprobuj w nizej podanych zarzutach rozpozna¢ uczucia w nich zawarte (zyczenia).
Co chciat powiedzie¢ mdéwigcy? Wypowiedz to samo uzywajgc stowa ,JA”

Wz6r:

Zarzut: Ty nigdy mnie nie wystuchasz do konca.

Ja chce, zeby$ pozwolit sie mi wypowiedziec.

1. Ty zawsze jeste$ zdenerwowany.
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6. Twoja praca jest dla ciebie wazniejsza niz wszystko inne.

Karta pracy nr 7

Cwiczenie ,Drakula powstat z grobu”

Rodzaj éwiczenia: Cwiczenie w 2 grupach

Instrukcja: Prowadzacy wyznacza 2 obserwatordw, nastepnie dzieli grupe na 2 zespoty.

Cwiczenie ma na celu do$wiadczenie jak zachowujemy sie w sytuacji konfliktowes.

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Strona94



Wiedza Edukada Roawdy

Fundusze e . ,
4 4 B MINISTERSTWO Unia Europejska
i EUfoperkie ’Sga\ ROZWON m Europejskil Funduse Spolecany

Scenariusz do gry

~Drakula powstat z grobu”

Jednym z mniej znanych skutkdw kwasnych deszczéw byta zmiana poziomu kwasowosci
gtebszych warstw gleby w Transylwanii. W wyniku tego w zamku Drakuli pojawity sie trujgce
gazy, ktére ozywity hrabiego. Zamierza on teraz — wykorzystujgc poprawe stosunkéw na linii
Wschdd-Zachdd — odzyska¢ panowanie nad Londynem. Zadaniem zespotu jest jak najszybsze
zabicie Drakuli tak, aby nie zdazyt nawet opusci¢ swoich wiosci. Musicie w zwigzku z tym
okresli¢ najwczesniejszy termin (date i godzine), w ktérym bedzie mozliwe zabicie hrabiego.

Otrzymacie informacje, ktére pomogg wam w realizacji tego zadania. Nie bedg one jednak
kompletne. Inne istotne informacje otrzymajg wasi rywale z drugiego zespotu, ktdrym bedzie
z kolei brakowac waszych danych. Zwycieski zespdt otrzyma prawa do publikacji historii pt.
~Zabitem Drakule” oraz nakrecenia na jej podstawie filmu. Mozecie starac sie o zdobycie
brakujgcych informacji za posrednictwem negocjatora, ktérego wybraliScie. Negocjator moze
rozmawiac bezposrednio, bez zadnych ograniczen, z negocjatorem drugiego zespotu, ktory w

podobny sposdb bedzie probowat uzyskac potrzebne informacje od was.

Negocjatora mozna wybrac tylko raz. Zastgpienie go przez inng osobe w trakcie gry nie jest
dopuszczalne. Rozmowy negocjatordw mogg $ledzic wytgcznie obserwatorzy (pozostali

uczestnicy nie powinni ich stysze¢).

Wygra zespdt, ktorego negocjator jako pierwszy przedstawi trenerowi na piSmie
najwczesniejszy mozliwy termin (date i godzine) zabicia hrabiego Drakuli oraz poprawne

uzasadnienie rozwigzania.
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Lista faktow dla zespotu 1
do gry ,Drakula powstat z grobu”

Hrabia Drakula jest wampirem.

Hrabia Drakula $pi w swoim grobie.

Gréb hrabiego Drakuli znajduje sie w krypcie na zamku Drakuli.

Nie ma bezposrednich lotéw z Anglii do Transylwanii.

Dzi$ jest poniedziatek.

Lot z Londynu do Budapesztu trwa 5 godzin.

Wampiry mozna zabi¢ tylko w jeden sposdb — przebijajgc im serce debowym kotkiem.

Deby nie rosng w Transylwanii.

Debowy kotek mozna kupi¢ wytgcznie w sklepie na lotnisku w Budapeszcie.

Samolot z Budapesztu do Transylwanii odlatuje o 14.00 we wtorki i $rody. Lot trwa godzine.
Stacja kolejowa znajdujaca sie najblizej zamku Drakuli nazywa sie Novahuny.

Pociag z lotniska w Transylwanii do stacji Novahuny jedzie 6 godzin i odjezdza o0 12.00 w kazdy
pigtek, Srode i poniedziatek.

Klucz do krypty na zamku Drakuli wisi na gwozdziu w zakrystii kosciota parafialnego w
Novahuny. Kosciét znajduje sie koto stacji kolejowej.

Koscidt parafialny w Novahuny jest otwarty od wschodu do zachodu stonca.

W Transylwanii stonce wschodzi 0 9.00 i zachodzi o 17.30.

Z kosciota do zamku mozna iS¢ z predkoscig najwyzej 7 mil na godzine, poniewaz kreta droga

prowadzi wsrdd skat, a wy niesiecie ze sobg duzy kotek debowy.
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Lista faktow dla zespotu 2
do gry ,Drakula powstat z grobu”

Hrabia Drakula jest wampirem.

Hrabia Drakula $pi w swoim grobie.

Nie ma bezposrednich lotéw z Anglii do Transylwanii.

Dzi$ jest poniedziatek.

Najblizszy samolot do Budapesztu odlatuje dzi$ o godzinie 18.00.

Wampiry mozna zabic tylko w jeden sposdb — przebijajgc im serce debowym kotkiem.
Debowy kotek mozna kupi¢ wytgcznie w sklepie na lotnisku w Budapeszcie.

W ten poniedziatek i wtorek sklep na lotnisku w Budapeszcie jest zamkniety

z powodu lokalnego $wieta.

Samolot z Budapesztu do Transylwanii odlatuje o 14.00 we wtorki i $rody. Lot trwa godzine.
Stacja kolejowa znajdujaca sie najblizej zamku Drakuli nazywa sie Novahuny.

Pociag z lotniska w Transylwanii do stacji Novahuny jedzie 6 godzin i odjezdza o 12.00 w kazdy
pigtek, Srode i poniedziatek.

Klucz do krypty na zamku Drakuli wisi na gwozdziu w zakrystii koSciota parafialnego w
Novahuny. Kosciét znajduje sie koto stacji kolejowej.

Wampira mozna zabi¢ wytgcznie w ciggu dnia.

Kosciét parafialny w Novahuny jest otwarty od wschodu do zachodu stonca.

W Transylwanii stonce wschodzi o 9.00 i zachodzi o 17.30.

Kosciét w Novahuny znajduje sie w odlegtosci 64 mil od zamku Drakauli.
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Lista kontrolna dla obserwatora
do gry ,Drakula powstat z grobu”

Twoje zadanie polega na doktadnym obserwowaniu pracy zespotdw oraz rozmoéw
negocjatoréw. Postaraj sie przy tym odpowiedzie¢ na przedstawione ponizej pytania. Po
zakonczeniu ¢wiczenia przedstawisz swoje uwagi i spostrzezenia catej grupie. Pod pytaniem

znajduje sie miejsce na notatki, ktore utatwig ci prace.

