
dl a Wszystkich
R e k m c ja  і tu ry s ty k a
osôb niepefnosprawnych



ISBN 83-87777-76-5

Sfinansowano ze srodkôw Urzçdn Knkury Fizycznej і Sportu



Spis tresci

W s tç p ...................................................................................................  5
Od a u to ra ............................................................................................. 6

Nalçcka Danuta
..Sport dla wszystkich” w dziatalnosci TKKF ...................................  8

Gôrniak Krystyna
Rekreacja ruchowa w rehabilitacji osöb niepetnosprawnych...........14

Cieslihska Emma
Cwiczenia integracyjne i budujqce em patiç....................................... 19

Stçpieri Ewa
Body ball -  zajçcia ruchowe z uzyciem p itek.....................................27

Parnicka Urszula
Wskazowki metodyczne dotyczqce aktywnosci ruchowej
osöb starszych ..................................................................................... 35

Golanko Renata
Cwiczenia i zabawy w w o d z ie ............................................................. 47

Bilska Maria
Unihokej -  sport dla wszystkich .........................................................51

Piech Krzysztof
Korfball jako sport zunifikowany .........................................................60

Piech Krzysztof, Bochenek Marcin, Godlewski Grzegorz 
Integracyjny festyn sportowo -  rekreacyjny....................................... 68

Zbikowski Jaroslaw
Integracyjne imprezy turystyczno-rekreacyjne...................................86

3



Wst§p

- ’ io w a  Federacja Sportu dla Wszystkich w swoim programie na naj- 
: zsze lata zawarta szerokie dziatania na rzecz integracji srodowisk 
-oowszechniaj^cych kulturg fizyczn^ wsröd niepetnosprawnych. 
I : : r  - epetnosprawnych znalazt si§ w programach wielu imprez or- 
: a - zowanych przez Krajow^ Federacj^.

.Sport niepetnosprawnych w jednocz^cej sip Europie” to przewod- 
'  ~op/w seminarium, ktöre odbyto sip w Zamosciu w dniach 16-17 
:ce-.vca 2001.

Sen’ inarium to stato sip podstaw^ do szerokiej dyskusji na temat 
- : : niepetnosprawnych. W praktyce zaowocowato to udziatem 
:::".ow cöw  niepetnosprawnych w Ogöinopolskim Festiwalu Gier 
lacaw  Rekreacyjnych dla dzieci i mtodziezy w Sierakowie.

5'ak szerokiej informacji, a takze literatury poradnikowej stat na 
: ^eszkodzie szerszego udziatu sportu niepetnosprawnych w dziata- 
■ ;:n  na rzecz upowszechniania Sportu dla Wszystkich.

Vamy nadziejg, ze wydawnictwo, ktöre oddajemy do r^k nauczy- 
: e animatoröw sportu dla wszystkich, czy instruktoröw otworzy dro- 
:e  oo rekreacji i turystyki znacznie szerszemu gronu osöb niepetno- 
io'awnych.

Materiaty opracowano w oparciu o dziatalnosc klubu sportowo-
- e--eacyjnego „Krzna” na terenie Biatej Podiaskiej, na rzecz niepet- 
'osprawnych.
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Od autora

W Polsce, w kazdym srodowisku okofo 10% spotecznosci lokalnej to 
osoby niepetnosprawne. Z racji wystppujgcych rodzajow dysfunkcji 
oraz stopnia zaawansowania zmian wymagajg one odpowiednich 
dziatan w zakresie szeroko pojptej rehabilitacji.

Polska szkota rehabilitacji ma wieloletnie tradycje, jej dorobek i zato- 
zenia sg wysoko oceniane w swiecie. Jednym z elementow catego sys- 
temu specjalistycznych dziatan jest kreowanie zdrowia osoby niepetno- 
sprawnej poprzez jego udziat w dostppnych formach kuitury fizycznej.

Rehabilitacja ruchowa (kinezyterapia) jest najczpsciej stosowang 
i najbardziej dostppng, a w niektorych przypadkach jedyng formg 
usprawniania ludzi chorych, starych i niepetnosprawnych.

Wychowanie fizyczne specjalne realizowane jest w odniesieniu do 
dzieci i mfodziezy objgtej ksztatceniem integracyjnym iub specjalnym.

Sport inwalidow obejmuje niewielkg grupg osob niepetnospraw­
nych. Dotyczy osob o najwyzszym potencjale zdrowotnym i predys- 
pozycjach somatyczno-motorycznych zamieszkujgcych w wipkszych 
osrodkach, odpowiednio przygotowanych pod wzglgdem iechnicz- 
nym i kadrowym.

Najbardziej niedoceniang formg usprawniania w rehabilitacji osob 
niepetnosprawnych wydaje sip bye rekreaeja i turystyka. Zajgcia te sg 
wprawdzie statym elementem pracy Warsztatow Terapii Zajgciowej, 
Domow Pomocy Spotecznej, Srodowiskowych Domow Samopomo- 
cy, Stowarzyszen i organizaeji oraz innych osrodkow wsparcia ale wy- 
stppujg najczpsciej w postaci imprez integracyjnych Iub innych oka- 
zjonalnych zajgc. Rekreaeja ruchowa i turystyka podejmowana indy- 
widualnie bgdz z rodzing weigz jeszcze nalezy do rzadkosci i nie jest 
popularna w krggach osob niepetnosprawnych. Na taki stan rzeezy 
wptywa szereg czynnikow. Sg nimi ograniczenia natury technicznej 
(wystppujgce bariery architektoniczne, urbanistyezne i komunikacyj- 
ne), organizacyjnej (brak statych zespotow cwiczebnych, przygotowa- 
nej kadry) oraz informacyjnej (niewiedza o mozliwosciach usprawnia­
nia). Obserwuje sip tez niechpc osob niepetnosprawnych i ich rodzin 
do udziatu w tego typu zajpciach.
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niniejszym opracowaniu prezentujemy Panstwu wybrane teore-
- zzne praktyczne zagadnienia, niezbçdne przy organizacji і prowa- 
zze~ -  röznych form rekreacji ruchowej w stafych grupach cwiczeb-
- , ch osöb niepetnosprawnych. Модз bye one tez wykorzystane w or- 
: --  zowanych imprezach rekreacyjno-sportowych о charakterze inte- 
g-acyjnym.

Ica^emy sobie sprawg z tego, ze przedstawione oferty nie znajdg 
:;;:osowania w kazdej grupie wiekowej, czy grupie niepetnosprawno- 
; : O jej wyborze decydowac bçdzie instruktor prowadzqcy zajçcia, 

а, асу swoich podopiecznych, ich mozliwosci і zainteresowania. Je- 
: eonak, choc w czpsci nasze propozycje znajd^ zastosowanie
a : -a<tyce rewalidacyjnej lub rehabilitacyjnej, jesli zainspiruj^ do dal- 
a r.c r poszukiwah, to seminarium osi^gnçto swöj cel.

Dr Krystyna Gorniak
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Danuta Natqcka

„Sport dla wszystkich” w dziatalnosci TKKF

W warunkach wspotczesnej cywilizacji rekreacja ruchowa -  „sport dla 
wszystkich” stanowi wazny element zdrowego stylu zycia i promocji 
zdrowia. Cywilizacja niesie wiele dobrodziejstw, wptywa w istotny spo- 
sob na standard zycia spoteczehstw, ale powoduje rowniez powazne 
zagrozenia.

Rene Dubois charakteryzuje nasze czasy jako wiek dostatku, re- 
wolucji technicznej i cudow medycyny, a rownoczesnie jako wiek 
chronicznych chorob, strachu a nawet rozpaczy.

Jedng z wazniejszych przyczyn chorob cywilizacyjnych, w swietle 
badan naukowych potwierdzonych przez Swiatow^ Organizacjp Zdro­
wia (WHO), jest sedenteryjny tryb zycia.

Rola ruchu, jako bodzca o szerokim korzystnym oddziatywaniu na 
organizm ludzki, na prawidtowe funkcjonowanie wszystkich jego ukta- 
dow, jest ogolnie znana i niekwestionowana. Systematyczna aktyw- 
nosc ruchowa jest skutecznym srodkiem w promocji zdrowia oraz 
istotnym elementem profilaktyki spotecznej i zdrowotnej panstwa. Po- 
dejmowana swiadomie w czasie wolnym jest obowi^zkiem wspotcze- 
snego cztowieka.

Rekreacja ruchowa („sport dia wszystkich”) jest wskazana, zaleca- 
na dla kazdego, jednak w przypadku osob niepetnosprawnych i star- 
szych jest ona koniecznosci^.

Zwi^kszona aktywnosc ruchowa tych ludzi stwarza naturalny bo- 
dziec przyspieszajgcy i wspomagaj^cy procesy odnowy, regeneracji, 
a nawet kompensacji funkcji uszkodzonego organizmu.

„Sport dla wszystkich” w przypadku osob niepetnosprawnych sta­
nowi jeden z elementow kompleksowej rehabilitacji. Okreslenia „sport 
dla wszystkich” uzywamy jeszcze zamiennie z pojpciem rekreacja ru­
chowa czy fizyczna. Jeszcze, poniewaz jest tendencja do wprowadza- 
nia zarowno w jpzyku naukowym jak i potocznym terminu „sport dla 
wszystkich”, ktorym postuguje sip caty swiat. Przez wiele lat toczyty 
sip, zainicjowane przez TKKF, dyskusje terminologiczne wsrod specja- 
listow, ludzi nauki, efektem ktorych jest zdefiniowanie tego pojpcia.
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ala wszystkich” to szeroko pojpta aktywnosc ruchowa w roz- 
'ormach: sportowej, turystycznej, gier i zabaw ruchowych, tan- 

: :  • SDacerow, pracy na dziatce itp., przeznaczona dla kazdego, po- 
i : z ; " a z  koncepcj^ stylu zycia, kreacj^ zdrowia. Sport dla wszystkich 
: ez hasto, w ktorym ktadzie sip akcent na likwidowanie barier

: z-aniczaj^cych uczestnictwo: barier programowych, wiekowych, 
otnych, sprawnosciowych itp. Sport dla wszystkich to takze pro- 

: z ~  jpowszechniania roznych form ruchu w czasie wolnym, upra- 
» a-.ch spontanicznie z potrzeby, dla zdrowia, radosci, urody.

: .  stematyczne uprawianie roznych form ruchu pozwala utrzymac 
'  2 -  ;z iwie wysokim poziomie sprawnosc i wydolnosc fizyczn^ orga- 
' r u a w  przypadku osob niepefnosprawnych jest czynnikiem deter- 
_  acym skutecznosc rehabilitacji. Stanowi nie tylko rozrywkp, re- 
=-• s *ormp wykorzystania wolnego czasu, ale rowniez jest srodkiem 
e-aceutycznym, utatwia usuwanie stanow frustracji, ktorym czpsto 
: :  :  egaj^ osoby niepetnosprawne, utatwia ich integracjp ze srodowi- 
: • e~ ludzi zdrowych.

Europejska Karta Sportu dla Wszystkich Osob Niepetnosprawnych 
eca ofertp dla tej grupy ludzi w programach wszystkich placowek 

rr.varzyszen kultury, kultury fizycznej, zdrowia itp. Rowniez uchwa- 
: _a przez Sejm Rzeczypospolitej Polskiej w dniu 01.08.1997 r. Karta 
--a.*. Osob Niepetnosprawnych podkresla w §1, punkcie 10 prawo 
:;z o  niepetnosprawnych do pefnego uczestnictwa w rekreacji i tury- 
s~. ze odpowiednio do swych zainteresowan i potrzeb. Sejm wzywa 
■; •••"oozesnie Rzgd Rzeczypospolitej Polskiej i Wtadze Samorzpdowe 
: :  podjpcia dziatan ukierunkowanych na urzeczywistnianie tych praw.

TKKF -  Stowarzyszenie wyzszej uzytecznosci publicznej, powota- 
'2  zostato do zycia 3 maja 1957 r. jako jedno z pierwszych towarzystw 
*  swiecie, upowszechniaj^cych sport dla wszystkich. Bardzo wcze- 
3* 2. zanim jeszcze problematyka zwigzana z rekreacjg ruchowg osob 
■ epetnosprawnych i starszych zostata nagtosniona, usankcjonowana 
;:<umentami prawnymi -  Towarzystwo Krzewienia Kuitury Fizycznej 

swych statutowych zadan wprowadzito dziatalnosc w zakresie pro- 
nocji zdrowia, profilaktyki chorob cywilizacyjnych, dziatalnosc zmie- 
-zai^cg do kreowania prozdrowotnego stylu zycia.

