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Wykorzystanie zajec ruchowych
W poprawie komfortu psychofizycznego
0sSOb z niepetnosprawnoscia

Od dawna juz zdajemy sobie sprawe z tego, ze ruch jest bardzo wazny dla
naszego prawidtowego funkcjonowania, a w przypadku dzieci jest wrecz
niezbedny do wtasciwego rozwoju mtodego organizmu. Aktywnosc fizycz-
na niesie ze sobg Mmase korzysci dla ciata. Poprawia sie sprawnosc¢ ruchowa,
zwieksza sie elastycznosc i sita miesni, usprawnia sie funkcjonowanie uktadu
immunologicznego. Odpowiednio zaplanowane zajecia ruchowe, poprowa-
dzone w gronie rowiesnikow przyczyniajg sie do poprawy nastroju i do radosci
z zycia. Aktywnosc ruchowa ma rowniez niebagatelny wptyw na psychike.
Ruch roztadowuje napiecie psychiczne, poprawia nastroj, relaksuje, sprawia,
ze zapominamy o codziennych problemach. Wszystko to przyczynia sie do

podniesienia jakosci zycia.
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ktywnosc ruchowa powinna byc¢ dostepna dla
kazdego bez wzgledu na wiek, ptec, aktualny
poziom sprawnosci fizycznej. Dostep do zajec

fizycznych powinny miec réwniez osoby z réznego
rodzaju niepetnosprawnosciami. Prowadze zajecia

&

ogdlnorozwojowe w réznych grupach wiekowych (od/_’;s': R

przedszkolaka po seniora); rowniez w warsztatach te-
rapii zajeciowej, srodowiskowych domach samopo-
mocy i szkotach terapeutycznych. Z moich obserwacji

PAMIETAJMY, ZE AKTYWNOSC RUCHOWA NIE ZAWSZE MUSI SIE WIAZAC
Z DUZA HALA SPORTOWA, NIE ZAWSZE BEDA TO ZAJECIA, GDZIE UCZEN
MUSI BIEGAC, A RUCH NIE MUSI PRZYBIERAC TYLKO FORMY SPORTOW
DRUZYNOWYCH. ZRESZTA NIE WSZYSTKIE DZIECI Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA
BYLYBY W STANIE ZROZUMIEC PANUJACE W GRZE ZASADY | SIE DO NICH
STOSOWAC. DLA WIELU OSOB ZASADY POWINNY BYC PROSTE.

wynika, ze kadry kierownicze kazdego z osrodkow,
w ktorych prowadze zajecia, przyktadajg bardzo duzo
uwagi do tego, aby swoim podopiecznym zapewnic
odpowiednig dawke aktywnosci ruchowej. Mam duze
doswiadczenie w prowadzeniu tego rodzaju zajec,
bowiem pracuje z bardzo mtodymi uczestnikami
i z osobami dojrzatymi; zréoznicowane sg rowniez
rodzaje niepetnosprawnosci i poziom sprawnosci
fizycznej. Oznacza to, ze wszystkie z prowadzonych
przeze mnie zaje¢ musza wygladac nieco inaczej.
To ogromne zréznicowanie niepetnosprawnosci, z ja-
kimi mam do czynienia, sprawia, ze nalezy stosowac
zréznicowany wachlarz ¢wiczen i dyscyplin, w ktérych
moi podopieczni moga brac udziat.

Dzieci, mniej wiecej w wieku 8-12 lat, znajduja sie
w tzw. ztotym wieku motorycznosci. Oznacza to, ze -
Z jednej strony - jest to okres, w ktérym najlepiej, najta-
twiej jest rozwija¢ pewne cechy motoryczne i ogolng
sprawnosc, a z drugiej strony - ruch jest wrecz nie-
zbedny do prawidtowego funkcjonowania mtodego
cztowieka. Brak ruchu ,boli”. Dzieci w tym przedziale
wiekowym, ktorym odebrano mozliwos¢ wybiega-
nia sie czy wyskakania, stajg sie nerwowe, drazliwe,
a czasem nawet agresywne. Skoro takie problemy
widoczne sg u dzieci w tzw. normie intelektualnej,
dlaczego ten problem nie miatby dotyczy¢ dzieci z nie-
petnosprawnoscig? Negatywne emocje, frustracja,
przebodzcowanie muszg znalez¢ odpowiednie drogi
ujscia. Zauwazytem, ze nauczyciele w szkotach pod-
stawowych karzg dzieci za to, ze te biegajg i skacza,
argumentujgc to w ten sposob, ze korytarz szkolny nie