1. W jaki sposdb zespdt podszedt do problemu?

2. W jaki sposob cztonkowie zespotu przekazywali sobie informacje?

3. Jakie dziatania poszczegdlnych cztonkdw zespotu przyspieszaty lub opdzniaty prace?

4. W jaki sposéb niektorzy cztonkowie zespotu przyjmowali role lideréw?

5. W jaki sposdb przejawiaty sie konflikty w zespole? Jak byty rozwigzywane? Przez kogo?

6. W jaki sposdb cztonkowie zespotu reagowali na wypowiedzi swojego negocjatora?

7. W jaki sposdb negocjator odpowiadat na pytania cztonkdéw swojego zespotu, a jak

rozmawiat z negocjatorem drugiego zespotu?

8. W jaki sposdb przejawiata sie rywalizacja z drugim zespotem?

9. W jaki sposdb starano sie nawigza¢ wspotprace z drugim zespotem?
Kto wychodzit z takg inicjatywg?
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Glowna lista faktow

do gry ,Drakula powstat z grobu”

Hrabia Drakula jest wampirem.

Hrabia Drakula $pi w swoim grobie.

Grob hrabiego Drakuli znajduje sie w krypcie na zamku Drakuli.**

Nie ma bezposrednich lotéw z Anglii do Transylwanii.

Dzi$ jest poniedziatek.

Najblizszy samolot do Budapesztu odlatuje dzi$ o godzinie 18.00.*

Lot z Londynu do Budapesztu trwa 5 godzin.**

Wampiry mozna zabi¢ tylko w jeden sposdb — przebijajgc im serce debowym kotkiem.

Deby nie rosng w Transylwanii.**

Debowy kotek mozna kupi¢ wytgcznie w sklepie na lotnisku w Budapeszcie.

W ten poniedziatek i wtorek sklep na lotnisku w Budapeszcie jest zamkniety

z powodu lokalnego $wieta.*

Samolot z Budapesztu do Transylwanii odlatuje o 14.00 we wtorki i $rody. Lot trwa godzine.
Stacja kolejowa znajdujaca sie najblizej zamku Drakuli nazywa sie Novahuny.

Pociag z lotniska w Transylwanii do stacji Novahuny jedzie 6 godzin i odjezdza o0 12.00 w kazdy
piatek, Srode i poniedziatek.

Klucz do krypty na zamku Drakuli wisi na gwozdziu w zakrystii kosciota parafialnego w
miejscowosci Novahuny. Koscidt ten znajduje sie koto stacji kolejowe;j.

Wampira mozna zabi¢ wytgcznie w ciggu dnia.*

Kosciét parafialny w Novahuny jest otwarty od wschodu do zachodu stonca.

W Transylwanii stonce wschodzi o 9.00, a zachodzi o 17.30.

Kosciét w Novahuny znajduje sie w odlegtosci 64 mil od zamku Drakuli.*

Z kosciota do zamku mozna i$¢ z predkoscig najwyzej 7 mil na godzine, poniewaz kreta droga

prowadzi wsrdd skat, a wy niesiecie ze sobg duzy kotek debowy.**

* Informacje, ktdre nie zostang udostepnione zespotowi 1.

*ok Informacje, ktore nie zostang udostepnione zespotowi 2.
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Rozwigzanie: Zabicie ksiecia Drakuli jest mozliwe najwczesniej w niedziele

0 godzinie 9.00 rano.

Uzasadnienie rozwigzania:

1. Wylatujac z Londynu dzi$ (w poniedziatek) o 18.00, wyladujecie w Budapeszcie o
godzinie 23.00.

2. Aby kupi¢ na lotnisku debowy kotek, musicie poczekac do Srody rano. Do Transylwanii

mozecie wiec wylecie¢ dopiero w czwartek o 14.00.

3. W czwartek o godzinie 15.00 wyladujecie na lotnisku w Transylwanii. Najblizszy pocigg
do stacji Novahuny odjezdza w piatek o 12.00 i dociera na miejsce o 18.00, o pot
godziny za p6zno, aby mozna byto wejs¢ do kosciota. Musicie wiec poczekac na otwarcie
kosciota w sobote o godzinie 9.00 rano.

4. Dojscie do zamku zajmie 9 godzin, co oznacza, ze po catodziennym marszu znajdziecie
sie tam w sobote o godzinie 18.00. Poniewaz stonce juz zaszto, zabicie Drakuli nie

bedzie juz tego dnia mozliwe. Musicie poczekac¢ do godziny 9.00 w niedziele.

Karta pracy nr 8

Cwiczenie ~Autodiagnoza stylu rozwigzywania konfliktow”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Przy kazdym stwierdzeniu napisz TAK — jesli najczesciej tak wtadnie postepujesz w
sytuacjach spotecznych, a NIE — jesli takie zachowanie jest Ci obce lub nie wiesz o co chodzi.

Jesli opisane ponizej zachowania wystepujg u Ciebie raczej rzadko — takze napisz NIE.

. Staram sie unikac konfliktdw, bo nie lubie sie denerwowac.

. W konfliktowych sytuacjach zwykle ustepuje.

. Daze do takich rozstrzygnie¢ konfliktu, z ktdérych wszyscy sg zadowoleni.
. Zazwyczaj twardo walcze o swoje.

. Czesto podporzadkowuje sie innym ludziom.

. Wycofuje sie z trudnych sytuaciji.

. Umiem wspotpracowac takze z ludzmi, ktérzy majg odmienne zdanie.

o N O U1 A W N

. Daze do ugody, nawet, wtedy kiedy ogarnia mnie wsciektosc¢.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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9. Zwykle staram sie udowodni¢ ludziom, ze mam racje.

10. Czesto ulegam, zeby nie prowokowac nasilenia konfliktu.

11. Kiedy inni sie ktécg, najczesciej siedze cicho.

12. Bardzo lubie wygrywac¢ w konfliktach.

13. W sytuacjach konfliktowych aktywnie dgze do kompromisu.

14. Ustepuje, gdy widze, ze inni tez to czynia.

15. Jako osoba madrzejsza ustepuje tym mniej dojrzatym.

16. Wspdtpracuje z ludzmi, bo jestem zdania, ze to najlepszy sposdb na rozwigzanie konfliktu.
17. Eliminuje konflikty przez poszukiwanie rozwigzan, satysfakcjonujgcych obie strony.

18. Uciekam od trudnych sytuacji, bo za duzo mnie to kosztuje (koszt emocjonalny).

19. Lubie ostre starcia.

20. Rzadko otwarcie wypowiadam wtasne zdanie.

21. Okazuje czasem pokore.

22. Wspolnie z partnerem (partnerkg) staram sie znalez¢ najlepsze wyjscie z konfliktowej
sytuadji.

23. Walcze, bo uwazam, ze inaczej inni mnie zniszcza.

24. Z agresjg ludzi zwykle radze sobie przez znalezienie ptaszczyzny porozumienia.

25. Umiem ulegac.

Klucz do autodiagnozy rozwigzywania konfliktow

Diagnostyczne (czyli oznaczajgce wystepowanie sktonnosci do danego stylu rozwigzywania
konfliktu) s tylko odpowiedzi TAK. Nie bierzemy zatem w ogdle pod uwage odpowiedzi NIE.
Nalezy podkresli¢ ponizej, przy numerach stwierdzen, wtasne odpowiedzi TAK.
WSPOLPRACA: 3,7,16,17,22

KOMPROMIS: 2,8,13,14,24

WALKA: 4,9,12,19,23

UNIKANIE: 1,6,11,18,20

ULEGANIE: 5,10,15,21,25

Nalezy teraz policzyc ile razy podkreslite$(-tas) TAK przy poszczegdlnych stylach rozwigzywania
konfliktow.