Juz w 1971 r. w ognisku TKKF „Wierzbno” w Warszawie rozpoczgt 
izatalnosc pierwszy osrodek cwiczen ruchowych dla osob po prze- 
: .tym zawale serca, zorganizowany przez TKKF i Klinikp Kardiolo- 
: czng w Warszawie.
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W dwa lata pozniej w 1973 roku na VI Krajowym Zjezdzie Delega- 
tow TKKF, w uchwale podkreslono znaczenie aktywnosci ruchowej die 
zdrowia oraz uznano za celowe zatrudnienie w zaktadach pracy, osie- 
dlach mieszkaniowych, osrodkach wypoczynkowych -  specjalistov. 
rekreacji ruchowej. TKKF byto inicjatorem i organizatorem cwiczen re- 
kreacyjnych podczas przerw w pracy tzw. „10 minutowek”, ktorych 
gtownym celem byto zapobieganie zmpczeniu w pracy, a tym samyrr 
wypadkowosci.

Program TKKF od 30 lat obejmuje prozdrowotne formy aktywnosc 
ruchowej i co roku jest wzbogacany i poszerzany. W tej dziatalnosc 
TKKF opiera sip na wspotpracy z wyspecjalizowanymi jednostkam 
z wyzszymi uczelniami, pozyskuje wspotpartnerow i wspotrealizato- 
row form prozdrowotnych. Juz w 1976 r. ZG TKKF podpisat porozu- 
mienie o wspotdziataniu z Zarz^dem Gtownym Emerytow, Rencistov. 
i Inwalidow -  efektem byto powstanie wielu zespotow cwiczebnych 
„trzeciego wieku” , zespotow profilaktyczno-leczniczych np. dla osob z 
nadwag^, znerwicowanych itp. Zespoty te funkcjonowaty i funkcjonu- 
j^ nadal przy ogniskach TKKF.

Towarzystwo, jak juz wspominano, opiera sip na wiedzy i doswiac- 
czeniu wybitnych specjalistow, czego przyktadem moze bye fakt po- 
wotania do zycia w 1987 r. przez ZG TKKF Rady Naukowej, jako sta- 
tego organu analityczno-doradczego Prezydium Zarzqdu Gtownego 
Przewodnicz^c^ Rady zostata prof, dr hab. Teresa Wolanska.

W tym samym roku zorganizowano w tebie seminarium TKKF m 
temat zajpc profilaktyczno-usprawniaj^cych w dziedzinie schorze- 
uktadu kr^zenia. Wnioski z tego seminarium pomogty rozwin^c dzia 
tania pod hastem „Ruch doskonali i uzdrawia serce” . Ta kampania 
zdrowotna prowadzona jest do dzis przy scistej wspotpracy i po: 
opiek^ merytoryezn^ Instytutu Kardiologii w Warszawie i Poradni Me 
dycyny Sportowej Akademii Medycznej w todzi, we wspotdziatani. 
z wieloma wybitnymi specjalistami z dziedziny medycyny i kuitury f 
zyeznej.

Wsrod podstawowych zadan TKKF od lat osiemdziesigtych jes 
dziatalnosc na rzecz poprawy zdrowia polskiego spoteczenstwa.

TKKF ukierunkowuje swe dziatania na kreowanie prozdrowotneg- 
stylu zycia i prewenejp chorob uktadu kr^zenia w catym spoteczeh- 
stwie, zarowno wsrod osob zdrowych, grup z wysokim ryzykiem za 
chorowania a takze osob z chorobq wiencow^ i po zawale. Dla te 
ostatniej grupy oferta TKKF stwarza najczpsciej jedynq mozliwos
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• : nuowania aktywnosci prewencyjnej po zakonczonym cyklu re- 
■3; tac w placöwkach zdrowia.

-'ogram  prozdrowotny realizowany jest przez TKKF w formie sta- 
zespotöw cwiczebnych w röznych dyscyplinach sportowych, tre- 

" irc _  zdrowotnego, w formie cwiczen profilaktyczno-usprawnia- 
a=fcr obozöw i wczasöw sportowo-rekreacyjnych, profilaktyczno- 

r.nych i rehabilitacyjnych dla dzieci i osöb dorostych. 
e e imprez i statych form realizuje si$ w oparciu o Osrodek Szko- 

9- : .-.o-Rekreacyjny ZG TKKF w Sierakowie, ktbry jest przystosowa-
■ : : c  //zglpdem architektonicznym, bazowo-sprzptowym oraz pro- 
r ^ - c r .y m  röwniez do realizacji programu „sportu dla wszystkich” 
: 3 :soo niepetnosprawnych.

"ne formy dziatalnosci prozdrowotnej TKKF-u to imprezy sporto-
•  : -9-reacyjne, imprezy integracyjne dia dzieci, spartakiady osöb
■ 9:9"iosprawnych, kampanie promocyjne np. „Tydzien dla serca”,
..1 es ac dla zdrowia” , Kampania prozdrowotna dla rodzin itp.

_9CHcj z bardzo waznych form promocji zdrowia i zdrowego stylu 
9 .  z a s^ seminaria i kursy doszkoleniowe od lat organizowane przez 
IT  ~KKF, Zarz^dy Wojewödzkie, Miejskie oraz Ogniska TKKF przy 
*--::'o racy wyspecjalizowanych jednostek, Akademii Medycznych, 
- *’• -  r;p.

.'. tych seminariach i kursach uczestnicz^ fizjoterapeuci, przedsta- 
» :e e  wydziaföw zdrowia, zespotöw i Domöw Pomocy Spotecznej,
■ r-uktorzy TKKF, nauczyciele wychowania fizycznego i inni. Tematy-

• 3 o'ozdrowotna dotychczas organizowanych seminariöw dotyczyta

-  Aktywnosci ruchowej w prewencji pierwotnej i wtörnej choröb 
ukfadu kr^zenia,

- Aktywnosci ruchowej w promocji zdrowego starzenia,
-  Aktywnosci ruchowej w promocji zdrowia i prewencji wybranych 

jednostek chorobowych,
-  Prozdrowotnych form „Sportu dla wszystkich” ,
-  Metodyki zajgc ruchowych prowadzonych z osobami niepetno- 

sprawnymi.
Kursy doszkoleniowe, warsztaty i kursy instruktorskie to röwniez 

:~na prozdrowotnej dziatalnosci TKKF. Programy tych szkolen i kur- 
opracowuj^ zespoty specjalistöw, najczgsciej pracowniköw na- 

-<owych wyzszych uczelni (Akademii Wychowania Fizycznego, Aka- 
:9~ i Medycznych).
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TKKF moze poszczycic si§ bogat^ akcj^ wydawnicz^. Wiele wy- 
dawnictw zwigzanych jest ze zdrowiem np. „Aktywnosc fizyczna 
w promocji zdrowego starzenia”, „Piramida zdrowia”, „Kultura fizycz­
na w prewencji wtörnej choroby niedokrwiennej i zawatu serca” , „Ak­
tywnosc ruchowa w promocji zdrowia”. Wydawane materiaty za- 
wierajqce zestawy cwiczen w bölach krpgostupa, korygujgce wady 
postawy itp.

Gtöwne cele, jakie stawia sobie TKKF to zwipkszenie swiadomosa 
spotecznej w zakresie profilaktyki zdrowotnej, upowszechnienie ak- 
tywnego ruchowo wypoczynku, zwi^kszenie uczestnictwa spoteczen- 
stwa w „sporcie dla wszystkich”, dbatosc o wtasn^ sprawnosc psy- 
chofizyczn^. Dziatalnosc prozdrowotna TKKF ukierunkowana jest na:

-  prewencjg pierwotn§ i wtörn^ choröb uktadu kr^zenia dla osöb 
z röznym stopniem zagrozenia choroby wiencow^ oraz po zawa- 
le serca pod hastem „Ruch doskonali i uzdrawia serce” ;

-  profilaktykp i korekcjp wad postawy u dzieci w wieku przedszkol- 
nym i szkolnym prowadzon^ w ramach za jic  pozalekcyjnych i na 
obozach letnich;

-  usprawnianie i aktywizowanie ruchowe senioröw, prowadzone 
pod hastem „Sport na cate zycie” w ogniskach TKKF oraz we 
wspötpracy z osrodkami pomocy spotecznej, klubami seniora 
i innymi;

-  profilaktykg schorzen kr^gostupa dla osöb z bölami krzyza i ta- 
godnymi zmianami zwyrodnieniowymi;

-  profilaktyki i korekcjp nadwagi -  prowadzong w formie cwiczen 
kondycyjno-wyszczuplaj^cych;

-tworzenie warunköw integracji osöb niepetnosprawnych ze sro- 
dowiskiem ludzi zdrowych poprzez organizacji systematycz- 
nych zajic, imprez sportowo-rekreacyjnych i turystycznych;

-  inne formy profilaktyczno-usprawniajgce m.in. dla astmatyköw, 
dzieci i mtodziezy niepetnosprawnej itp.

-  promowanie prozdrowotnych wtasciwosci „sportu dla wszyst­
kich” i pozyskiwanie nowych partneröw wsröd wolontariuszy 
i pracowniköw resortöw Zdrowia i Pomocy Spotecznej.

W ostatnich latach TKKF rozszerzyto dziatania i propozycje progra- 
mowe na rzecz osöb niepetnosprawnych, ukierunkowane na profilakty- 
kp niepetnosprawnosci i rehabilitacji (np. w statych zespotach cwiczeb- 
nych i na turnusach rehabiiitacyjnych) oraz integracji osöb niepetno­
sprawnych z ludzmi zdrowymi (np. podczas imprez integracyjnych).
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- -е: лапіе prozdrowotnego stylu zycia oraz zapobieganie poprzez 
: * ’ : ze~ a ; zyczne і turystykç powstawaniu і rozwojowi powszech- 

: - 5 : - zrzen cywilizacyjnych stanowi wazny і wci^z nowatorski kie- 
. ■ з- :-acy Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej.

ez . oodkreslic, ze TKKF w сіади 44 lat swej dziatalnosci, nawet 
* ■ і  z'-cmejszej sytuacji wynikaj^cej z procesdw transformacji spo- 

: : : eonomicznej, nie zwolnito tempa upowszechniania kultury 
: z_e aodejmowato trudne wyzwania, jakie niosto zycie, uwzglçd- 
: -owe potrzeby і nowoczesne tendencje w „Sporcie dla wszyst- 

* :c r\
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Krystyna Görniak

Rekreacja ruchowa w rehabilitacji osöb 
niepetnosprawnych

Rehabilitacja jest procesem medyczno-spotecznym podejmowanym 
w przypadku zaistnienia niepetnosprawnosci. Celem jej jest zapew- 
nienie godnych warunkdw zycia osobom najbardziej poszkodowa- 
nym zdrowotnie. Polska koncepcja rehabilitacji uwzglpdnia zapewnie- 
nie kazdemu cztowiekowi prawa do pracy, do nauki oraz prawa do 
ochrony zdrowia. Wszelkie dziatania podejmowane na rzecz osoby 
niepeinosprawnej z zatozenia winny bye powszechne, kompleksowe, 
wczesnie zapoczgtkowane i ci^gte. Najczpsciej rehabilitacja ma Cha­
rakter leczenia funkcjonalnego, polegajgcego na stosowaniu röznego 
rodzaju cwiczen ruchowych i w wielu przypadkach wiqze sip dodatko- 
wo z terapig zajpciowei i zabiegami fizykoterapeutyeznymi. Stosowane 
cwiczenia maj3 na celu przywrocenie cztowiekowi w mozliwie najwipk- 
szym stopniu sprawnosci fizyeznej i psychicznej niezbpdnej mu do 
czynnego udziatu w zyciu spoteeznym. W zaleznosci od potrzeb ukie- 
runkowana aktywnosc ruchowa moze miec podstawowe znaezenie. 
moze tez uzupetniac i konezye leczenie.