jest miejscem do zabaw. Skadingd stuszny argument
pedagogodw (chodzi o bezpieczenstwo ucznidw), ale
czy tak naprawde nauczyciele sg w stanie zapew-
ni¢ dzieciom jakas alternatywe? Lekcje wychowania
fizycznego to zdecydowanie za mato. Owszem, kory-
tarz szkolny nie jest odpowiedni do tego, zeby po nim
biegac w czasie przerwy, ale sg przeciez mozliwosci
zapewniania dzieciom ruchu miedzy lekcjami w in-
nej formie. W jednej ze szkdt, w ktérych prowadze
popotudniowe zajecia karate na dtugich przerwach,
nauczyciele wychowania fizycznego organizujg w sali
gimnastycznej ,Aktywne przerwy”. Aktywizujg dzieci
do tego, by spedzi¢ czas pomiedzy lekcjami w gro-
nie rowiesnikow w sposodb aktywny. Kazdego dnia
nauczyciele proponujg dzieciom innego rodzaju ak-
tywnosci. Pisze teraz o szkole podstawowej z dziec¢mi
bez niepetnosprawnosci. Ale przeciez ,ztoty wiek mo-
torycznosci” i potrzeba ruchu dotyczg rowniez dzieci
Z niepetnosprawnosciami. Wiem, ze trzeba bedzie
takim dzieciom zapewnic¢ inne aktywnosci i ze kadra
pedagogiczna bedzie musiata czuwac nad bezpie-
czenstwem dzieci, ale jestem pewien, ze warto posta-
rac sie o to, zeby takie zajecia zorganizowac.

Pamietajmy, ze aktywnosc ruchowa nie zawsze
musi sie wigzac¢ z duzg halg sportowa, nie zawsze
beda to zajecia, gdzie uczer musi biegac, a ruch nie
musi przybierac tylko formy sportéw druzynowych.
Zresztg nie wszystkie dzieci z niepetnosprawnoscig
bytyby w stanie zrozumiec¢ panujgce w grze zasady
i sie do nich stosowac. Dla wielu osdb zasady powinny
by¢ proste.
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Interesujgcym rozwigzaniem moze byc¢ stworzenie
w placoéwece (albo w domu) strefy komfortu. Dziecko
nadmiernie pobudzone, zdenerwowane, sfrustrowane
w takiej strefie znajdzie spokdj, wytchnienie. Powinno
sie tam znajdowac jak najmniej niepotrzebnych bodz-
cow. Uczniowi mozemy zaproponowac wspdlng zaba-
we, np. kregle, rzucanie woreczkiem gimnastycznym
do okregu hula-hoop. S3 to zabawy, ktore uczerh moze
wykonywac samodzielnie, jednak obecnos¢ peda-
goga moze by¢ wazna dla motywowania dziecka do
wiekszej koncentracji. Wspomniane ¢wiczenia wtasnie
dzieki potrzebie skoncentrowania sie na zadaniu spra-
wiajg, ze zapomina sie o przyczynie frustracji. Proste
zabawy sg najodpowiedniejsze do wykorzystania
w takiej strefie komfortu. Zabawy, w ktorych trzeba
zwracac uwage na wiele szczegotow, moga jeszcze
bardziej podnies¢ poziom irytacji.

Skupienie uwagi na zadaniu jest dobrg propozy-
cja dla odciggniecia mysli ucznia od ztych emocji, ale
dobrym rozwigzaniem moze okazac sie zastosowa-
nie ,gniotkdw” czy gryzakdw. Przekierowujemy w ten
sposdb negatywne emocje naszego podopiecznego,
dzieki czemu swojg frustracje i ztos¢ moze przeniesc
oNn na gniecenie, mietoszenie, gryzienie narzedzia,
ktore jest do tego przeznaczone. W miare mozliwo-
Sci staramy sie nie przeszkadzac uczniowi w akcie
,destrukcji”. Niech negatywne emocje znajdg ujscie.
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nie w atrakcyjnej formie zabawy. Cwiczenia odde-
chowe opisatem w artykule: Wykorzystanie cwiczen
oddechowych i relaksacyjnych w rehabilitacji osob
Z autyzmem, wiec nie bede tego tematu w niniej-
szym tekscie rozwijat. Zapraszam do lektury mojego
poprzedniego tekstu.