Wynik od 0 do 3 jest przypadkowy.Jednak 4 — 5 punktdw oznacza sktonno$¢ do stosowania
tego stylu rozwigzywania konfliktéw.

Nie uda sie niestety, okresli¢ na podstawie uzyskanych wynikéw, czy dany styl jest stosowany

odpowiednio do sytuacji; nad tym trzeba zastanowic sie samodzielnie. Jesli charakteryzuje Cie
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jeden lub dwa style (po 4 lub 5 punktéw) to za mato, by poradzi¢ sobie w réznych
konfliktowych sytuacjach. Najlepiej, gdy potrafisz stosowa¢ wszystkie style rozwigzywania
konfliktdw, ale gdyby miaty byc to tylko trzy, to najlepiej te, ktore tworzg triade skutecznosci,

czyli: wspotpraca, kompromis i walka.

Karta pracy nr 9

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Okresl swoje cele sportowe, osobiste i zawodowe. Jak wptywajg na siebie

wzajemnie?

Okresl cele
zawodowe i/lub
osobiste

Co pomoze Ci w realizacji celi? — | Kto moze poméc Ci w
Twoje zasoby (jaki jestes?) realizacji danego celu?

Termin
realizacji

W ciagu 2 lat

W ciagu 5 lat

W ciagu 10 lat

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Proponowany scenariusz zajec

Temat 2: Motywacja zwyciezcy, czyli techniki wizualizacji i relaksacji jako narzedzie

wspierajgce przewodnika i zawodnika (5h)

1. Przywitanie uczestnikdw, kontrakt, przestawienie harmonogramu szkolenia i ¢wiczenie

integrujace: 20 minut

patrz: Karta pracy nr 1: Harmonogram szkolenia (w zatgczniku)

2. Motywacja: co oznacza dla uczestnikow i jak wplywa na osigganie ustalonych celow
(burza mozgoéw, miniwyktad: pojecie motywacji, motywacja zewnetrzna vs wewnetrzna):
20 minut

3. Cwiczenie ,Co z tg motywacjg?” (éwiczenie w parach, oméwienie): 30 minut

patrz: Karta pracy nr 2 (w zatgczniku)

4. Stres: co oznacza dla uczestnikow i jak wptywa na osigganie ustalonych celéw (burza

mozgow, miniwyktad: pojecie stresu): 20 minut
5. Przerwa: 15 minut

6. Cwiczenie ,Moje ciato i stres” (¢wiczenie w parach, oméwienie: objawy stresu-eustres i

distres): 20 minut
patrz: Karta pracy nr 3 (w zatgczniku)

7. Cwiczenie ,Czy umiesz radzi¢ sobie ze stresem-autodiagnoza?” (¢wiczenie w parach,

omdwienie: style radzenia sobie ze stresem): 20 minut
patrz: Karta pracy nr 4 (w zatgczniku)

8. Cwiczenie ,Co pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem?” (¢éwiczenie w parach, omdwienie:

prawo Yorkesa-Dodsona a odpornos¢ na stres): 15 minut

Strona 103
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9. Relaksacja: co oznacza dla uczestnikow i jak wptywa na osigganie ustalonych celéw (burza

mozgow, miniwyktad: pojecie relaksacji): 15 minut

10. Cwiczenie »Trening relaksacyjny Jacobsona” (éwiczenie indywidualne, omdwienie): 20

minut

patrz: Karta pracy nr 6 (w zatgczniku)

11. Przerwa: 15 minut

12. Wizualizacja: co oznacza dla uczestnikéw i jak wptywa na osigganie ustalonych celéw

(burza mézgéw, miniwyktad: pojecie wizualizacji): 15 minut

13. Cwiczenie ,Schody” (éwiczenie indywidualne, omdwienie): 15 minut

patrz: Karta pracy nr 7 (w zatgczniku)

14. Cwiczenie ,Podndze gory” (¢wiczenie indywidulane, omdwienie): 20 minut
Y Y

patrz: Karta pracy nr 8 (w zatgczniku)

15. Cwiczenie ,Wizualizuj” (¢wiczenie w parach, oméwienie): 50 minut

patrz: Karta pracy nr 9 (w zatgczniku)

16. Podsumowanie szkolenia, ankieta sprawdzajgca znajomos$¢ tematyki i pozegnanie: 20

minut.

Karty pracy do warsztatu 2

Karta pracy nr 1

Harmonogram szkolenia

1. Motywacja: pojecie motywacji, motywacja zewnetrzna vs wewnetrzna.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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2. Stres jak czynnik wptywajacy na motywacje: pojecie stresu, objawy stresu-eustres i
distres, prawo Yorkesa-Dodsona, odporno$c na stres, style radzenia sobie ze stresem.

3. Relaksacja i wizualizacja: na czym polegajg, zastosowanie.

Karta pracy nr 2

Cwiczenie ,Co z ta motywacja?”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Odpowiedz na pytania.
¢ Co najbardziej lubie robic¢?
e Co mnie naprawde pasjonuje?
e W jakich sytuacjach mam najwiecej energii?
e W jakich dziedzinach zycia czuje sie najlepiej?
e Co Cie najbardziej motywuje?
e Czego najbardziej nie lubisz robic?
o Jakie zajecia sg dla Ciebie trudne dlaczego?
e W czym widzisz swoje stabosci?
e Jakich cech osobowosci brakuje Ci najbardziej?
o Czego sie boisz? Dlaczego?

o Co Cie najbardziej demotywuje?

Karta pracy nr 3

Cwiczenie ,Moje ciato i stres”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Prowadzacy prosi uczestnikbw o narysowanie na kartce postaci cztowieka
symbolizujgcej ich posta¢. Nastepnie prosi, aby zaznaczyli nieprzyjemne odczucia w ciele

W czasie stresu czarna kredka a czerwona przyjemne odczucia.

Karta pracy nr 4

Cwiczenie ,,Czy umiesz radzi¢ sobie ze stresem-autodiagnoza?”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach
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Instrukcja:
Stres jest reakcjg organizmu na nowe lub trudne sytuacje. Odpornos¢ na stres stata sie dzi$

niezwykle wazna, dlatego warto nad nig popracowac. Mozna to zrobic¢ na wiele sposobdw.
Jak sobie radzisz ze stresem? Sprawdz, wypetniajac ponizszy kwestionariusz.

Objasnienie: Po przeczytaniu kazdego stwierdzenia dokonaj samooceny wedtug nastepujgcej

skali:

4 — zawsze

3 — czesto

2 — czasami

1 - rzadko

0 — nigdy

1. Umiem efektywnie zarzadza¢ swoim czasem.

2 Pamietam, ze mam prawo moéwic innym ,nie” i korzystam z tej mozliwosci,
postugujac sie technikami asertywnosci.

__ 3 Dziele sie swoimi odczuciami i przezyciami z bliskg mi osoba.

_____ 4 Jestem zaangazowany w prace spoteczng i daje mi to satysfakcje.

5 Moja dieta jest zrdwnowazona, zawiera duzo $wiezych warzyw oraz owocow.

_____ 6. Uprawiam regularnie ¢wiczenia fizyczne.

7 Korzystam z technik relaksaciji.

_ 8 Unikam zwalczania stresu za pomocg niezdrowych natogow.