Rehabilitacja ruchowa to ten dziat kultury fizyeznej, ktöry dotyezy po- 
nad 5 milionöw Polaköw, ludzi z wrodzonymi lub nabytymi wadami bpdz 
nieprawidtowosciami wfunkcjonowaniu organizmu. Populacja osöb nie­
petnosprawnych nie jest jednorodna ani pod wzglpdem rodzaju i stop- 
nia niepetnosprawnosci ani tez pod wzglpdem stanu zdrowia. Z przepro- 
wadzonych w 1996 roku na terenie Polski badan wynika, ze 96,8% osöb 
niepetnosprawnych uskarza sip na co najmniej jedn^ dolegliwosc. Poza 
chorobg, ktöra jest powodem okreslonego rodzaju niepetnosprawnosci 
do najczpsciej zgtaszanych nalezg choroby kosci, przewlekte choroby 
stawöw, choroba nadcisnieniowa. Powazne ograniczenia sprawnosci fi­
zyeznej, tj uposledzenie widzenia, styszenia lub dysfunkcjp narz^du ru- 
chu wykazuje 97,9% osöb niepetnosprawnych (4). Problemem zdrowot- 
nym tej grupy spoteeznej jest otytosc. Wigze sip ona z roznymi schorze- 
niami przewlektymi. Lekarze wskazujg na fakt, ze Polacy generalnie czp-
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i. v t 
k

: •• -azu a nadmierni mas? data ale udziat osob z tego rodzaju nie- 
: ~i>*' r  ;  .*. oscii wsrod niepetnosprawnych jest alarmujicy. Az 40% osob
- a: e - rsorawnych ma nadwag?, z czego 1,7% znaczni nadwag? -oty- 
:s :  Ocryv/iscie, na problem otytosci wsrod niepetnosprawnych nalezy 
: earze-: z awoch stron. Moze bye ona powodem dysfunkcji narzpdu ru- 
: - - -sasiedzenia stanu zdrowia, czyli moze stac si? jedng z przyezyn

a :e '  esorawnosci. Z drugiej strony niepetnosprawnosc wi^ze si? z ko- 
• e-iz-cscip ograniczenia aktywnosci fizyeznej, co w konsekweneji mo- 
: f  : : aozic do nadwagi, a nawet otytosci (5).

I  -ac wyst?puj?cych roznorodnych dysfunkcji w stanie zdrowia 
: : : .  "  eoetnosprawne wymagajg szeroko rozumianej rehabilitaeji ru- 

: - :  me W dziataniach tych uwzgl?dniane bye musz? zarowno profilak-
- • a 'a"aDilitacyjna, reaiizowana m.in. w postaci gimnastyki korekeyj-
■ a : .vadzonej w przedszkolnych i szkolnych grupach dyspanseryj-
■ : - ak zabiegi rehabilitacyjne swiadezone w placowkach stuzby 
: :  : . a oraz post?powanie usprawniajgce w ramach opieki geria-
-  :z*e (6). W reaiizacji tych dziaian nalezy rowniez dostrzec mozliwo- 
:: Aza emnego przenikania roznych form aktywnosci fizyeznej.

Zv. azki pomigdzy rehabilitaeji ruchowg, a wychowaniem fizyez-
■ -  sa szczegolnie widoczne w obrgbie profilaktyki rehabilitacyjnej
: az -ewalidacji dzieci i mtodziezy. W placowkach ksztatcenia integra- 
: -e-go lub specjalnego wieie uwagi przywigzuje si? do prowadzenia 
: : :  azkowych zajpc wychowania fizyeznego oraz pozalekcyjnych
: — „sprawniania w ramach sportu szkoinego, turystyki i rekreaeji.

Soort niepetnosprawnych ma dtugoletnie tradycje -  polscy zawod-
- zaiiczani sg do swiatowej czotowki sportowej. Sport inwalidow, 
: - :  a stosuje podobne srodki jak w przypadku sportu osob zdrowych, 
: aoetnia inne zadania, ktore ulegaj? zmianie w miar? zdrowienia pa- 

: e-:a. Sport moze stanowic uzupetnienie i uatrakcyjnienie procesu 
e-ac ,itaeji poprzez wzmocnienie pozytywnej motywacji do cwiczen.

\ajsilniejsze przenikanie istnieje pomi?dzy rehabilitaeji ruchowg, 
a e-:reacji ruchowg. Cz?sto trudno rozgraniczyc, gdzie koriezy si? re-
- eac:a, a zaezyna rehabilitaeja. Dotyczy to zwtaszcza profilaktycz- 
' - j rm cehabidtaqi i  terapeutycznych dziaian rekreaqi (t, 2j. Re-

e::a turystyka podejmowane w czasie wolnym mog? wpfywac ko- 
■ e -aorocesrehabilitacji.Odpowiedniodobraneformyaktywno- 

si sprzyjajg podnoszeniu wydolnosci i sprawnosci fizyez- 
* a zz.waniu kontaktow interpersonalnych, ksztattowaniu i roz- 

za meresowan i tym samym mog? bye pomocne w akceptacji
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wtasnej osoby. Motywacja do zajçé rekreacyjnych jest czçsto wspo- 
magana przez przyjemnosc zwi^zan^ z atrakcyjnç formg zajçc oraz 
faktem bycia w grupie w odmiennych warunkach srodowiskowych.

Pomimo wymienionych pozytywnych aspektbw rekreacja ruchowa 
i (lub) turystyka podejmowane sç raczej sporadycznie przez indywidu- 
alne osoby niepetnosprawne i ich rodziny. W srodowiskach lokalnych 
tego typu zajçcia lub imprezy organizowane s^ najczçsciej w Osrod- 
kach Szkolno-Wychowawczych i innych placowkach ksztafcenia inte- 
gracyjnego lub specjalnego, przez Domy Pomocy Spotecznej, Warsz- 
taty Terapii Zajçciowej, Srodowiskowe Domy Samopomocy i inne 
osrodki wsparcia. Doswiadczenia w zakresie organizacji rôznorodnych 
zajçc ruchowych posiadaj^ stowarzyszenla i organizacje pozarzçdowe 
dziatajçce na rzecz osôb z okreslonç kategori^ niepetnosprawnosc 
Poza sprawowaniem catorocznej, specjalistycznej opieki rehabilitacyj- 
nej podejmowane s^ wymienione jednostki rozmaite formy pracy w ob- 
rçbie rekreacji ruchowej. Nalez^ do nich w szczegolnosci:

•  integracyjne imprezy rekreacyjno-sportowe o rbznym charakte- 
rze i zasiçgu,

•  imprezy turystyczne (wycieczki, rajdy, pielgrzymki),
•  zielone szkoty,
•  organizacja statych zespotôw cwiczebnych w ramach dodatko- 

wych zajçc z ptywania, hipoterapii, tucznictwa, itp.
Ogromnym zainteresowaniem cieszç siç wsrôd osôb niepetnc- 

sprawnych turnusy rehabilitacyjne. Stanowi^ one trwaty element proce- 
su kompleksowej rehabilitacji. Poza zabiegami terapeutycznymi w prc- 
gramie turnusôw uwzglçdniane sç zajçcia rekreacyjno-sportowe, tur. 
styczne, kulturalno-oswiatowe i inne, dostosowane do specyficznyc* 
potrzeb i  m oz/iwosci uczestnikôw. Nie bez znaczenia jes t rôwniez fakt 
pobytu poza miejscem statego zamieszkania, w warunkach dostosowa- 
nych do wymogôw danej grupy niepetnosprawnosci. Dodatkowym atu- 
tem jest moziiwosc ubiegania siç o dofinansowanie do udziatu w turnu- 
sie osoby niepetnosprawnej oraz niezbçdnego opiekuna ze srodkôw 
PFRON obsfugiwanych przez Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie (9).

Podejmowane rodzaje zajçc wskazujq na fakt dostrzegania po- 
trzeb masowego i aktywnego udziatu osôb niepetnosprawnych w naj- 
bardziej dostçpnych formach kultury fizycznej. Akcentowana jest ko- 
niecznosc wtçczenia ukierunkowanej aktywnosci osôb niepetno­
sprawnych zarôwno do programu rehabilitacji leczniczej jak i dziatan 
w obrçbie rehabilitacji spotecznej. Ma to szczegôlne znaczenie
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■ :o=crej sytuacji, w ktorej dostpp do ustug w zakresie kinezyterapii 
: . oh .vzglpdow jest coraz bardziej ograniczany. Aby jednak za-
~  ; ~ dz iwosc udziatu osob niepetnosprawnych w rekreacji i tury-
liee - = zasadzie petnej integracji spotecznej muszp bye spetnione 

v.e wymogi bezpieczenstwa i dostppnosci dziatan, takie jak: 
• Zzre.ynienie niezbpdnej opieki medyeznej, kwalifikaeja do zajpc 

'-c-owych, okreslenie wskazan i przeciwwskazan do cwiczen;
1 lare.vnienie profesjonalnej pomocy osobom niepetnospraw-

■ ~ ze strony organizatorow, kadry instruktorsko-spdziowskiej 
:z z  wolontariuszy;

- »' . zosazenie uezestnikow zajpc w niezbpdny, osobisty sprzpt 
: - :  z-eoyezny i srodki pomocnicze, utatwiajpee funkejonowanie
* : z~ ennych warunkach srodowiskowych;

- I : : : -  oezpiecznego sprzptu i urz^dzen sportowych, dostoso-
•  = -yen zarowno do wieku jak i rodzaju niepetnosprawnosci;

: 5'zszv.anie odpowiednich obci^zen fizycznych, form i metod 
« : •: .-.adzonych zajpciach rekreacyjnych z osobami niepetno- 
szrawnymi;

z - :z z : .'.szechnianie w srodowisku informaeji o mozliwosciach 
. :z a - w zajpciach lub imprezach rekreacyjno-sportowych. Po- 

a '.zaqa wiedzy z zakresu profilaktyki rehabilitacyjnej oraz
•  ato'ow zdrowotnych aktywnosci ruchowej osob niepetno- 
::-z '.-/ch w lokalnych mass mediach i wydawnictwach meto- 
r .z z '.c r  i poradnikach;

zaqa barier komunikacyjnych m.in. poprzez:
erne dojazdu na miejsce zajpc srodkami komunikaeji 

~ r ;• a . aostosowanymi do przewozu osob niepetnosprawnych; 
m z - zzza^ e parkingow, miejsc postojowych, garazy dla pojaz- 
: :  ■ :s:ib niepetnosprawnych w bezposrednim sgsiedztwie wej- 
sc a co obiektu;

£ Zace*n er e wymogow dostppnosci obiektow rekreacyjno-sport- 
: ooprzez likwidacjp barier urbanistyczno-architektonic-
-  : r  dziataniach zmierzaj^cych do zapewnienia dostppnosci 
: s<a nalezy uwzglpdnic fakt, ze najwipksze ograniczenia
■ s iczocnym i bezpiecznym poruszaniu sip maj^ uzytkownicy
<:z-zv. nwalidzkich i niewidomi. Spetnienie ich wymagan jest 
t: :z-aczne z zapewnieniem dostppnosci obiektu wszystkim
_ z r - ; ,%r kom. Istniejpce bariery urbanistyczno-architektoniczne
* : :  ra c  stromych schodow, wpskich otworow drzwiowych, cia-
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snych korytarzy, itp. stanowig utrudnienie takze dla innych osdb. 
ktore w wyniku choroby lub wypadku majg state tub czasowe trud- 
nosci w swobodnym poruszaniu sip. Obiekty sportowo-rekreacy- 
jne powinny posiadac co najmniej jedno wejscie, dostosowane do 
wozkowiczdw (z pochylnig, dzwigiem, podnosnikiem, itp.), z odpo- 
wiednio szerokimi i wygodnymi w obstudze drzwiami. Sektory sta- 
dionu lub trybuny powinny bye dostppne dla osdb niepetnospraw- 
nych. W obiektach nalezy przewidziec miejsce dla wozka inwalidz- 
kiego. Zardwno zaplecze (sanitariaty, szatnie, natryski) jak i same 
obiekty (boiska, sale, ptywalnie) muszg bye dostppne dla niepet- 
nosprawnych uezestnikow oraz odpowiednio wyposazone (7, 8);

9. Ksztatcenie i doksztatcanie specjalistycznych kadr oraz tworze- 
nie wolontariatu do obstugi zadan zwigzanych z rekreaejg i tury- 
stykg osdb niepetnosprawnych.

Osoby niepetnosprawne, z raeji swych ograniczen zdrowotnych. 
technicznych lub materialnych mogg podlegac izolacji spoteeznej. 
Stworzenie natomiast mozliwosci udziatu w zorganizowanych for- 
mach rekreaeji czy turystyki moze stac sip bodzeem do wyjscia z do- 
mu, nawigzania kontaktow interpersonalnych i aktywnego uczestnic- 
twa w zyciu zawodowym i spoteeznym.
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I . czenia integracyjne i budujqce empatiç

1 r  : *'e- -<azuje swoje zycie poprzez ruch. Umiemy siç poruszac,
: i ------ a-czymy siç môwic. Taniec jest specyficznym rodzajem ruchu

:a- ozyô Kazdy moze”. Taniec daje bowiem mozliwosc wyrazenia 
s - : t :~ ed  innymi bçdz poznanie innych pozawerbalnie. Wielu ba- 
: : : oc<resla tç wiasnie, poza innymi, wartosc tança. Uwalniaj^c

e;  5c psychicznych taniec pozwala cieszyc siç zyciem, utatwia 
z innymi (zwtaszcza tance grupowe), wzmacnia wiarç we 

r  E i'e  mozliwosci, doskonali sprawnoéc ruchow^, zaspokaja potrze- 
: * erer/czne. Cwiczenia, zabawy i tance przedstawione w niniejszym 
. : occ.vaniu sç propozycjç dla pedagogôw pracujçcych z osobami 
■ -ce  "csprawnymi jako wprowadzenie do innych zajçc bçdz konczç- 

: _ zajçcia. Ich celem jest wprawienie podopiecznych w dobry na- 
: ;  -dzenie wzajemnego zaufania i swobodny -  bez wspôtzawod-

- r.-.a oopisôw ruch przy muzyce, prosty, tatwy do nauczenia, moz- 
co dostosowania do rôznego rodzaju niepetnosprawnosci.