Duze korzysci w wyciszaniu 0osob z niepetnospraw-
noscig dostrzegam w treningu sztuk walki. To para-
doksalne, ze sport, ktory ktadzie nacisk na dyscypling,
wysitek i z zatozenia uczy walki z drugim cztowiekiem,
potrafi wyciszyc i zrelaksowac. Prawda jest taka, ze
dobrze zaplanowany i poprowadzony trening sztuk
walki, dopasowany do mozliwosci psychicznych i fi-
zycznych ¢wiczgcych wniesie bardzo wiele korzysci.
Zwigzane jest to przede wszystkim z tym, ze podstawa
treningu kazdej sztuki walki jest szacunek dla drugie-
go cztowieka i dyscyplina. W dyscyplinie odnajduje
sie porzadek, tad, spokdj, opanowanie. Cwiczac ude-
rzenia i kopniecia w tarcze, uczerh moze wytadowac
swoje negatywne emocje i frustracje. Nalezy tu jednak
zachowac umiar. Zajecia powinny by¢ prowadzone
przez doswiadczonego instruktora sztuk walki, ktory
powinien najpierw zasiegnac¢ informacji o kazdym
Z uczestnikow zajec od opiekuna, ktory dobrze zna
grupe. Poza tym juz na poczatku nalezy zaznaczyc,
ze ¢wiczenia, ktorych podopieczni sie uczg, mogg byc
wykonywane tylko i wytgcznie pod nadzorem instruk-

DUZE KORZYSCI' W WYCISZANIU OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA
DOSTRZEGAM W TRENINGU SZTUK WALKI. TO PARADOKSALNE, ZE SPORT,
KTORY KEADZIE NACISK NA DYSCYPLINE, WYSILEK | Z ZALOZENIA UCZY
WALKI Z DRUGIM CZEOWIEKIEM, POTRAFI WYCISZYC | ZRELAKSOWAC.
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W takich strefach komfortu mozna dzieciom row-
niez zaproponowac ¢wiczenia relaksacyjne, oddecho-
we, ¢wiczenia jogi. Oddech ma ogromne znaczenie
dla relaksacji (wspominatem o tym w innym artyku-
le). Dtugi, spokojny oddech relaksuje, dotlenia mozg,
sprawia, ze po chwili myslimy jasniej, jestesmy bardziej
Swiadomi siebie i otaczajgcego nas swiata. Wiem, ze
w przypadku niektorych osob z niepetnosprawnoscia
nie zawsze mozemy mowic o petnej swiadomosci ota-
czajgcego je Swiata, ale sam fakt, ze nasz podopieczny
potrafi wzig¢ gteboki oddech (a nie krotki, urywany),
jest juz duzym postepem. Taki gteboki oddech bedzie
spetniat wszystkie swoje relaksujgce zadania. Samo
oddychanie moze okazac sie zadaniem nudnym dla
kogos, kto jest w danym momencie spragniony ruchu,
akcji. Warto ,zaaplikowac” podopiecznemu oddycha-

tora prowadzgcego zajecia. Zajecia ogdlnorozwojo-
we z elementami karate oraz zajecia z samoobrony
w grupach osdb z niepetnosprawnoscia prowadzitem
w wielu os$rodkach. Cwiczenia takie cieszg sie duzym
zainteresowaniem zarodwno ze strony 0sob biorgcych
w nich udziat, jak i ze strony kadry pedagogicznej.
Uczestnicy staja sie bardziej pewni siebie, ale tez skorzy
do pomocy, wspotpracy w grupie. Pomimo korzysci,
jakie niesie ze sobg trening, np. karate, warto pamietac,
ze nie dla kazdej osoby bedg to zajecia odpowiednie.
Nie mam na mysli ograniczen ruchowych, bowiem
nawet osoby z powazng niepetnosprawnoscig rucho-
wa sg W stanie wykonywac prostsze techniki uderzen.
Bardziej zwrdcitbym uwage na to, ze w przypadku
niektdrych podopiecznych agresywne zachowania
moga sie jeszcze bardziej nasilac.
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Bardzo dobrg formga aktywnosci ruchowej jest
marsz z kijkami, czyli coraz popularniejszy w naszym