9 Spedzam wolny czas w miejscu o zupetnie innym krajobrazie niz ten, z ktérym
mam do czynienia na co dzien.

__1o0. Rozmawiam z szefem na temat mojego zaangazowania w prace i
oczekiwanego wynagrodzenia.

11 Uzgadniam z osobami, z ktorymi mieszkam, podziat obowigzkdw.

12, Spie wystarczajaco dtugo.

Razem:

Wyniki i interpretacja
Obijasnienie: Podlicz punkty i wpisz wynik.
Wynik od 38 do 48 punktéw oznacza, ze z powodzeniem radzisz sobie ze stresem.

Podtrzymuj swoje dobre przyzwyczajenia i pamietaj o corocznych badaniach lekarskich.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Jezeli zdobytes$ od 24 do 37 punktéw, w wielu sytuacjach radzisz sobie nie najgorzej, jednak
powinienes$ jeszcze troche nad sobg popracowac. Obcigzanie sie dodatkowymi obowigzkami

moze okazac sie ryzykowne. Popro$ przyjaciét i rodzine o pomoc.

Jezeli twoj wynik nie przekracza 23 punktéw, jestes na najlepszej drodze do ktopotow
zdrowotnych oraz konfliktdw w pracy i w domu. Powinienes$ jak najszybciej zgtosi¢ sie na
zajecia po$wiecone sposobom radzenia sobie ze stresem. Dobrze bytoby tez odwiedzi¢
lekarza w celu przeprowadzenia koniecznych badan, a takze porozmawiac ze specjalisty

0 swoich problemach

Karta pracy nr 5

Cwiczenie ,,Co pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem?”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Zapisz, co pozwala Ci lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Karta pracy nr 6

Cwiczenie , Trening relaksacyjny Jacobsona”

Rodzaj éwiczenia: Cwiczenie indywidualne

Instrukcja: Prowadzacy czyta kolejne kroki procesu relaksacji ciata poprzez napinanie
i rozluznianie miesni.

1. Unie$ wyprostowane ramiona. Zacisnij mocno piesci, wolno policz do trzech. Pusc.
Rozewrzyj dtonie, opus¢ ramiona.

2. Unies$ ramiona w goére w bok. Dtonie skieruj grzbietem w goére, mocno zegnij w
nadgarstkach. Palce skieruj w dot. Wytrzymaj 5 sek., opusc.

3. Ramiona jak poprzednio, dtonie grzbietami w doét. Napnij miesnie ramion. Odprez sie.
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5. Skre¢ gtowe mocno w prawo. Napnij miesnie szyi, odprez sie, wytrzymaj 5 s., powrdc do
poprzedniej pozycji.

6. Skre¢ gtowe mocno w lewo. Napnij miesnie szyi, odprez sie, wytrzymaj 5 sek., powrdé do
poprzedniej pozycji.

7. Skton gtowe na piersi maksymalnie nisko. Wytrzymaj napiete miesnie. Wro¢ do pozycji
poprzedniej.

8. Otworz tak szeroko jak potrafisz. Jeszcze szerzej. Odprez sie, rozchyl lekko usta.

9. Napnij i zaci$nij wargi. Usta mocno zacisniete, zaciskaj! Odprez sie. Pomysl, jakie uczucie
towarzyszy odprezaniu.

10. Naciskaj silnie jezykiem podniebienie, odprez sie.

11. Naciskaj jezykiem dot jamy ustnej. Mocno, odprez sie.

12. Zamknij oczy, naciskaj mocno powieki. Staraj sie normalnie oddychac. Zaciskaj oczy.
Odprez sie.

13. Otwdrz oczy jak tylko mozesz szeroko. Otwieraj. Odprez sie.

14. Zmarszcz czoto mocno jak tylko potrafisz. Zmarszcz! I rozluznij sie.

15. Sciagnij i naprez miesnie brzucha. Napnij! Jeszcze silniej i odprez sie.

16. Wttocz powietrze do brzucha. Napnij jego miesnie. Brzuch musi by¢ twardy. Wttaczaj
powietrze, odprez sie. Poczuj, jak sie coraz bardziej odprezasz.

17. Napnij miesnie posladkéw. Napnij i rozluznij! Odprez sie.

18. W lezeniu zegnij stopy tak, aby palce stop skierowane byty ku twojej twarzy. Mocno

zginaj! Pézniej odprez sie.

Karta pracy nr 7

Cwiczenie ,,Schody”

Rodzaj éwiczenia: Cwiczenie indywidualne

Instrukcja: Prowadzacy czyta tekst.

Za chwile bedziesz podazac tam, gdzie zaprowadzi cie twoja wyobraznia..... Wyobraz sobie
szerokie, kamienne schody..... Widzisz siebie, jak stoisz u ich szczytu... Schody te wiodg w dét
do specjalnego miejsca. Za chwile bedziesz po nich schodzi¢. Bedziesz liczy¢ kazdy stopien od
1 do 10-ciu. W miare jak bedziesz liczyé, odczujesz coraz wieksze odprezenie.
Jeden....dwa.....trzy-dryfujesz w doét i czujesz coraz wiekszy spokdj, cztery...... piec....szes¢-
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Karta pracy nr 8

Cwiczenie ,Podndze gory”

Rodzaj éwiczenia: Cwiczenie indywidualne

Instrukcja: Prowadzacy czyta tekst.

Wyobraz sobie, ze stoisz u podndza goéry o tagodnym zboczu. Patrzysz na rozjasniony storicem
szczyt tej gory i zaczynasz iS¢ wyzej i wyzej...

Nogi masz lekkie, jakby przy stopach byty skrzydta. Idziesz rozgladajac sie wokoto. Podziwiasz
krajobraz, ktéry co chwile ulega zmianie, zauwazasz, ze zmiana ta spowodowana jest katem,
pod jakim na niego patrzysz. Im jeste$ wyzej, tym widzisz i czujesz jak twoja wiedza rosnie z
kazdym krokiem wzwyz.

Uswiadamiasz sobie, ze ta podrdz wnosi zmiane i wiekszg $wiadomosc¢. A teraz idziesz wyzej,
szczyt jasnieje przed tobg, jeszcze kilka krokow... wyzej i wyzej... czujesz i wiesz, ze jestes
mocny i nieustepliwy w dazeniu do celu, jak ta skata, jak ta goéra. Teraz stoisz na szczycie. Juz
wiesz, ze tak jak teraz mozesz zdoby¢ kazdy szczyt, kazde nawet najskrytsze pragnienie.
Czujesz, ze twoja gtowa i cate ciato oSwietlone jest tagodnymi, cieptymi promieniami stonca.
Przed sobg widzisz rozlegty przestrzen, rozlegta panorame, wiesz, ze ta panorama jest twoja,
jak doswiadczenie, ktore zdobytes$. Zachowaj to dosSwiadczenie, zostan na tym szczycie.

A teraz aby$ mogt wrocic ,tu i teraz” policze od 1 do 5... otwdrz oczy i powiedz sobie: moge

i chce osiggnac to, co jest dla mnie najlepsze.