.Cebula”
-czestnicy ustawieni w dwôch wspôtsrodkowych kotach. Koto ze- 
» 'e:rzne przesuwa siç w kierunku przeciwnym do ruchu wskazô- 
»••e* zegara. Uczestnicy kolejno podajç sobie dtonie môwi^c dru- 
: e osobie cos mitego lub po prostu witaj^ siç lub zegnaj^.

: I  .v ozçcy poruszaj^c siç swobodnie po sali starajg siç uscisn^c jak 
-ajwiçcej r^k.

: 5erek „Brade, siostro pomôz” -  wyznaczony berek goni cwicz^- 
: .ch po sali, uratowac moze siç ten, kto z uciekajqcych okrzykiem 
.-.oadnie w ramiona innej osoby. Odmiany -  tylko dziewczynki, tyl- 
<o chtopcy, trôjki.

- Sterowane samochody” . Cwicz^cy ustawiaj^ siç po 2 osoby. 
Dsoba z przodu jest „sterowanym samochodem” , osoba za ni^ -
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kierowc^. Na znak „samochody zamykajq oczy” i unoszg rpce 
przed siebie. Zadaniem „kierowcöw” jest tak kierowac, zeby nie 
zdarzyta sip kraksa. Zmiana w parach. Mozna po zabawie zapytac
0 odczucia cwicz^cych.

5. Uczestnicy siedz^ w krpgu. Wyznaczona osoba przekazuje impuls 
kolejnej osobie (uscisnipcie rpki, jakis gest, ruch gtowy -  pomyst. 
cwicz^cych sp najcenniejsza) ta nastppnej az do momentu, kied. 
prowadzpcy wskaze inn^ osobe, ktöra zainicjuje nowy impuls.

6. „Wszyscy, ktorzy majq...” . Cwiczpcy w krpgu. Wyznaczona osob; 
möwi „wszyscy, ktorzy majp blond wtosy” -  wymienieni zamienia ; 
sip miejscami (czarne buty, zegarki, niebieskie oczy itd.)
Przy w/w cwiczeniach muzyka moze bye w tie, ale nie jest konieezna

Cwiczenia rytmiezne

1. Cwiczpcy poruszaj^ sip parami po catej sali w rytm muzyki (dowc 
nej) na przerwp w muzyee ustawiaj^ sip w parach naprzeciw siebe
1 starajg sip zrobic tak^ minp, czy miny zeby rozsmieszyc druce 
osobp (to samo -  ale najstraszniejsz^ minp, najbardziej zdziwiorîj, 
uduchowion^ itd.).

2. Dwie grupy ustawione naprzeciw siebie. Jedna grupa ruchem p:* 
kazuje np. radosc, druga uczucie przeciwstawne -  smutek (gn:e« 
ztoéc -  stoicki spoköj, sita -  stabosc, itd.).

3. „Echo” -  2 grupy naprzeciw siebie. Jedna grupa klaszeze lub 
na prostych instrumentach perkusyjnych (bpbny, kotatki, tamb^' * 
na, triangle, grzechotki). Zadaniem drugiej grupy jest powtdrze"; 
zagranych rytrnow. Nalezy zaczynac od bardzo prostych rytrr:. 
np.

: j j j j  4 j j j  4j j
lub

stopniowo je komplikujgc. Wskazane s^ sugestie prowadzpcec:
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-  .Sir—зс Г  -  Cwicz^cy lez^ na boku, zwinipci w ktpbki. Muzyka ci- 
: • : : ™  a kiedy dynamika wzrasta slimaki „wychodz^” ze swo- 
: * : : -  o w  poruszaj^ sip -  petzajp po sali. Kiedy muzyka cichnie 

m- z- z - zo p erwszego utozenia.

E 5ec>*= odu” -  Cwiczqcy stoj^ w rozsypce, w lekkim rozkroku, z rp- 
Ш—а vsoko uniesionymi i ztqczonymi dtonmi nad gtow^. W miarp 
: - г г  cczer a z gfosnej do cichej muzyki „sople” topiq sip -  zaczy- 
■= i  :c  r e "  -  kolejno przez wszystkie stawy, az do lezenia. Odwrot-
• i ■ : z "esc ruchôw nastppuje przy zmianie dynamiki w muzyce.
•  % _r, • e mozna zastppic opowiadaniem animatora zabawy -  np.

esca о budz^cym sip dniu i coraz bardziej grzej^cym
ЗСГСх

• I : _ a-a cw czenia mogp bye „sople” 2-, 3-, 4-osobowe.

î ! : - ; • $  maka” -  Uczestnicy podzielenie s^ na рагу. Jedna 
; : г  a sip w ktpbek (jest smutna albo zdenerwowana). Zada- 

. : a est spowodowanie, by „slimak” wysuwat sip ze swo- 
«• : -c- Nalezy zaznaezye, ze przekonujemy „slimaki” tylko

M b * r  a r . 'o  za pomocq dotyku. Koniecznie trzeba zmienic role. 
*a л ze lub bez.

"arcs -tegracyjne

: :o c  aski „Hreczka” (kasza gryezana). 
j  _ - : ■ :.  za.v ^zujp koto. Biegn^ w okreslonym kierunku przez
•  : - : -  z zee  Na drugp -  koto rozrywa sip w jednym miejscu, 
î  j  -«arcac. л edzie grupp „wpzem” . Na trzeci^ melodip osoba 
3 *o *£ c r;:a  zawija wokôt siebie slimaka. Ostatnia osoba rozwija 
Л— i z : n ach tamanych zndw do kota.

[ ' • c s  « -  ony taniec mozna роЦсгус z chetmsk^ wersj^

Лк » : : - e • c'a wchodz^ dwie osoby i ujmuj^ sip pod prawe, b^dz 
- : e -aczyk” . Krpzp w miejscu przez chwilp i kazda z nich 

зв= : : : a osobp z krpgu. Kolejne рагу кггрц ze sob^ i dobie- 
s  - : a re  csoby -  az wszyscy bpdg mieli parp. W tym czasie ewi- 
■ a c * : iccsta. асу na kole klaszcz^ w rpce zgodnie z rytmem mu-
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3. „Swing w uliczce” -  taniec country. Grupa ustawiona w dwoch 
rownolegtych liniach, twarzami do siebie.
3 krokami linie podchodzg do siebie (do wspotpartnerow) 
na 4 -  klaszczemy w rpce partnera krzyczgc ,,ha!”
4 krokami odchodzimy od siebie 
8 krokami mijamy sip prawymi ramionami z partnerem zamieniajgc 
sip miejscami
8 krokami wracamy na swoje miejsce, ponownie mijajgc sip z par 
nerem prawymi ramionami
3 krokami ponownie podchodzimy do wspotpartnera 
na 4 -  klaszczemy w jego rpce 
3 krokami odchodzimy od siebie 
na 4 -  uderzamy we wiasne kolana, krzyczgc ,,hej!”

Rozwinipcie tanca zalezy od inwencji prowadzgcego. Mogg : 
bye: ewat parami po kole, podskoki w ujpciu w „haezyk” ze zmian 
partnerow, pochod za rpce po kole i in.

4. „Spencknerin” -  taniec angielski
Czpsc I -  w ujpciu za rpce w kole 15 krokdw w pierwszym kieru- 

ku -  „pod stonce”-  z prawej nogi. Na 16 zwrot twarza- 
do srodka kota.

Czpsc II -  4 kroki z prawej nogi do srodka kota rdwnoczesnie ur:-| 
szgc potgezone rpce w görp 
-  4 kroki wstecz opuszczajgc rpce (powtarzamy to cv 
razy)

Czpsc I -  4 kroki odstawno-dostawne w prawo (1 krok to odstav.: 
nie prawej nogi i dostawienie do niej lewej nogi)
- t o  samo w przeciwnym kierunku 
powtarzamy jeszcze raz 4 kroki w prawo, 4 w lewo 

Czpsc II „przeplatanka” -  8 krokow w prawo rozpoczynajgc pra 
nogg w bok, lewa noga skrzyznie z tytu, znow prawg nc 
w bok i tak liezymy do 8 (1 krok to odstawienie i skrz.: 
wanie z tytu, bgdz z przodu nogi odkierunkowej)
To samo w przeciwnym kierunku -  ,,ze stoncem” (II kierir 
tanca)
16 tupnipc w miejscu w ustawieniu twarzami do sro: 
kota
Taniec powtarzamy 3-krotnie.
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I  =—evalito” -  taniec boliwijski
•  - _ za rpce cwicz?cy stoj? w otwartym kole. Zwracaj? si?
» : a-.vszym kierunku tanca i wykonuj?:
laaa; 1 dtuzszy krok praw? nog?

1 dtuzszy krok lew? nog?
3 kroki w miejscu akcentuj? (PN, LN, PN).
Ten motyw powtarza si? 4 razy
oodskoki w miejscu z rownoczesnymi lekkimi zwrotami 
v. praw? i lew? stron?, z rownoczesnym unoszeniem 
opuszczaniem r?k.

- i  : :  • e ciasteczka” („Sweed cooks”) -  taniec amerykanski -  za-
3w*5 _soakajaj?ca
: m : ' '  s adaj? w kole. W lewej wyci?gniptej i ugi?tej rpce „trzy- 

: i _ s-e do ucierania ciasta”
•  : azr : -aw? rpk? krpcimy na lewej rpce -  ucieramy ciasto
•  : i t . c eramy rpce
•  .. a ~ . -  aika: praw? rpk? sipgamy za lewe rami?, bierzemy jaj-

a—y je o rami?, wlewamy jajko do misy -  mowi?c „chlup” 
:amy skorupki przez prawe rami? (powtarzamy 4 razy)

•  wa . a~ . ciasto obiema rpkami przed sob?- 4  razy
•  iz rs z  a- /  ciasto kremem dtonmi zwiniptymi w pi?stki -  jedna na 

—. : a  - 8  razy
•  : : : _e—. bakaliami -  obie rpce 4 razy
•  : : ~ : astern czpstujemy s?siadow.

a relaksacyjne

B fc r y  : :  ra : 'wyciszonym gtosem wskazowki:
_* l : : :  a sookojnie w wygodnej pozycji 

I  '-rrc :e  oczy
mz .z - a ;.e m psnie zaczynaj?c od stop kolejno stopy, tydki, ko- 
s ■ : : a : . : :  do gtowy i mipsni twarzy 
mezz . a-ae a« napipcie opuszcza wasze ciato 

1 9  - : • a ao'ozcie si? na podtodze i oddychajcie gtpboko (w mo- 
- *o=cnu pomyslcie „do”, a wmomencie wydechu -  ,,Z”). Pro- 

*  aaa: —us rochp pomoc spowolniaj?c rytm wdechu i wydechu 
3 — * : - :  a cozy i nie ruszaj?c si? z miejsca pomyslcie jak si? czu- 

moa : :c z  e‘c e si? uwagami.
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E : : .  Ball -  Zaj^cia ruchowe 
z -zyciem pitek

Bhsr ~ a ~ asmowa jest w naszych czasach najczpsciej stawiang dia­
p e r s  Iz 'zcza  ona nierownowagp napipcia mipsni wspotdziatajg- 
■ p r- - a ;:-s to w  oraz przeciwdziatajgcych -  antagonistow w po- 
p c a : : ' ' . : '  'ancuchach uktadu mipsniowego. Nierownowaga ta 
wmzs : : orzyczyng wielu dolegliwosci np. poszczegolnych stawow, 
«r=: : :  -za az do bolow gtowy. Obecnie stosuje sip wiele metod za- 
pBnwaga azycn takim nieprawidtowosciom w funkcjonowaniu uktadu 
vm ~ : »ago. Jedng z nich S3 cwiczenia z pitkg.