kraju nordic walking. Oczywiscie mozna réwniez za-
proponowac podopiecznym zwykty marsz (bez uzycia
kijkow). Warto jednak pamietac, ze dzieki uzyciu kijkow
w marszu odcigzamy stawy kolanowe i biodrowe. Ma
to bardzo duze znaczenie, szczegodlnie w przypadku,
gdy mamy do czynienia z osobami, ktore majg duza
nadwage czy chore stawy. Uczestnicy marszu z kijami
powinni by¢ przed zajeciami zapoznani z odpowiednig
technika poruszania sie, a kijki powinny by¢ dopasowa-
ne do wzrostu piechuréw. Marsz jest bardzo naturalng
forma ruchu, a nasze ucywilizowane i coraz bardziej
wygodne spoteczenstwo zapomniato juz o tym, jak
wiele korzysci daje spacerowanie. Wszedzie mozemy
pojechac¢ samochodem, nawet na zakupy do sklepu
,Za rogiem’”. Zapominamy, ze samochod to wygoda,
z ktorej mozemy korzystac, ale nie musimy. Te ,wy-
godnickie” nawyki rodzice przenoszg na swoje niepet-
nosprawne dzieci. Niestety, to czesto wtasnie rodzice
ograniczajg aktywnosc¢ ruchowa swojego dziecka.
Zazwyczaj nie jest to skutek ztej woli, a raczej troska
o bezpieczenstwo dziecka. Efekt takiego postepo-
wania czesto jest bardzo negatywny - coraz mniejsza
sprawnosc¢ fizyczna, postepujgca otytose, lek przed
zwyktymi, powszechnie wystepujgcymi bodzcami.

Ogromnga zaleta nordic walkingu jest to, ze od-
bywa sie na dworze. Spacer w lesie relaksuje. Spiew
ptakdw, szum drzew, szelest lisci... to wszystko uspo-
kaja, wycisza. Mysle, ze taki spacer ma nawet wieksze
znaczenie dla zdrowia niz stosowanie ¢wiczen od-
dechowych w zamknietym pomieszczeniu. Koktajl
zapachow i dzwiekow pozytywnie wptywa na sa-
mopoczucie. Warto cyklicznie stosowac takie zdrowe
spacery. Sciezke mozna wybraé w taki sposéb, aby
nawet osoby poruszajgce sie na wozkach inwalidz-
kich mogty uczestniczy¢ w spacerze. W czasie mar-
szu mozna wprowadzi¢ krotkg przerwe na ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe i rozciggajgce. Z pewnoscig znajdzie
sie tez czas na przeprowadzenie krotkiej sesji cwiczen
oddechowo-relaksacyjnych.

Prosze zauwazyc, ze od poczatku w artykule pisze
o ¢wiczeniach ruchowych, o aktywnosci ruchowej,
a nie o zajeciach sportowych. Rekreacja ruchowa
(o ktorej pisze) i sport to dwa odmienne pojecia, ktore -
btednie - czesto sg stosowane jako zamienniki (synoni-
my). Sport z zatozenia wigze sie z rywalizacjg na boisku,
na macie, w ringu. Sport to medale, sukcesy i porazki
zawodnikéw. Aktywnos¢ w formie rekreacji ruchowej
ma sprzyjac¢ dobremu samopoczuciu, zdrowiu. Sport
moze by¢ powszechny (niekwalifikowany), dostepny
dla kazdego. Jest to forma rywalizacji, w ktorej nie liczy
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sie zwyciestwo w tak duzym stopniu, jak w sporcie
na wysokim poziomie, zawodowstwie. Taki ogdlno-
dostepny sport ma dawac rados¢ z samej rywalizacji,
a nie z wygrywania - oznacza on po prostu zabawe.
Bez wzgledu na to, czy mamy do czynienia z dorostymi
osobami z niepetnosprawnoscig czy z dzie¢mi, sport
moze byc¢ réwniez dobrym narzedziem roztadowania
emocji, wyzycia sie, sposobem na pozbycie sie nega-
tywnych uczuc. Nie jest prawda, ze taka rywalizacja
sportowa moze by¢ dostepna tylko dla oséb spraw-
nych. W najpowszechniejszej formie sport ma byc¢ do-
stepny dla kazdego, ma uczyc i bawic. Nie mam jednak
na mysli sportowcdw z niepetnosprawnosciami, ktérzy
0siggajg sukcesy w turniejach dla niepetnosprawnych.
Taka forma rywalizacji sportowej jest wspomniang
przeze mnie wczesniej forma sportu kwalifikowanego.
Osoby rywalizujgce w tej formie sg sportowcami przez
wielkie ,S". Piszac o rywalizacji sportowej, mam raczej
na mysli kazdego niepetnosprawnego podopieczne-
go, ktory bez wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej
i rodzaj niepetnosprawnosci moze wzigc udziat w tur-
nieju rozumianym jako zabawa, pokaz. Kazdy z nas ma
potrzebe docenienia, pokazania swoich umiejetnosci,
zaprezentowania sie. Osoby z niepetnosprawnoscia-
mi rowniez. Rywalizacja na takim turnieju to przede
wszystkim rywalizacja z samym sobg, to proba poko-
nywania swoich fizycznych ograniczen, préba poko-