Karta pracy nr 9

Cwiczenie ,Wizualizuj”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Uczestnicy majq za zadanie utworzy¢ wiasng wizualizacje, ktora bedg stosowaé
w momentach spadku motywaciji lub/i silnego stresu.

Proponowany scenariusz konsultacji psychologicznych
W konsultacjach psychologicznych bierze udziat zaréwno zawodnik jak i jego przewodnik.

1. Przywitanie uczestnikdw, kontrakt, przestawienie harmonogramu spotkania: 5 minut

patrz: Karta pracy nr 1: Harmonogram spotkania (w zatgczniku)
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2. Cwiczenie ,Jakie masz poczucie wasnej wartoéci? - autodiagnoza” (¢wiczenie w

parach, oméwienie): 15 minut
patrz: Karta pracy nr 2 (w zatgczniku)
3. Cwiczenie ,Pozytywny zawrdt gtowy” (¢wiczenie w parach, oméwienie): 20 minut
patrz: Karta pracy nr 3 (w zatgczniku)
4. Cwiczenie »Pozytywne programowanie” (éwiczenie w parach, omdwienie): 10 minut
patrz: Karta pracy nr 4 (w zatgczniku)

5. Podsumowanie szkolenia, ankieta sprawdzajgca znajomos¢ tematyki i pozegnanie:

10 minut

Karta pracy nr 1

Harmonogram konsultacji psychologicznych

1. Poczucie whasnej wartosci - autodiagnoza

2. Jak budowac pozytywne podejscie do samego siebie i innych-poradnik
Karta pracy nr 2

Cwiczenie ,Jakie masz poczucie wasnej wartosci? - autodiagnoza”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Odpowiedz na ponizsze pytania.

Odpowiedz na ponizsze pytania TAK lub NIE:
1. Czy zdarza Ci sie gtosno mowic, ze ,jestes dobry” w jakiej$ dziedzinie wiedzy lub
dziataniach?
2. Czy czesto prawisz komplementy innym ludziom?
3. Czy czujesz sie zazenowany styszac komplement pod wtasnym adresem?
4.Czy czujesz sie bardzo Zle, kiedy stwierdzasz, ze jeste$ ubrany gorzej lub nieodpowiednio
w poréwnaniu z innymi osobami w danym pomieszczeniu?
5. Czy zalezy Ci na tym, aby wszyscy Cie lubili?
6. Czy przeszkadza Ci to, ze kto$ inny jest od Ciebie lepszy w sporcie, nauce, pracy, itp.?

7. Czy bardzo sie denerwujesz, kiedy masz zrobic¢ co$ nowego, i$¢ na wazne spotkanie, albo

Strona 1 10
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8. Czy bardzo rani Cie krytyka ze strony innych ludzi?

9. Czy fatwo przychodzi Ci odmdwi¢ pdjscia z kolegami gdzie$, gdzie nie masz ochoty i$¢? W

ogole, czy tatwo Ci im odmawiac?

10. Czy czujesz sie niepewnie wchodzac do pomieszczenia, w ktérym juz jest sporo ludzi?

11. Czy jeste$ mity dla 0sdb, z ktérych ustug lub pracy korzystasz sprzedawcéw, woznych,
0s0b sprzatajgcych szkote, itp.?

12. Czy traktujesz z szacunkiem swoich kolegéw, w jaki$ sposdb stabszych niz Ty?

13. Czy uwazasz, ze jestes lepszy w tym, czym sie zajmujesz niz wiekszo$¢ Twoich kolegow?

14. Czy sadzisz, ze jestes atrakcyjng dziewczyng lub przystojnym chtopakiem?

15. Czy uwazasz, ze dobrze sobie radzisz w stosunkach z innymi ludzmi?

16. Czy jeste$ zadowolony z Twoich relacji z rodzicami i rodzenstwem?

17. Czy czesto sie czerwienisz?

18. Czy wszczynasz czasem rozmowy z przypadkowo spotkanymi osobami w Twoim wieku?

19. Czy dobrze znosisz krytyke?

20. Czy uwazasz, ze masz wystarczajgco wysokie poczucie wtasnej wartosci?

Interpretacja i wyniki:
e Jeden punkt za odpowiedzi ,TAK” na pytania: 1, 2,9, 11, 12, 13,14, 15, 16, 18,
19, 20
e Jeden punkt za odpowiedzi ,NIE” na pytania: 3, 4,5, 6, 7, 8, 10, 17
e Zero punktéw za inne odpowiedzi.
Dodaj punkty i podziel je przez 2. Jezeli wynik jest ponizej 5 punktéw, warto szybko zajac sie
podwyzszeniem poczucia wtasnej wartosci.

Karta pracy nr 3

Cwiczenie ,Pozytywny zawrdt gtowy”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Odpowiedz na ponizsze pytania.
Sprawdz, ile pozytywnych informacji na swoj temat jestes w stanie napisac w

ciggu 5 min.

Wypisz wszystko, co jest w Tobie dobre. Nie poréwnuj sie z innymi, nie musisz by¢ od nich
w czymsS lepszy, by uznac, ze jeste$ w tym dobry. Pisz o swoim wygladzie zewnetrznym, o tym
€O jest w Srodku”, a takze o wyjatkowych, tylko Tobie wiasciwych cechach. Bez wzgledu na
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to, ile pozytywnych informacji udato Ci sie wypisa¢, uzupenij liste do 20. Pomoze Ci w tym
nastepujacy schemat:

Jestem... (tu przymiotniki, np. pomystowy, zdolny, rozsadny, przystojny, odwazna,

wytrzymaty, odporny na stres)

Mam... (tu rzeczowniki z przymiotnikami lub same rzeczowniki, np. talent pitkarski, $wietng

pamie¢, dobre wyczucie rytmu, doskonate zdrowie, tadne wtosy, dobrg kondycje)

Potrafie... (czasowniki lub czasowniki z przymiotnikami, np. tadnie rysowac, dobrze
recytowac, pieknie tanczy¢, zaprojektowac wystroj wnetrza, zreperowac rower, szybko
biegac)

Karta pracy nr 4

Cwiczenie »Poztywne programowanie”

Rodzaj ¢wiczenia: Cwiczenie w parach

Instrukcja: Przeczytaj i zastanow sie ktore zagadnienie dotyczy Ciebie najbardziej.
Jesli pragniesz osiagna¢ wiecej, albo tez z mniejszym wysitkiem - zacznij
swiadomie oddziatywa¢ na swoja podswiadomos¢, programuj ja pozytywnie:

+ Przede wszystkim przestan moéwic o sobie Zle. Nie uzywaj zadnych stéw, ktdére
podwazajg Twdj wizerunek lub stawiajg Cie w ztym Swietle. Nawet jesli tak nie
sqdzisz, albo po prostu zartujesz, negatywne stowa kodujg sie w Twojej
pod$wiadomosci, a wzmacnia je jeszcze stowo ,ja”, ktérego domyslnie uzywasz
mowigc o sobie.