: C Z E N IA Z P ItK A

aa : e-.vszy zastosowano pitki jako narzpdzie do cwiczen w reha- 
■ f c c  zzeci z porazeniem mozgowym. Z uwagi na spastyczne pora- 
x r  a ; zerodzenia mozgowego nie dochodzi u tych dzieci (wg Boba- 
r  a za ^ego rozwoju prawidtowego odruchu postawy, natomiast 
pmaw.aa s e odruchy nieprawidtowe. Dlatego Bobath wskazuje na 
3 2  : : :  • a ' e 2 rodzajow cwiczen:

' I • zzenia hamujgce nieprawidtowe odruchy,
: I -vczenia utatwiajgce wyksztatcenie prawidtowych odruchow 

: zszawy i sprawnych czynnosci dowolnych.
■ zrugiej grupie cwiczen wykorzystuje sip coraz czpsciej roznej 

■ e k : a: oitki i watki. Przybory te stanowig rowniez doskonaty sprzpt 
az zac, ny w przypadku skolioz, zaburzen mipsniowych roznego 

an: - :  zza- a i w wielu innych jednostkach chorobowych.
I :  a- mozliwosci wszechstronnego zastosowania pitek znalazty 

z ■ - : " ez swoje miejsce w fitnesie. Stanowig one jedng z najbez- 
a - a r  a szych form cwiczen ruchowych, ktore z powodzeniem mogg 
3 : — -zowane jako kontynuacja usprawniania rehabilitacyjnego. Naj- 
» ::a  zalety cwiczen z pitkami polegajg na doskonaleniu rownowa-
3 •‘ zz-dynacji i stabilizacji ciata. Cwiczenia z pitkami sg pomocne
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w usuwaniu istniejpcych napipc mipsniowych poprzez utrzymywanie 
rownowagi (w czasie balansowania na pitce angazujemy najgtpbsze 
warstwy mipsni okotokrpgostupowych). Wazne jest rowniez to, ze cwi- 
czenia z pitkami mozna wykorzystac w kazdym wieku. Mozemy do- 
brac specjalne cwiczenia dla seniorow, zapobiegajgce zachwianior 
rownowagi, pomagajgce w sprawnym wykonywaniu codziennycn 
czynnosci oraz w profiiaktyce osteoporozy. Pitki zalecane przez 
specjalistow jako siedzisko na zmianp z tradycyjnym krzesfem, powc- 
dujpc siedzenie dynamiczne, ktore angazuje do pracy mipsnie odpc- 
wiedzialne za utrzymanie prawidtowej postawy i przyczynia sip dc 
zmniejszenia obcipzenia krgzkow mipdzykrpgowych.
Cwiczenia z pitkami mogg bye stosowane w:

-  rehabilitaeji,
-  rekreaeji (jako forma zabawowa dla dzieci zdrowych),
-  dla kobiet w ci^zy oraz w okresie poporodowym,
-  -dla osob starszyeh (pozyeja siedzgca zmniejsza intensywnos: 

zajpc),
-  dla osob z dysfunkejami narzqdu ruchu (za zgodp lekarza rs 

udziat w zajpciach grupowych),
-  dla osob zdrowych, chcpcych sprobowac innej formy ruchu. 

Cwiczenia z wykorzystaniem pitek, ukierunkowane sp przede wszyst 
kirn na wzmocnienie mipsni odpowiadajgcych za utrzymanie pra.- i 
dtowej postawy. Aby w peini pojgc specyfikp lekcji wykorzystujpcej oil 
ki i umiejptnie dobierac cwiczenia trzeba na wstppie wyjasnic pojpa 
prawidtowej postawy.

Poj^cie prawidtowej postawy

Postawa jest wyrazem stanu fizyeznego i psychicznego jednos» 
Jest wskaznikiem mechanicznej wydolnosci zmystu kinetyezne;: 
rownowagi mipsniowej i koordynaeji mipsniowo-nerwowej. Postal 
zmienia sip nie tylko w zaleznosci od wieku, lecz takze pod wptywa 
wielu innych czynnikow jak: tryb zycia, rodzaj pracy, pory dnia, z~i 
czenie, stan psychiczny. Co wazne dla nas, postawa podlega swiaa 
memu kontrolowaniu. Za prawidtowg postawp przyjmuje siptakp, pc 
ktorej u osoby stojgcej profilem gtowa nie powinna bye wysuniptaa 
przodu, lecz znajdowac sip ponad krpgostupem. Barki nie sp w.s 
nipte do przodu, topatki przylegajp do klatki piersiowej i nie ods:a 
Wystawanie brzucha zalezne jest od typu somatyeznego i v. a
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a ' e  oowinno bye jednak nigdy zbyt duze. Pion spuszczony 
z~-ego otworu stuchowego powinien przechodzic przez staw 

: cd'owy, nieco do przodu od stawow kolanowych i skoko- 
az 3-zsz srodek stop. Istotnym elementem prawidtowej posta- 

:r • szlaz stop oraz ustawienie catych konezyn dolnych, gdzie 
: 3 r.%'ocone do przodu, a stopy powinny miec wtasciwie wy- 

s- eolenia podtuzne i poprzeezne. 
m : osawa zalezy od:

" : -3 ■ r  :.vo uksztattowanego uktadu kostno-wigzadfowego,
1 : :  mzwiniptego i wydolnego uktadu mi^sniowego,
I  : 3 '  e dz’ataj^cego uktadu nerwowego,

3 eostawajest zatem takim uktadem poszczegolnych od- 
3 3 nie dotkni^tych zadnymi zmianami patologicznymi,

: 3 a optymalne zrownowazenie i stabilnosc ciata,
1 » ~ ; 33 ~  nimalnego wysitku mi^sniowego,
: 33.3-3 ~ a gjz^ wydolnosc statyezno-dynamiezn^,
-  — < 3—3 .\arunki do wtasciwego utozenia i dziatania narz^dow 

•e w e az n  ych.

ca*ej Dostawyjest przede wszystkim ustawienie miednicy, 
: e ic c -  .ienia zalezy ustawienie catego krggostupa. Miedni- 

3 3 • -egostupem stawami krzyzowo-biodrowymi i moze bye 
- 3  - - 9; pochylona (u mgzczyzn 31 stopni, a u kobiet 28 

: : 3 9-  oochylenia miednicy do przodu zalezy od ustawienia 
3 : G'owych, co stabilizowane jest przez uktad stawowo- 
. ~  esniowy. Kazdy najmniejszy przykurcz migsniowy

3 : 3'G.v/m spowoduje zwipkszone pochylenie miednicy do 
3 : :  za m idzie wipksze zlordozowanie odcinka Ipdzwiowe- 

1 - :  3 - z otogiczne kr^gostupa nie powinny bye ani zbyt duze 
-  3 3 Zarowno jedne jak i drugie zaliczamy do wad. Na pod- 

- s  : 3 * 3 3cbyienia miednicy oraz ruchomosci krggostupa Wiles 
3r> zasadnicze typy wadliwej postawy: plecy wkl^sto- 
9 3. - e'yskowe, plecy ptaskie, plecy okr^gte.

3 3.’.stawania wad mogg bye rozne. W szczegolnosci

e ~ 3 3 - 3  --'adu krqzeniowo-oddechowego, 
mmc 3 9 - 3  u-'adu kostno-stawowego i migsniowego, 

a r  3 .vosci w funkcjonowaniu uktadu nerwowego,
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4. wady stuchu i wzroku,
5. zte warunki bytowe i higieniczne, jak niewtasciwe odzywiar. 

zmpczenie, brak snu,
6. nieprawidtowy tryb zycia.
Poza tym do przyczyn wad postawy nalezy zaliczyc przyswojem 

wadliwego poczucia sylwetki spionizowanej, tzw. nawyku postav. 
(zwykle w okresie wzrostu, gdy brak jest stabilizacji fizycznej i psi 
chicznej).

Budowa zaj$c Body Ball

Pitki mozemy wykorzystac na wiele sposobow, tworz^c niezalez- 
jednostki lekcyjne lub integruj^c cwiczenia z pitkami do „tradycy 
nych” zajpc.
Wyrozniamy nastppuj^ce mozliwosci wykorzystania pitek:

-  wplatanie cwiczen z pitkami do roznych zajpc,
-  przeprowadzenie zajpc wzmacniaj^cych,
-  przeprowadzenie zajpc relaksujgco-rozciggajqcych,
-  przeprowadzenie zajpc specjalistycznych, np. dla kobiet w cia: 

po porodzie, dia osob starszych, dzieci, itp.

Obowi^zkowe jest zachowanie poszczegolnych czpsci zajpc:
1. Rozgrzewka 10 min
2. Stretching 3 - 5  min
3. Czpsc gtowna 30 -  40 min
4. Czpsc uspokajajgca 5 min 

(cw. w niskich pozycjach)
5. Stretching 5 - 8  min

Dopuszcza sip drobne odstppstwa od podanego wyzej schema 
wynikaj^ce ze specyfiki treningu z wykorzystaniem pitki body ba

1. Rozgrzewka
Poza typowymi zadaniami rozgrzewki nalezy wzi^c pod uwagp : i 
czenia oswajaj^ce z pitkg. W trakcie trwania zajpc nalezy zwraa 
uwagp na prawidtowg pozycjp siedz^c^ na pitce, ktora powinna i 
gl^dac nastppuj^co:

-  Stopy ustawione na szerokosc bioder, catg powierzchnig do* t 
j3 podtoza,
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. : e:e .v stawach kolanowych i biodrowych, przy czym k^t 
. ; a *  sts.vach nie moze przekraczac 90 stopni,

- . : :  - т * eczw owy utrzymany w naturalnej krzywiznie krpgostu- 
: : е*з owy szyjny wyprostowane.

2. З гнЕ П -ig
~s ■: : . ~a 'agodnosc cwiczen na pitkach stretching po rozgrzew-

•  л oieciony” w cwiczenia. Celem stretchingu, wykony-
■er- : tzc'zewce jest przygotowanie tkanek mipkkich do maj^- 

mmmz r  ssc=p c Aysitku. Spetnia on rowniez funkcje „zapobiegania” 
j  _ - : : ■ - en dotyczyc gtownie duzych grup mipsniowych.

Ж 2z=sc :  :wna
Tr e  : i : ла czpsc zajpc о najbardziej zroznicowanym charakterze

- 3su zaec.
. owah osobniczych (wiek, ptec, stan zdrowia, poziom 
; £ «.“ -DSC . zaawansowanie w cwiczeniach),

- . i-_ '-ow an  pozaosobniczych (warunki treningowe, wykorzy- 
svaany sprzpt),

-  i metod treningowych (typ treningu, intensywnosc, ob-
aza~ e czas trwania zajpc).

•. ozpsci zajpc wykorzystujemy rozne rodzaje cwiczen, со 
«■■*■<• a *,= c-arakter catej jednostki. Gtown^ rolp spetniaj^ tu cwiczenia 
■ r  - ' a ace -ctorych dobor i stopieh trudnosci zalezny jest od czynni- 
«=м on wyzej. W tej czpsci zajpc wykorzystuje sip tez cwiczenia
—* az"e oraz, w zaleznosci od celu zajpc, cwiczenia wytrzymato-

s a » r  .es: to rowniez najodpowiedniejszy moment na wykonanie cwi- 
a r  : :a-: a .stycznych, ktore adresujemy do konkretnej grupy osob.

*  I : : ; :  -spokajajqca
i e  ; :  :;es*o na zajpciach z pitkami czpsc uspokajaj^ca ma charak- 
v  a a-sj_ Zmienia sip rowniez koiejnosc -  najpierw jest stretching, 
л - г : - e atuzszy i bardzo nastrojowy relaks.

£ Stretching
Stes: - -g onczqcy zajpcia powinien angazowac przede wszystkim
*  - -: - a scipgna i stawy, ktore byty najbardziej aktywne w czpsci 
jew  a t-eningu. Rozpoczynamy od tych mipsni czy grup mipsnio-
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wych, ktore S3 mniejsze, poniewaz szybciej trac3 ciepto. Wytrzymanii 
kolejnych pozycji stretchingowych powinno bye dostateeznie dtugi 
(20 -  30 sekund), gtgbokie i powtarzane od 3 do 5 razy. Dodatkowyr 
efektem stretchingu w tej czpsci zajgc powinien bye relaks.

Mozliwosci doboru cwiczen z pitkami S3 nieograniezone. Zaleza 
od wieku, stanu zaawansowania grupy oraz kreatywnosci instruktora

Rodzaje cwiczen stosowanych w trakeie zaj$c body bal

1. Cwiczenia wzmacniaj3ce:
-  mipsnie odpowiedzialne za utrzymanie prawidiowej postawy cia i
-  mipsnie konezyn gornych i dolnych,
-  specjalistyczne, np. wzmacniaj3ce mipsnie dna miednicy, ana) 

grawitacyjne, koryguj3ce ustawienie miednicy,
2. Cwiczenia relaksuj3Co -  rozci3gaj3ce,
3. Cwiczenia wytrzymatosciowe,
4. Cwiczenia rownowazne,
5. Cwiczenia oddechowe.