AKTYWNOSC RUCHOWA POWINNA
BYC ELEMENTEM REHABILITACJI
KAZDEJ OSOBY BEZ WZGLEDU NA
RODZAJ NIEPELNOSPRAWNOSCI.

nania swojej niepetnosprawnosci. Nie ma znaczenia,
kto pierwszy dobiegnie do mety. Wygrywajg wszyscy
i wszyscy powinni otrzymac medal, dyplom, nagro-
de rzeczowa, a przede wszystkim oklaski z trybun,
widzie¢ radosc opiekundw i rodzicow. Dzieki takim
zmaganiom wygrywa kazdy uczestnik, a zwyciestwem
jest juz sam start. Oczywiscie, organizujgc jakikolwiek
turniej sportowy dla osob z niepetnosprawnoscia,
przede wszystkim nalezy zapewni¢ uczestnikom bez-
pieczenstwo - i od tego nalezy zacza¢. Konkurencje
powinny by¢ dopasowane do mozliwosci startujgcych
w zawodach. W przypadku osob majgcych problemy
Z poruszaniem sie czy niedowidzacych wazne jest,
zeby kazdy z uczestnikéw miat swojego asystenta,
ktory - znajgc zasady - bedzie potrafit odpowiednio
pokierowac swoim podopiecznym.
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Mozna zapytac, jakie znaczenie ma taka forma
rywalizacji sportowej dla zrelaksowania i wyciszenia
0soby z niepetnosprawnoscia? | z catg pewnoscig
mozna powiedziec, ze jest ono ogromne. Sport bo-
wiem, nie tylko poprzez osigganie sukcesow, ale przez
samo podjecie rywalizacji, daje uczestnikowi szanse na
osiggniecie czegos, na pokonanie swoich ograniczen.
Btysk w oku na mecie, docenienie ze strony widow-
ni (gtdownie rodzin i opiekundw) to te elementy, dla
ktorych warto pomysle¢ o organizowaniu rozgrywek
sportowych. Krotko moéwiac, sport daje szanse na do-
cenienie. Potem taki uczen moze opowiadac o swoich
zmaganiach sportowych, moze wspominac o tym, jak
sedzia zawiesit mu na szyi medal.

Sg 0soby - szczegdlnie starsi uczestnicy zajec -
ktore beda unikaty aktywnosci fizycznej. Wigze sie to
z ograniczeniami ruchowymi, wiekiem, co w efekcie
doprowadza do zmniejszenia pewnosci siebie i poczu-
cia bezradnosci. Tak naprawde aktywnosc¢ ruchowa
powinna byc¢ elementem rehabilitacji kazdej osoby
bez wzgledu na rodzaj niepetnosprawnosci. Nalezy
dopasowac ¢wiczenia do kazdej z nich indywidualnie,
Nnp. osoby mMajgce problemy z poruszaniem sie moga
spacerowac wokot krzesta, trzymajac sie oparcia,
a niektore ¢wiczenia konczyn gérnych mozna prze-
ciez wykonywac siedzgc. Wazne, zeby zainteresowac
ruchem i pokazac, ze nie jest on niczym ztym, nie jest
wrogiem, a moze stac sie sprzymierzencem w popra-
wie komfortu zycia.

W powyzszym artykule chciatem zwréci¢ uwage
na znaczenie aktywnosci fizycznej nie tylko w re-
habilitacji osob z niepetnosprawnoscig, ale przede
wszystkim na to, jak duze znaczenie ruch ma dla
roztadowania negatywnych emocji, wyciszenia sie,
relaksacji. Wiele form aktywnosci bedzie sprzyjato
poprawie jakosci funkcjonowania. Do kazdej niepet-
nosprawnosci powinnismy umiejetnie dobrac od-
powiednie narzedzia. Bez wzgledu na to, czy mamy
do czynienia z dzie¢mi czy z osobami dojrzatymi,
ruch moze by¢ dobrym lekarstwem. Nie musimy in-
westowac duzych srodkdw finansowych w to, zeby
osobie z niepetnosprawnoscig zapewnic rozne formy
aktywnosci ruchowej. Nieraz sami niepetnosprawni
podpowiedzg nam, jaka forma zainteresuje ich naj-
bardziej.

JERZY LABINSKI

Instruktor karate, instruktor samoobrony, instruktor
pilates, trener personalny. Prowadzi zajecia ogolno-
rozwojowe w placowkach sprawujgcych opieke nad
dzie¢mi z niepetnosprawnoscia.
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