+ Wszedzie, gdzie to mozliwe, méw o sobie dobrze. Nie wywyzszaj sie ponad innych,
ale nie badz fatszywie skromny. Jesli uwazasz, ze robisz co$ dobrze, méw o tym,
dziekuj za uznanie i przyjmuj zadania zwigzane z wykorzystywaniem tej zdolnosci. Nie
boj sie konfrontacji, udowadniaj swojg wiedze. Nie obnizaj wartosci swoich dokonan
w celu uzyskiwania pochwat za ,okoliczno$ciowg” spolegliwo$¢. Naprawde — Twoje
poczucie wtasnej wartosci jest dla Ciebie rownie wazne jak ocena innych ludzi.

+ Wybierz trzy najwazniejsze cechy wtasnego charakteru, na bazie ktorych chciatby$
budowac swoje zycie. Jak najczesciej czytaj swojg liste pozytywnych cech i powtarzaj
swoje zalety tak czesto, jak to mozliwe. Mozesz stworzyc¢ taki samochwalgcy sie
zespdt z kolega, kolezanka lub z kim$ z rodziny.

+ Nie pozwalaj ludziom zniewazac sie i zle méwic o Tobie, nawet w zartach. Pewnych
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stéw nie ma potrzeby w ogdle uzywad.

+ Chwal innych, gdy tylko na to zastugujg. W ten sposoéb nie tylko przyczynisz sie do
tworzenia mitej atmosfery i dobrego samopoczucia innych, ale sprawisz, ze i Ty
czesciej bedziesz styszat dobre stowa pod wtasnym adresem.

+ Mobw rodzicom, Ze ich kochasz i doceniasz to, co dla Ciebie robig. Wyrazaj swojg
wdzieczno$¢ przyjaciotom.

+ Celebruj swoje sukcesy, zauwazaj je.

 Powtarzaj: /ubie siebie; to éwiczenie pomaga zaprzyjazni¢ sie z samym soba.

+ Nie réb nic wbrew swoim przekonaniom. Masz prawo do wiasnych zachowan i opinii,
jezeli tylko nie krzywdzg one innych ludzi.

« Dotrzymuj danych sobie i innym ludziom obietnic. To bardzo zwieksza zaufanie do
siebie i wiasnych dziatan.

+ Ucz sie, zdobywaj nowe umiejetnosci i dbaj o swdj wyglad. To takze pomoze Ci w
petnej akceptacji siebie.

+ Idz na terapie

Normy i standardy dla psychologéow prowadzacych warsztaty i konsultacje
indywidualne.

Psycholog w ramach relizacji warsztatéw i konsultacji powinien stosowaé postawe duzej
elastycznosci wobec uczestnikéw oraz odpowiadaé na ich indywidualne potrzeby.

Zadaniem psychologa jest przeprowadzi¢ uczestnikdédw przez proces integracji, poznania sie
i nawigzania relacji, tak aby mogli tworzy¢ skutecznie wspotpracujgce pary przewodnik-
zawodnik.

Podczas trwania warsztatdw uczestnicy pracujg w réznych parach w celu wzajemnego
poznania sie i przygotowania do sytuacji zawoddw (przewodnicy mogg wspodtpracowac
z roznymi zawodnikami).

W konsultacjach indywidualnych powinni wzig¢ udziat zaréwno przewodnik jak i zawodnik.
CzeS¢ teoretyczng kazdy prowadzacy powninien przygotowaé w formie prezentacii

multimedialnej.
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Wskazowki dla przewodnikow i trenerow

Zawodnicy czesto zapominajg o tym jak wiele juz potrafig, co juz osiggneli ijak moga
to wykorzystac¢. Zamiast tego skupiajg sie na tym, co im nie wyszto lub czego jeszcze nie
umiejg. Pracujgc z takim zawodnikiem warto wspiera¢ jego mocne strony, pomaga¢ mu je
wykorzysta¢, a jednoczesnie zacheca¢ do rozwoju umiejetnosci stabiej rozwinietych. Nalezy
czesciej chwali¢ zawodnika niz go gani¢ (podczas nauki mtodych zawodnikéw sugeruje sie
stosowanie pochwat w stosunku do uwag krytycznych w proporcji 4-1).

Karty sledzenia postepow

Karta Sledzenia postepow w ramach Warsztatu 1.

1. Co Twoim zdaniem wptywa na budowanie dobrej relacji z innymi?
2. Jakie znasz techniki komunikacji - wymien 2.
3. Jakie znasz style radzenia sobie z konfliktem — wymien 2.

Karta Sledzenia postepéw w ramach Warsztatu 2.

1. Czym sie rozni motywacja wewnetrzna od zewnetrznej?
2. Wymien 2 objawy stresu.
3. Na czym polega trening relaksacyjny Jacobsona.
Karta $ledzenia postepdw w ramach konsultacji psychologicznych.

1. Jak Twoje poczucie wtasnej wartosci wptywa na pokonywanie trudnosci?

Bibliografia

1.Elliot Aronson Psychologia spoteczna-serce i umyst (Warszawa 1997)

2. dr inz. Jan Berny, dr Michat Adam Le$niewski, dr inz. Pawet Gérski, Motywacja w systemie
zarzadzania zasobami ludzkimi. Analiza teoretyczna problemu (Zeszyty Naukowe
UNIWERSYTETU PRZYRODNICZO-HUMANISTYCZNEGO w SIEDLCACH Nr 92 Seria:
Administracja i Zarzadzanie 2012, Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach)

3. Andy Kirby, Gry szkoleniowe. Materiaty dla treneréw. Zestaw 2 (Oficyna Ekonomiczna 2002)
4. Marcin Kwiatkowski, Motywacja zwyciezcy (WRZESIEN - PAZDZIERNIK 5 (52) 2017)
http://www.magazyntrenera.pl/

5.Wistawa Szymborska, Cebula (Wielka liczba, 1976)
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Projekt _Inkubater Innewac)i Spofeczaych Wielkich Julra®™ (Tematl: Uslugl oplekusncze dia osdb 2aleinych)

Materialy projektowe uprzezy sportowej w ramach projektu

~Razem mozna wiecej"”

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Choroby narzadu wzroku to w dzisiejszych czasach jedna z najbardziej dotkliwych chordb
doskwierajgcych nie tylko osobom dorostym, ale takze dzieciom.

Rehabilitacja i zajecia ruchowe mogg by¢ przeprowadzane na kilka réznych sposobéw. Jedng
z dostepnych opcji jest aktywizacja poprzez ¢éwiczenia ogdlnorozwojowe catego organizmu,
skupione na zajeciach sportowych oraz psychologicznych, medycznych i rehabilitacyjnych
majacych na celu zmniejszanie napiecia mieSniowego, wzmocnienia uktadu odpornosciowego
oraz wzmocnienie emocjonalne umozliwiajgce lepsze funkcjonowanie spoteczne i zdolnos$¢ do
czynnosci  zawodowych. Podczas zaje¢ sportowo-rehabilitacyjnych istotnym warunkiem
skutecznego dziatanie jest prawidtowe poruszanie sie wszystkich czesci ciata umozliwiajgc
swobode ruchdw i odcigzanie kregostupa, dolnych konczyn, oraz stawoéw, kiedy to miesnie nie
sg przystosowane do dziatania pod petnym ciezarem ciata. Stosowanie techniki odcigzania
pozwalajq na skupienie sie na wybranych partiach miesni, prawidtowej postawie i wzmocnieniu
uktadu mies$niowo-kostnego. Najwazniejszym warunkiem jest odpowiednie zabezpieczenie
osoby niewidomej przed upadkiem w trakcie lokomocji.