Szczegolne znaezenie dla postawy ciata maj3 cwiczenia wzmao 
niaj3ce mipsnie brzucha, grzbietu oraz mipsnie posladkowe.

Przyktadowe cwiczenia z pitkami:

Cwiczenia wzmacniajcice migsnie brzucha
•  lezenie tytem, nogi ugipte w stawach kolanowych, stopy oparte i  

pitce. Unoszenie gtowy i gornej czpsci tutowia (tylko do wysokos: 
topatek). Wysokosc wznosu tutowia oraz ilosc powtorzen zalezy r 
stopnia zaawansowania cwicz3cych,

•  w tej samej pozycji -  unoszenie gornej czpsci tutowia z naprzemen 
nym przyci3ganiem raz prawej, raz lewej rgki do zewnptrznej cze;: 
przeciwlegtego uda nogi Iez3cej na pitce,

•  lezenie tytem na pitce, spinanie migsni brzucha poprzez weiska- " 
odcinka Ipdzwiowego w pitkp.

Cwiczenia wzmacniajcice migsnie grzbietu
•  lezenie przodem na pitce -  unoszenie gornej czpsci tutowia do h  

prostej, gtowa jest przedtuzeniem krpgostupa. Stosuje sip ro2' 
warianty cwiczenia w zaleznosci od ustawienia ramion.
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■ i r a - ' i ■  z~zcniajqce mipsnie postadkowe 
z  - : : ~zz :em na pitce unoszenie nogi wyprostowanej w stawie 
« 2  » _  z ~aksymalnym napipciem posladka. Nogp unosimy

* - : : m s z*osci biodra.

:~ e  znaczeme majcj \ez c\N'\czen\a Koryguje^ce us\a\N\e- 
-:o '. ch celem jest nauczenie utrzymania miednicy w po- 

. eniu podczas wykonywania ruchow konczynami gor- 
a w efekcie utrzymanie prawidtowej postawy podczas 

zz. nnosci dnia codziennego.
.vazne s^ rowniez cwiczenia antygrawitacyjne, polega- 
. — orostowaniu i rozciqganiu krpgostupa.

m c 5- - i -a £- qco -  rozciqgajqce majq zadanie odprpzenia i stret-

e  - - ~ na pitce, gtowa i tutow przylega do powierzchni pitki, 
z~a *  zok. Rozciqganie mipsni piersiowych i mipsni brzucha,

*  aza~ _ z-zodem, gtowa i tutow oparty na pitce, podudzia na pod-
: :  z. z.a odprpzajgca krpgostup.

iBEsns z'zymatosciowe
* s i a  -a  pitce wykonujemy proste kroki choreograficzne, takie
*  re c  step touch, grape vine. Trzeba mipc tylko na uwadze to, 
m ~ a zz zne w tych zajpciach tak istotne jak cwiczenia wzmacnia- 
sz ■ oardziej powinny bye stosowane z rozwag^ -  gdyz im 
c  -job. tym mniejsza kontrola nad utrzymaniem prawidtowej

pizzeae 'ownowazne
•  3 r  . - - a te majg na celu wyrobienie odruchôw rôwnowagi po- 

j r : - ;  z-zemieszczanie srodka cipzkosci ciata. Mozna je wykonac 
m z z - . r  pozycjach -  prôba oderwania r^k, nôg w siadzie na pit- 
a- ; z t - .  orzodem i lezeniu tytem. Cwiczenia rôwnowazne majg 
a_zi zraezenie dla korygowania i utrzymywania prawidtowej posta- 
mt: : lz -adzenia sobie w rôznych sytuacjach codziennych wyma- 
5 . 1. utrzymania rôwnowagi.

•  rozwoju cywiiizacyjnego naturalny dla cztowieka ruch
arza *Z'ZZ w bezruch. Z wpdrowca stalismy sip cztowiekiem siedz^-
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cym -  siedzimy w samochodzie, autobusie, metrze, przed telewizi 
rem, przy komputerze. Brakuje nam tak potrzebnego naturalnego r 
chu. Nasze mipsnie przykurczajp sip, a niektore rozci^gajp. Kr^z 
migdzykrpgowe przeci^zone, stres i nadwaga dopetniajg szali.

„Lepiej zapobiegac niz leczyc” to hasto uznane powszechni 
Z myslg o nim, w wyniku wspotpracy ortopedow, biomechanikoi 
neurologow, psychologow i specjalistow fitness powstaty specja | 
programy pod nazw^ „Szkota krpgostupa”. W prowadzonych spec: 
listycznych zajpciach jednym z podstawowych przyborow sg pitki.
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azowki metodyczne dotycz^ce 
losci ruchowej osôb starszych

■ : : : czynnikôw warunkuj^cych nie tylko prawidiowy
: : i  - z —- ale takze prawidtowy przebieg procesôw starzenia 
m : ; rose ; sprawnosc fizyczna. Troska o ich poziom zapew-
■ s- i r *  nzjologiczny procès starzenia siç organizmu.

o *  : : ;z .  charakteryzuj^ procesy starzenia w nastçpuj^cych

.jg a  r z : -  en e przemiany materii,
• JHSë -  i zz~e zmniejszanie siç uwodnienia i wysychanie tkanek, 
-Ane zmn a- osciowe zmiany w sktadzie biatek i sktadnikôw mine-

■ 5 e niektôrych ztogôw wapnia, choiesterolu i innych sub- 
zzz.vych przemiany materii,
:o  ograniczenia wysitkôw w zyciu codziennym (d^zenie 

r zycznego, a nawet do lenistwa ruchowego),
■ e sie tempa i ptynnosci wykonywania ruchôw (ruchy sta- 
e kanciaste, nierytmiczne i niezgrabne),
■ s zostaje ruchomosc w stawaeh konczyn gôrnych, dol- 
çostupa,
; 27, skostniata stereotypowosc (utrwalony dawniej ste-
■ : .vy staje siç sztywny),
:  .-.ose postugiwania siç kombinaejami ruchowymi.

Z ~  ;: = rcze w obrçbie poszczegôlnych narzqdôw 
R c  * : aktyka poprzez aktywnosc ruchowq

— I  -JCÎ1U
P  iiiLiiL- • ; : - szkieletowych wraz z wiekiem zanikaj^ wtôkna miçsnio- 
■ K  csz «-z-len maleje, zmniejsza siç w nich zawartosc potasu 
p B t  ~ z z=- stotnych dla skurezu miçsniowego. Maleje masa miç- 
pnra  s nosc miçsni spada a wraz z nig zmniejsza siç spraw-
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nose ruchowa і wydolnosc ustroju. Pod wptywem cwiczen fizyezny: 
nastppuje wzrost masy mipsniowej, przez zwipkszenie sip ilosci biatsl 
kurczliwych і substaneji zapasowych. Zwipksza sip elastyeznose mq 
sni і lepsze jest ich odzywianie.

Zmiany inwolucyjne w uktadzie kostno-stawowym sq wyrazem za 
burzeh w przyswajaniu fosforanu wapnia. Nastppuje zmiany biochi 
micznych sktadniköw kosci, trac^ one swoj^ sprpzystosc і stajp su 
tatwo tamliwe (sktonne ku osteoporozie). Cwiczenia fizyezne wzms: 
niaj^ kosciec і aparat wipzadtowy a takze zwipkszajp przemianp m  
terii.

Uktad oddechowy
Zmiany czynnosciowe w uktadzie oddechowym charakteryzujq st 
zmniejszeniem pojemnosci zyciowej ptuc, konsekwenejp czego jes 
zmniejszenie jego wydolnosci. Klatka piersiowa staje sip usztywniors
0 ograniezonej ruchomosci, па со wptywajp gtôwnie zwapnienie ze 
ber і zmiany zesztywniaj^ce krpgostup. Elastyeznose tkanki ptuen* 
zmniejsza sip (ptuca stabiej kurez^ sip і rozszerzajp), w przegrodad 
mipdzyppcherzykowych zanikajg naezynia wtosowate, со wpfywa ij 
pogorszenie dyfuzji gazdw і niedostateezne utlenienie krwi.

Cwiczenia fizyezne, zwtaszcza oddechowe wptywajp na popraw 
wentylacji ptuc і ich pojemnosc zyciowp, a takze na lepsze utlenieni 
krwi.

Uktad krqzenia
Zdolnosc do obcipzen wysitkiem fizyeznym w duzym stopniu zalez 
od czynnosci serca і naezyh krwionosnych. W zakresie uktadu кгци 
nia zmiany stareze w naczyniach wystppujg na skutek odktadania si 
wapnia і cholesterolu w wewnptrznej czpsci naezynia, przez со nas:i 
puje pogrubienie naezynia, zmniejszenie jego elastycznosci і swia: 
przeptywu krwi. W tej sytuacji mipsien sercowy jest stabiej zaopatrz: 
ny w krew, przez со gorzej utleniony і odzywiony. Objptosc lewej k: 
mory serca maleje, pojemnosc serca obniza sip, przez со spada w\ 
dolnosc catego ustroju. Zwipkszone obcipzenie niewydolnego uktac 
krqzenia objawia sip tatwym mpezeniem sip catego ustroju, zadysz-,
1 uczuciem rozpierania w klatce piersiowej. Systematyczne cwiczem 
fizyezne powodujp usprawnienie wydolnosci uktadu krpzenia, atakz 
sp uznawane za skuteczn^ metodp w zapobieganiu і leczeniu chor: 
by wiencowej serca.
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so* a —rowy
; :ze L-Ktadzie pokarmowym charakteryzuj^ sip zanikiem 

:* t -z .-now odpowiadajpcych za trawienie pokarmdw, 
: — .'.s-:azana jest zmiana diety. Nastppuje zwolnienie pe-

- r  - :o  na  niekorzystny wptyw na procès przyswajania po- 
i caan a zbpdnych produktôw przemiany materii, konse- 
:re ;c  sa zaparcia i niestrawnosci. Cwiczenia fizyczne, 
s ; :  'osci mipsni brzucha i okolicy biodrowej wpfywajp na 
a re-.staltyki jelit i usprawniaj^ procès przemiany materii.

•owy
- - T-.-. : .vej zmiany starcze podlegajp na zaniku komorek ner- 

a**, zanikowe môzgu), ktôre nie podlegaj^ procesowi re- 
' ;  oardziej widoczna jest redukcja wrazliwosci zmystôw. 
z~~ ejsza sip wrazliwosc stuchowa (po 40 roku zycia), na- 

*"=z .'.osc zmystu wzroku (po 50 roku zycia), po czym 
3  se /.ydolnosc smaku, wpchu i dotyku. Zwolnieniu uiega 
s: -eagowania na bodziec tzw. szybkosc reakcji. Obserwuje 
rrsc aîosc umystow^, charakteryzuj^cq sip wolniejszym ucze- 

; = cacamiptywaniem, mysleniem i umiejptnosci^ rozwi^zywa- 
KJPOOe—OW.
Omzz~~ a ruchowe, zwtaszcza koordynacyjne i orientacyjno- po- 

t _sorawniajq funkcjonowanie uktadu nerwowego i popra- 
: -osc  w zakresie komunikowania sip. Cwiczenia fizyczne

a :-r. :n mogp bye realizowane indywidualnie lub grupowo. 
- —etodyezne, jakie podaje niniejsze opracowanie, dotycz^ 
: ;co cwiczpcych indywidualnie jak i w zespotach zorganizo-

-ar/ezne cwiczenia dla osdb starszyeh powinny bye poprze- 
:acj3 z lekarzem i instruktorem rekreaeji ruchowej, celem 

i z z  5 okreslenia wskazan i przeciwwskazan co do jakosci, 
'ecsywnosci wysitku fizyeznego dla danej osoby. Nieodpo- 

: robrana forma aktywnosci ruchowej moze zaszkodzic za- 
: : ~oc. W stosowaniu cwiczen fizycznych osdb starszyeh nale- 
-m s.t sip zasadp „nie zaszkodzic”. 

z a : ,  przed rozpoczpciem treningu zdrowotnego powinien 
>s: -netody i techniki samokontroli, nieodzowne dla wtasciwe- 

kania cwiczen np. pomiar i obserwaeja tptna w czasie wysit-
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ku і powrôt do normy po wysitku (tçtno bezpieczne 200 -  wiek = pra 
widtowa ilosc uderzeh serca na minutç), ogôlne samopoczucie, арі 
tyt, sen, ciçzar ciata itp.

Szczegôlnie wskazane dla osdb starszych sg wysitki wytrzyma’: 
sciowe wykonywane w umiarkowanym tempie jak: chdd, trucht, pi 
wanie, jazda na rowerze, turystyka, tance і cwiczenia gimnastyczn 
utrzymujgce prawidtowg postawç ciata і poprawiajgce ruchomc: 
w stawach. Najbardziej dostçpng і rozpowszechniong formg indy.i 
dualnej rekreacji ruchowej dla osob starszych sg spacery і praca 
zyczna w ogrodach і na dziafkach. Ten rodzaj wysitku о Charakter 
utylitarnym pozytywnie wptywa na catosc organizmu.

Gimnastyka poranna lub wieczorna nalezy rôwniez do czçsto s:: 
sowanych zajçc ruchowych wsrdd osôb starszych. Rozpoczyna; 
cwiczenia poranne nalezy lezgc jeszcze w tdzku wykonac kilka * 
chôw z wdechem і wydechem oraz przeciggngc siç. Jak wiadoT 
w ciggu nocy wiçksza ilosc krwi grupuje siç w dolnej czçsci tutow n 
Zbyt szybkie powstanie -  przyjçcie pozycji pionowej powoduje czçs 
zawroty gtowy, w zwigzku z tym korzystne sg ruchy nôg w lezen j  
gtowa ptasko utozona (bez poduszki). Po takim wstçpie moz- 
przejsc do cwiczen fizycznych w siadzie, staniu і w marszu. Podcz; 
gimnastyki porannej naiezy przecwiczyc wszystkie grupy miçsnio* 
pobudzic wszystkie uktady і doprowadzic caty organizm do sta' 
umozliwiajgcego wykonywanie czynnosci dnia codziennego. Wskaz 
ne jest wykonywanie cwiczen przy otwartym oknie (niezaleznie ос о 
ry roku), przeplatanie cwiczen fizycznych gtçbokimi oddechami, a зі 
zakonczeniu gimnastyki mycie siç w niezbyt cieptej wodzie, со poa 
dza krgzenie krwi і wywiera hartujgcy wptyw na organizm.

Oprôcz spacerôw і gimnastyki porannej bardzo wskazang fou 
aktywnosci sgtzw. „biegi po zdrowie” . Mimo, iz w hasle uzyto s^a 
„bieg” , to intensywnosc і szybkosc poruszania siç moze byc rôz^g 
wiçc mogg to byc marsze, truchty, marszobiegi, a dla osdb о lepa 
kondycji fizycznej nawet biegi w terenie. Czas pierwszych trenirç: 
powinien byc krôtki і nie przekraczac 10-15 minut. Trening kond.: 
no-biegowy nalezy rozpoczgc od marszu, nastçpnie wejsc w t r j  
і przejsc do biegu, stosujgc przy tym samokontrolç tçtna. Zalecai 
aby poczgtkowy wysitek fizyczny trwat nieprzerwanie ok. 10 rrn 
a w miarç dobrej tolerancji organizmu na dawkowany wysitek zv.i 
szac czas treningu zdrowotnego az do 45 minut. Trening biegow\ : 
winien byc urozmaicony cwiczeniami fizycznymi.
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■ a » ; - • * a orzeciwwskazania cwiczen fizycznych
: ist..: ssoo =:arszych

és*azania Przeciwwskazania

I f -  m.. = zze~ a duzych grup -  gwattowne zmiany pozycji gtowy
1  ■wmsrmvtGT. -  nagte sktony tuiowia do tyiu
I r «  -  ̂ --<= cv.czen ksztattu- -  skoki i podskoki
I  p & r  : i cze- ami oddecho- -  cwiczenia sitowe z dzwiganiem
I ■pm»i cipzarow (nawet wtasnego ciata)
■«Bes: t i e  nozmaiconych, ale -  cwiczenia sifowo-szybkosciowe

*2C C" OQZyC: WyjSCiOWych (rzuty pitk^ iekarsk^, szybkie
—s m i  "a ~  arp indywidual- starty, przeci^ganie liny)

1 ,««*cr irczciwosci -  cwiczenia rownowazne na pod-
■ N c s s s r ie  z orzyborow uta- wyzszonych przyrz^dach

1 ■MiBifC ; - .. . - onywanie dane- -  cwiczenia na bezdechu (izoto-
I p  znzz-,,a ncnowego- niczne)

------ e,sze im wipkszq -  wspotzawodnictwo
ipnizr -  e n  ; a obejmuje da- -  cwiczenia oddechowe na ko-

E m a a e n e mendp,
i t i  , e — -zyki, ktdra ko- -  cwiczenia na zewnptrznych kra-
^ b k  aoywa na uktad ner- wpdziach stop

[ ■UHS -  cwiczenia z utrzymywaniem
: t : :ze~ e ciata gtowy w dole

1 i n  .ze~ e -e a-sacyjne -  cwiczenia statyczne (zwisy, pod-
HBBH - - '  e "a oazie tlenowej pory itp.)

ÉH1ILELI ♦1 ) -  niestabilne pozycje wyjsciowe 
np. na jednej nodze

IhHa» ; ■ e- en  aktywnosci ruchowej osöb starszych gry re- 
msar zazawy ruchowe. Sposrdd popularnych gier wskazane 
■ • d -£ m -rep. ch istnieje posredni kontakt z przeciwnikiem (np. 
i t  &  • ometka, ringo, mini-golf, tenis, itp. ( oraz zabawy ta-
MBt =Jtre c-entacyjne, ze spiewem, biezne zastçpowane mar- 
■ r utt
■IteR . : ; '• zaoawy ruchowe nalezy przestrzegac nastppuj^cych

■HUBE »see - er okazji do kontuzji i przeci^zenia serca (sliskie 
■■am -  e: : * e ooie gry, bezposredni kontakt ze wspdigraj^cym -
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zderzenie, ciçzkie pitki, twarde przedmioty rozstawione w pobliz 
pola),

-  upraszczac przepisy np. obnizenie siatki, zmniejszenie pola gry, itp
-  warunki zajçc bez widzdw na bezpiecznej nawierzchni,
-  wykorzystywac gry tatwe, aby czuc zadowolenie і przyjemnci 

z podotania zadaniom ruchowym,
-  unikac nadmiernych emocji wspôtzawodnictwa.

W okresie systematycznej aktywnosci ruchowej konieczna jest s 
mokontrola і obserwacja wtasnego organizmu. Nalezy zwrac; 
uwagç na nastçpuj^ce elementy:

-  nastrôj psychiczny (niechçc, ogôlne zmçczenie, apatia, podniec- 
nie emocjonalne),

-dyskretne bôle pozamiçsniowe (wiçzadta, sciçgna),
-  bôle miçsniowe trwajgce ponad 24 godziny,
-  ostabienie apetytu,
-  przyspieszenie czçstosci skurczôw serca, utrzymujgce siç dose dl 

go (powyzej 120 uderzen na minutç),
-  zaburzenie koordynaeji ruchowej -  zataezanie siç,
-  zawroty gtowy (mroczki przed oczyma),
-  bledniçcie lub czerwienienie,
-  bôle w klatee piersiowej,
-  nudnosci, wymioty, tendencje do omdlenia.

Wszystkie objawy niewtasciwej tolerancji dawkowanych cwica 
powinny bye sygnatem do konsultacji z lekarzem і magistrem wy<r 
wania fizycznego, celem zweryfikowania intensywnosci wysitku. Na 
miast brak objawôw nietolerancji wysitkowej swiadezy о tym, ze c ;  
nizm dobrze znosi stosowane obeigzenia і daje szansç dtuzszego i  
kontynuowania.

Podane ponizej przyktady cwiczen zostaty dobrane і opisane z і  
SI3 о samodzielnym ich stosowaniu w dostçpnych warunkach d c i 
wych і przydomowych. Zasôb cwiczen uwzglçdnia przeéwiczei 
wszystkich stawôw і grup miçsniowych, pobudzenie wszystkich lm 
dôw fizjologicznych organizmu, wywotanie nieznacznego napiea 
ozywienia і emocji.

Cwiczenia oddechowe
Cwiczenia oddechowe winny bye wykonywane w pozycji siedzaa 
poniewaz wymagajg lekkiego odehylenia gôrnej czçsci tutowia v, ~
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*::e!u iub na krzesle -  uwypuklic klatkp piersiow^, 
л obj^c za sob^ rpkoma oparcie fotela Iub krze- 
rp o o ' wdech -  opuscic rpce, sktonic gorng czpsé 
: . <onac maksymalny wydech; cwiczenie powta-

~  a .V. <onywac w indywidualnym і wolnym tempie.
•  I r e  - jc '"a krzesle, niezbyt gtpboko -  splesc rpce na 

: : • a as gtowp w tyf starac sip dotkn^c oparcia krze-
; : azmoczesnie wdech, wydech maksymalny wyko- 
a a- .v ooprzednim cwiczeniu.

■ ; : : r :cze w rozkroku -  splesc rpce na karku, wyprosto- 
r-zec na sufit), cofaj^c lekko tokcie w tyt -  wykonac 

». :a ; -  c-ochylic sip w przdd, dotkngc tokciami ud і wyko- 
I ns»: a —<a~y wydech.

- a :garstköw і palcöw
-  : і ' a wykonywac w röznych pozycjach wyjsciowych: sto­
rage- w marszu, itp.
: : * e przed sobg na wysokosci klatki piersiowej (tokcie 

asc palce, odwrôcic splecione dtonie grzbietem do klat- 
a .’.yprostowac rpce w przod az do lekkiego bôlu w sta- 
: a-s:kowych і palcowych.
ruszki palcöw (jednoimiennych) obu r^k przed sobq, roz- 
.-za'oko palce -  nie sktadac dtoni -  silnie naciskac palce, 
a- * o tokcie w görp (rpce ugipte w tokciach).

•: ;-anie piesci і maksymalne prostowanie palcöw -  sku- 
- cv. czeniem palcöw sg robötki rpczne (szydetkowanie, ro- 
_a orutach, hattowanie, majsterkowanie), przed snem do- 
-asowanie rpk z uzyciem specjalnego kremu.

Cwcran a szyi
C » : : a wykonywaé w roznych pozycjach wyjsciowych, unikac
p  s '  : л -ych ruchöw gtowy.
'  * azanie gtowy wprawo і w lewo (zataczaé mozliwie obszerne kota), wy- 

4c - _ ac to éwiczenie w staniu nalezy przytrzymaé sip porpczy krzesta.
Z. : aazac na krzesle Iub w fotelu podniesc gtowp w görp, dotkn^é porp- 

--- <rzesta, wyprostowac sip і dotkn^c podbrödkiem klatki piersiowej.
2. л ezeniu tytem -  tutöw wyprostowany -  skrpcié gtowp w prawo 

r^awym policzkiem dotkn^c podtoza nie odrywaj^c plecöw (to sa- 
- o wykonac w lewo).
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Cwiczenia rqk i stawow tokciowych
Cwiczenia te wptywaj^ na pogtpbienie ruchomosci stawow tokci
wych i ogoln^ sprawnosc przedramion.
1. Siedz^c lub stoj^c uniesc rpce w bok -  wykonywac kr^zenia ram : 

w przod i w tyt (zataczac koteczka).
2. W siadzie lub staniu wyci^gn^c ramiona do przodu -  wykonyv.: 

poziome ruchy ramion do boku i krzyzuj^c je z przodu, tzw. rozv,; 
te szeroko nozyce.

3. Stoj^c w matym rozkroku -  rpce opuscic luzno w dot, skrpcic dkr 
w tyt i grzbietem dtoni dotkn^c ud -  skrpt wykonac w przeciwi 
stronp i rowniez dotkn^c ud (cwiczenie wykonywac energicznie)

Cwiczenia stop i stawow skokowych
Cwiczenia powinno sip wykonywac w staniu, w marszu i w siadzie
1. Stoj^c w matym rozkroku wykonywac wspipcia wysoko na pabr 

powrocic na cate stopy -  stoj^c jak wyzej, wykonac przejscie 
pipty unosz^c stopy w gorp -  powrocic na cate stopy (w celu u 
twienia sobie wykonywania tego cwiczenia mozna oprzec sip ret 
ma o porpcz krzesta lub blat stotu).

2. Siedz^c na brzegu krzesta (kolana ugipte), zbierac palcami si 
i podnosic takie przedmioty jak: linkp, chusteczkp, zgniecione ( 
watki gazety i inne drobiazgi.

3. Siedz^c na podtodze w rozkroku, obci^gac palce nog do prz3 
i przyci^gac na siebie. W tej samej pozycji robimy skrpt stop i 
srodka rozkroku i na zewn^trz.

Cwiczenia barkow
Cwiczenia z tej grupy wptywaj^ na zwipkszenie ruchomosci w ■
wach barkowych.
1. Siedz^c swobodnie na krzesle -  ugi^c rpce w stawach tokcio.1 

i oprzec palce na barkach, tokciami zataczac mozliwie duze kc 2 
ka, rozpoczynaj^c ruchy w przod, a potem w tyt.