W tym celu stosowane sg uprzeze dedykowane dla niewidomych sportowcdéw.

Cel pracy

Celem pracy byto zaprojektowanie oraz wykonanie podwieszonej uprzezy zapewniajgcej

bezpieczenstwo osobie niewidomej w trakcie wykonywania ¢wiczen lokomocyjnych.

Zadania uprzezy sportowej dla osdb niewidomych

Uprzaz sportowa przeznaczona dla oséb niewidomych musi pozwala¢ na swobodny ruch
zarowno konczyn goérnych, ramion z jednoczesnym zapewnieniem komfortu podczas zajec i
bezpieczenstwa zawodnikéw jak i przewodnikdw. Jednakowoz przy zapewnieniu swobody
ruchu uprzaz musi spetnia¢ nastepujgce warunki: musi byC prosta w obstudze, trwata,
zapewniac komfort podczas zajec¢, mozliwo$¢ dopasowania oraz niezawodnoSc¢. Projekt uprzezy
musi takze bra¢ pod uwage wygode podczas wykonywania ¢wiczen oraz uwzglednia¢ mozliwe
problemy ruchowe pacjentéw, ktére mogg utrudniac zatozenie uprzezy.

Obecnie stosuje sie uprzaz:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Projekt _Inkubater Innewac]i Spefeczayeh Wielkich Julra™ (Temal: Uslugl oplekuncze dia osob 2aleinych)

Fot 1. System

e piersiowg — s3, to uprzeze stosowane w specjalnych przypadkach i ze specjalnym
przeznaczeniem.

Przy wyborze optymalnego rozwigzania kierowano sie nastepujgcymi kryteriami:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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K1 — swoboda ruchu;

K2 — uniwersalnos$¢ uprzezy;

K3 — wymagania dodatkowe uprzezy;

K4 — bezpieczenstwo osoby podczepionej na uprzezy;

K5 — cena.

Uwzgledniajgc wymienione czynniki skonstruowano prototyp zmodyfikowanej petnej uprzezy,
ktorej przeznaczeniem jest aktywizacja sportowa oséb niewidomych w trakcie lokomogii.
Stosowanie petnych uprzezy moze znalezé takze zastosowanie podczas innych zaje¢ w tym,
leczeniu rehabilitacyjno — ortopedycznym, rewalidacyjnych oraz obserwacja chorego, ktory

powinien mie¢ swobode ruchoéw.

Projekt uprzezy

Projektowana uprzaz jest przeznaczona w celu aktywizacji sportowej przez nordic walking
osoby niewidomej lub stabowidzacej. Projekt zapewnia komfort uzytkowania pozwalajgcy na
skupieniu sie na ¢éwiczeniach, w czasie jednorazowych ¢wiczen nie przekraczajgcym 4 godzin.
Uprzaz powinna by¢ stosowana dla oséb, o wzroscie powyzej 1m oraz wadze do 160 kg.,
ktorych obwdd pasa nie przekracza 1,6 m oraz obwdd klatki piersiowej nie przekracza 1,5 m.
Uprzaz przystosowana jest do zaktadania przez przewodnika lub osobe przeszkolong do tego
typu czynnosci. Projekt uprzezy petnej powinien spetniaC wszystkie zadania uprzezy
odcigzajgcej oraz zapewnic niski koszt produkcji. Aby zapewni¢ odpowiedni udzwig oraz
wytrzymato$¢ uprzezy zastosowano tasme polipropylenowg o szerokosci 40 mm (dobrana
szeroko$¢ tasmy powoduje zmniejszenie ucisku na ciato), ktérej udzwig wynosi 250 kg.
Dostosowanie uprzezy do wymagan personalnych oséb niewidomych i slabowidzgcych zostato
zapewnione, poprzez mozliwos¢ regulacji zapie¢ (facznie 6 klamr), co pozwala na stosowanie
uprzezy osobom o rdéznych posturach ciata. Celem dodatkowego zabezpieczenia osoby
zastosowano podwdjne zapiecie z mozliwo$¢ regulacji szerokosci uprzezy (tgcznie zuzyto 2
regulatory). Uprzgz zawodnika i osoby niewidomej potgczone sg za pomocg 5m elastycznej
linki i 4 metalowych oczek z karabinczykami umozliwiajgcymi tatwe i szybkie wypiecia.

Catkowity koszt produkcji uprzezy odcigzajgcej wynidst 400 ztotych. Obecnie na rynku znajduje
sie znikoma liczba uprzezy przeznaczonej dla oséb uprawiajgcych réznego rodzaju dyscypliny

w tym nordic walking, ale w trakcie wielu prob testowych dedykowanych systemom analizy

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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ruchu zadna nie spetniata wszystkich wymogdw niezbednych do potrzeb tak zréznicowanych

wymagan.

Whioski

Uprzezy przeznaczona dla aktywizacji sportowej oséb niewidomych podczas lokomocji znajduje
zastosowanie réwniez podczas rehabilitacji, w ktdrych wymagane jest odcigzenie pacjenta oraz
umozliwienie mu swobodnego ruchu konczyn gérnych i dolnych. Wykonana uprzaz
charakteryzuje sie niskimi kosztami produkcji oraz mozliwoscig zastosowania wsrdd oséb o
roznych warunkach fizycznych. Zapewnia odpowiedni komfort uzytkowania przy zachowaniu
odpowiedniego czasu trwania sesji ¢wiczeniowej. Obecnie uprzaz jest testowana w projekcie

Razem mozna wiecej.

Fot 2. Wykonanie uprzezy (widok na catosc)

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Po przejsciu pozytywnych testdw urzadzenie bedzie testowane na niepetnosprawnych
zawodnikach nordic walking zrzeszonych w Integracyjnym Stowarzyszeniu Niewidomych,

Stabowidzacych i Przewodnikéw Guide.

Bibliografia:
1. Wiktora Degi: Ortopedia i rehabilitacja tom 1 i 2, Warszawa Wydawnictwo Lekarskie

PZWL 2003, 2004, 2006.
2. Edited by Rory A. Cooper, Hisaichi Ohnabe, Douglas A. Hobson: An introduction to

rehabilitation engineering, Taylor & Francis New York, London 2007.
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Zalacznik 1. Program zajec z pedagogiki specjalnej

Lp. Element Opis
1 | Nazwa modutu Pedagogika specjalna
2 Liczba godzin 4
dydaktycznych
3 Prt_)w?dzacy Dr Dariusz Rutkowski
zajecia
Wymagania
4 wstepne Brak
Zatozenia i Przygotowanie do pracy instruktora oséb z niepetnosprawnosciami z uwzglednieniem
alozenia i cele X A . - p -
5 . specjalne potrzeby osdb bedacych podmiotem zainteresowan tyflopedagogiki.
szkolenia G - . . Py ; -
Rozwijanie umiejetnosci wspditpracy w roznych relacjach interpersonalnych.
Wiedza:
Potrafi wyjasni¢ interdyscyplinarny charakter pedagogiki specjalnej
Potrafi oméwi¢ specyfike pracy z osobami z dysfunkcjg wzroku
Umiejetnosci:
Planuje i wdraza odpowiednie metody i formy w pracy instruktora oséb niewidomych i
Zamierzane stabowidzacych
6 efekty
Potrafi by¢ przewodnikiem osoby niewidomej
Potrafi zastosowac elementy audiodeskrypcji w procy z osobami niewidomymi
Kompetencje spoteczne:
Wykazuje gotowos¢ do wspomagania aktywizacji $rodowiska osob niewidomych i
stabowidzacych.
Stosowane
7 | metody Wykiad informacyjny, zajecia praktyczne, pokaz,
dydaktyczne
Interdyscyplinarny charakter pedagogiki specjalnej; pojecie niepetnosprawnosci;
cele i zadania pedagogiki specjalnej.
Zasady, metody i srodki nauczania preferowane w ksztatceniu niewidomych i
stabowidzacych
Tyflopedagogika
Narzad wzroku i jego czynnosci.
Kompensacyjna rola zmystéw
Pojecia stosowane w tyflopedagogice: niewidomy i stabowidzacy, ociemniety
Tresc Rc_>zwc’>j dziecka niewidomego
8 | merytoryczne Bllndyzmy’
. Sprawnos¢ motoryczna niewidomych i stabowidzacych
przedmiotu Rehabilitacja niewidomych i stabowidzacych:
- orientacja przestrzenna i poruszanie sie
- rehabilitacja podstawowa
- rehabilitacja wzroku
Aktywnos¢ fizyczna niewidomych i stabowidzacych
Rekreacja ruchowa niewidomych i stabowidzacych:
sport i turystyka
Rdzne formy aktywnosci fizycznej niewidomych i stabowidzacych
Pojecie audiodeskrypcji
www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Zatacznik 2. Harmonogram zajec praktycznych

Harmonogram zaje¢ praktycznych nr 1

DATA:
ILOSC GODZIN:
PROWADZACY:
TULOW
1 | Tutdw jest wyprostowany.
2
3
4
NOGI
1 | Stopy s3 stawiane na podtozu najpierw na piecie.
2
3
4
5 | Ramiona i nogi pracujg naprzemiennie.
RAMIONA
1 | Ramiona pracujg w stawie ramiennym - nie tokciowym.
2
3
4
KIJE
1
2
3
4 | Kije s przenoszone nie szurajg po podiozu.
OGOLNE Wrazenie
1
2
3
Wspotpraca z przewodnikiem
1 | Reakcja na wskazdwki i zalecenia przewodnika.
2 | Odlegtosc¢ zawodnik-przewodnik (odpowiednia dla bezpiecznego marszu)

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Harmonogram zajec praktycznych nr 2

DATA:
ILOSC GODZIN:
PROWADZACY:
TULOW
1
2
3 | Srodek ciezkosci porusza sie tylko do przodu.
4
NOGI
1
2 | Stopy s3 stawiane rdwnolegle do siebie.
3
4
5
RAMIONA
1
2 | Ramiona sg wysuniete do przodu i prawie proste w fokciach — wbicie kija.
3
4
KIJE
1
2
3 | Kije wbijane w podtoze.
4
OGOLNE Wrazenie
1 Marsz jest lekki, swobodny bez skupiania sie ha wykonaniu.
2
Wspotpraca z przewodnikiem
Reakcja na wskazdwki i zalecenia przewodnika.
2 | Odlegtos¢ zawodnik przewodnik (dla niewidomych: gumy lekko napiete)

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Harmonogram zaje¢ praktycznych nr 3

DATA:
ILOSC GODZIN:
PROWADZACY:
TULOW
1
2 | Sylwetka jest wyprostowana i lekko pochylona do przodu.
3
4
NOGI
1
2
3 | Odepchniecie nogg zakroczng konczy sie na palcach stopy.
4
5
RAMIONA
1
2
3 | Dtonie s3 za linig posladkéw — odepchniecie kijem.
4
KIJE
1 | Kije wbijane sa w podioze pod ostrym katem w potowie odlegtosci miedzy stopami.
2
3
4
OGOLNE Wrazenie
1 | Marsz jest lekki, swobodny bez skupiania sie na wykonaniu.
2 | Marsz jest ptynny, nie wida¢ poszczegdinych elementéw techniki.
Wspoélpraca z przewodnikiem
Reakcja na wskazdwki i zalecenia przewodnika.
2 | Odlegtos¢ zawodnik przewodnik j.w.
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Harmonogram zaje¢ praktycznych nr 4

DATA:
ILOSC GODZIN:
PROWADZACY:
TULOW
1
2
3
4 | Barki wykonuja rotacje zgodnie z rytmem pracy ramion.
NOGI
1
2
3
4 | Kroki s energiczne i lekko wydtuzone.
5
RAMIONA
1
2
3
4 | Dionie s3 rozluznione i otwarte — odepchniecie kijem od podioza.
KIJE
1
2 | Kije pracujg rownolegle do siebie i do kierunku marszu.
3
4
OGOLNE Wrazenie
1 | Marsz jest lekki, swobodny bez skupiania sie na wykonaniu.
2 | Marsz jest ptynny, nie wida¢ poszczegdlnych elementéw techniki.
Marsz jest dynamiczny.
Wspoélpraca z przewodnikiem
Reakcja na wskazdwki i zalecenia przewodnika.
2 | Odlegto$¢ zawodnik przewodnik.
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Harmonogram zaje¢ praktycznych nr 5
DATA:
1LOSC GODZIN:

PROWADZACY:

TULOW

Tutdw jest wyprostowany.

Sylwetka jest wyprostowana i lekko pochylona do przodu.

Srodek ciezkoéci porusza sie tylko do przodu.

D W N =

Barki wykonuja rotacje zgodnie z rytmem pracy ramion.
NOGI

Stopy s3 stawiane na podfozu najpierw na piecie.

Stopy sg stawiane réwnolegle do siebie.

Odepchniecie nogg zakroczng koriczy sie na palcach stopy.

Kroki sg energiczne i lekko wydtuzone.

v | W N =

Ramiona i nogi pracujg naprzemiennie.
RAMIONA

Ramiona pracujg w stawie ramiennym - nie fokciowym.

Ramiona sg wysuniete do przodu i prawie proste w tokciach — wbicie kija.

Dtonie s3 za linig posladkéw — odepchniecie kijem.

D W[ N| =

Dtonie s3 rozluznione i otwarte — odepchniecie kijem od podioza.
KIJE

1 | Kije wbijane sa w podfoze pod ostrym katem w potowie odlegtosci miedzy
stopami.

2 | Kije pracujg rownolegle do siebie i do kierunku marszu.

Kije wbijane w podtoze.

4 | Kije sg przenoszone nie szurajg po podtozu.
OGOLNE Wrazenie

1 | Marsz jest lekki, swobodny bez skupiania sie na wykonaniu.

2 | Marsz jest ptynny, nie wida¢ poszczegdlnych elementéw techniki.

3 | Marsz jest dynamiczny.

Wspoélpraca z przewodnikiem

1 | Reakcja na wskazdwki i zalecenia przewodnika.

2 | Odlegto$¢ zawodnik-przewodnik (odpowiednia dla bezpiecznego marszu) (dla
niewidomych: gumy lekko napiete)
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Zalacznik 3. Arkusz oceny technicznej
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Plansze instruktarzowe dla przewodnikow
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