2. Stoj^c w rozkroku chwycic obur^cz napipty sznurek czy skaka- 
-  wyprostowac rpce w przod, napipty przybor przeniesc nad c 1 

i uginaj^c lekko stawy tokciowe starac sip sznurkiem dotkn^c tq 
ki, nastppnie wyprostowac rpce i przeniesc w przod.

3. Stoj^c w rozkroku -  splesc dtonie za sob^, delikatnie unosic a 
cione rpce w gorp, pogtpbiaj^c ruch, pochylac lekko
w przod.

A
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Zjm>: ■ - « *z-2cniajgce konczyny gorne
.'Qmcz a ' z~azr  a.^ce konczyny gome wptywaj^ na usprawnienie 
■ k t  * - a azr.onosci, wymagaj^cych odpowiednio silnych r^k np.

■ ■ B n -  : ~era.% anie, przesuwanie, podnoszenie itp.
. —  : - i  :~ e g j krzesta, oprzec dtonie o krzesto przy udach, prze-

nm - : f f :  ooku na bok przenosic cipzar data z jednej rpki na dru­
gs ;  : T. A-ykonywaniu tego cwiczenia nie powinny pomagac).

' i r.'.van e -  ugi^c rpce i oprzec o podtoze przy barkach, 
3 ta  a: e:e n e odrywac dtoni) przechodzic do klpku podparte-

i, m. - a a: .vo no rpce przechodzic do lezenia.
K*Sk№ r~a: crys-ad podparty (kucngc, oprzec dtonie na podtodze 

p a * ':  : : :  a -  .vychylajgc sip w przod uginac rpce, powoli prosto- 
< s :  r ; : -  owo wykonywac coraz wipksze wychylenie w przod -  

I w  ic c r '. ac gtowy w dot).

• ■ a n a  a oder
% p =  a- a '_cnomosci w stawach biodrowych zapobiega ich zmia-

3  a: » — ay m rozkroku, przodem do oparcia krzesta -  oprzec rp- 
■ r a  -eczy. wysuwajgc biodra w przod dotknqc porpczy krzesta 
— r r~ a : r«ocra. pochylic tutow w przod -  wyprostowac sip, wysu- 
wmz : : :ra w >e\NO, a nastppnie w prawo -  stopy pozostaj^ w miej-

L 3 c  aa : -e.v/m bokiem do oparcia krzesta, oprzec prawg rpkp -  wy- 
a: <vvmachy lew^ nog^ w przod i w tyt, stopniowo coraz wy- 

3» rr  a prawp nogg).
. a e z  a: ~a podtodze, oprzec rpce z boku -  nogi ugipte w kolanach, 

r  aa : -5  w matym rozkroku -  potozyc ugipte nogi na prawg stro- 
i, ns zza.-a.ac sip dotkngc prawym kolanem do podtogi (ten sam ruch

mmzr.az w lewo).

'Zmn-z a - a tutowia -  sktony w bok
■ m l :  a t^'owia wptywaj^ na pogtpbienie ruchomosci stawow,
■ * -  : — a- e Tiipsni i rozcigganie mipsni.

a: mzkroku tuz przy scianie -  plecy oparte o scianp -  do-
• r  a: i  ooku praw^ rpkq prawego uda, kolana i podudzia (piecy 
■  - • z-z-y egac do sciany, to samo w lewg stronp).

IB. 3 :  a: rozkroku -  lewg rpkp ugi^c i oprzec na Ipdzwiach, prawg
■* a esc i ugigc nad gtowg -  przechylac s?p w lew^ stronp, pra-
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wç rçkç silnie skierowac w lewo (to samo wykonac w przeciw 
stronç).

3. Lezçc tytem w rozkroku -  rçce w bok oparte o podtoze, starac : 
dotknqé prawç rçkç prawej nogi nie unoszçc tutowia w przôd 
samo wykonac w lewç stronç).

Cwiczenia tutowia -  sktony w przôd
Cwiczenia w pochyleniu tutowia w przôd nalezy wykonywac barc 
ostroznie, w wolnym tempie, bez petnego wyprostu nôg w stawai 
kolanowych.
1. Stojçc w rozkroku -  trzymac piteczkç lub inny przedmiot w pra.i 

rçce -  schylic siç, prawç rçkç podac piteczkç od tytu miçdzy noo 
mi w przôd do lewej rçki -  wyprostowac siç (cwiczenie wykonyw 
rôwniez lewç rçkç (tzw. ôsemka miçdzy nogami).

2. Usiçsé na brzegu krzesta -  wyprostowac nogi, ustawic w rozkro« 
oprzec na piçtach -  pochylic tutôw do prawej nogi, chwycic za ko3 
kç, wyprostowac siç i to samo wykonac w stronç przeciwnç chw 
tajçc lewç kostkç.

3. W siadzie na dywanie, nogi ztçczone, wyprostowane w przôd -  □ 
chylajçc siç w przôd, klasnçc o podtoze przy kolanach, klasn 
przy kostkach -  wyprostowac siç, popatrzec na sufit i klasn 
w dtonie nad gtowç.

Cwiczenia tutowia -  sktony w tyt
Cwiczenia tutowia w sktonach w tyt powinny byc prowadzone w te- 
pie bardzo wolnym, w pozycjach wyjsciowych niskich -  siadach, lez 
niach.
1. Siedzçc na brzegu krzesta, chwyciè krzesto przy udach, pochylai 

gtowç do tytu uwypuklic klatkç piersiowç, gtowç dotknçé opa- 
krzesta, mozna wyprostowac tutôw, powrôcic do pozycji wyjso 
wej.

2. Lezçc tytem na dywanie, rçce oprzec o podtoze wzdtuz tutôw e 
unoszçc siç na tokciach uwypuklic klatkç piersiowç, gtowç cote 
do tytu, popatrzec na sufit, (chwilç wytrzymac -  powrôcic do lea 
nia).

3. Lezçc przodem na podtodze, rçce ugiçé, dtonie oprzec przy b; 
kach na podtozu -  prostujçc stopniowo rçce odchylac tutôw w 
(biodra przyklejone do podtoza) popatrzec na sufit -  woino powi 
cac do lezenia.
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Sr «#: — з : - а асе копсгупу dolne
а -а з"епод1ууз1агзгут\ллеки\л/Ьигутз1орп1иЬе- 

: за^-оэс  ЭЫедо па1егу ]е odpowiednio иэрга\л/- 
:аааза зеедпоууас.

з : : з -  с ;  орагаа кггез!а, орггес грее о рогрег \zvykonac 
: а аоок1 przysiad (рггукисп^с) \ powoli \лге1а\л/ас. 

эггоЬет do орагаа кггез(а, орггес грее о ро- 
: а: аз.а подр, рггет'езс па пщ аргаг аа!а, № вато па
ЮП£.
- з • -азае -  под1 ид1р1е \л/ ко1апасИ -  ров1а\ллс рга\л/з эго- 

а к за: - а -  аза^ас э1р ипоз1с 1е\/уд подр (\л/усщдас spod рга\л/е] 
ятв:» -з 'зсае за е  пааэкас рга\л/з эЬрз, т е  Ьоризгсга)дс do 
■ ■ в  а* з а а под| ^о га то  \л/укопас рггуазка^с рга\«з г1орр).

рЬ игззг з под -  в1аи/у kolanowe
■ ■ п а  * з а заеза аа(а \л/р{у\л/а)з коггуэ^е  па гмяркэгете гисИо- 
■ к  •  з а .асе <о1апо\л/усИ.

Г *и а а :: _ а з'геди кггеэ1а -  иаезс рга\л/з подр ид1рЦ \л/ ко1аае -  
*  -  : : ' а -  oodudzia \л/ догр, епегдюгте prostowac итевюпз по­
лк -га з  г эо\лто1ет \ роз1ауу1с подр па podtodze (\л/укопас 1о
я г е  *.а енздз подр).

К  = з : :  з:ес грее о Ыа1 гЫ и -  \л/укопас д)рЬок1 przysiad (кис- 
— : .загс \ чуэрще э1р па ра1се г16р.

ГЗ аз я  -згкгоки -  ко1апа ид 1р1е, dtonie ора|1е па ко1апасИ, ууу- 
с  а -  - 'з ге та  ко1ап do \zvewn3trz гогкгоки, а паз!ррп1е па ге-
■ ГОЗ Г а

0 * : . : з г' а гтнрвт ЬггисИа
2ш к ; а * а ~  ега ЬггисИа т в д  коггуэ^у wptyw па ргаср uktadu 1га-
*и- —а г : -"иггз Ьус)еЬпак wykonywane оэ^огте, па Ьаг1еtlenowej.
1 : --зааз ~а Ьггеди кггез(а, орггес г1р р1есагти -  \л/укопас рга\«з 

■ : за '-сп kotowy Оак рггу \eidz\e па го\л/егге), № за то  1е\л/з по- 
: а - з-оэо\л/ас ууукопу\л/ас гоуутег гисИ оЬипог.

2. _заа: з . 'е т  па dywanie, грее \л/ Ьок, ора11е о робкэге -  \л/гтеБС 
. : а е под1 w ко1апас11, ууургоз1о\л/ас \л/ догр, ро1огус рга\мз по- 
: а а -аз1ррте 1е\/уд (гисИ \л/укопу\«ас wolno, оЬЬусИас эууоЬоЬ- 
~ а д*еооко).

1 -ззаз з/тет -  уугаегс рга\л/д подр, рггепоз1с \л/ рогюгте кНкакгог- 
- а л ;в\л/о I \« prawo -4о вато  1е\л  ̂подд (ргоЬоууас оЬипог рга-
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W3 nog^ rozpoczynac ruch w lewo, a lew^ w prawo, tzw. nozy: 
poziome).

Cwiczenia rozluzniajqce
Cwiczenia rozluzniaj^ce majg za zadanie rozluznic mi^snie i uregua 
wac oddech.
1. W staniu lub siadzie na krzesle, opuscic luzno r§ce w dot -  potrz: 

sn^c nimi (mi^snie powinny bye rozluznione -  r$ce zupetnie ba 
wtadne).

2. Siedzgc na brzegu krzesta, ustawic nogi w matym rozkroku, ugiel 
w kolanach, potrz^sn^c raz prawa raz lewa noga (ruchy powin- 
byc energiezne, krötkie i szybkie).

3. Lez^c tytem uniesc nogi w gor$ -  luzno i bezwtadnie opuszcza 
podudzie raz lewej raz prawej nogi (gt^boko oddychac).

W zestawie cwiczen nie podano ilosci powtdrzeh danego cwicz 
nia, co oznaeza, ze ewiezymy w zaleznosci od indywidualnych moz 
wosci kazdego organizmu (ilosc powtorzen powinna bye regulowa- 
indywidualnie).

Po cwiczeniach rozluzniajgcych wskazane jest powtorzenie cw 
czen oddechowych stosowanych na poczatku cwiczen.

Literatura
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Qwezen a i zabawy w wodzie

* i* * = r  - : i  ac a w wodzie sg atrakcyjng formg aktywnosci ruchowej 
mer a ■ : ; -. — eKU. Ptywanie moze bye traktowane jako umiejçt- 

■ ■ K  -T -> i^a . ;orma rekreacji ruchowej, dyscyplina sportowa bgdz
K  m e  —r—a :erapii.

f c c z a r  a a wodzie spetniajg rolç cwiczen ogôlnie usprawniajg- 
aacr : aezone sg najczçsciej jako cwiczenia zespotowe. Ruch 

Km  — a : •/.van e angazujg niemal wszystkie zespoty dynamiczne 
ccwodujgc ich wzmocnienie. Cwiczenia w srodowisku 

| in — -  ; ; —.a; g wzmacnianiu sity miçsniowej oraz poprawie wydol- 
« e  : ; : ~e Doprzez aktywizacjç uktadu krgzeniowo-oddechowego. 

..i ~ ; .raca masy data w wodzie pozwala na wykonywanie ruchôw
j M -----za-'esie. nawet przy znacznej utracie sity miçsniowej, a po-
iBrr> ~r a :  ^gich dystansöw ksztattuje wytrzymatosc ogôlng cztowie- 
m. ~.m : ; r  2 w warunkach odeigzenia sprzyjajg rozluznieniu miçsni 
n r  ; ^ — wptywajg na poprawç koordynaeji nerwowo-miçsniowej.

:  a a ; ç :ak dziçki specjalnym wtasciwosciom srodowiska wod- 
wm #* -am ende zanurzenia siç w wodzie na ciato cwiczgcego ze 
w r  : ■ sron dziata cisnienie hydrostatyczne, atmosferyczne i ci- 
« r  a a'ane ciçzarem stupa wody znajdujgcego siç nad okreslo- 
^  _ : : : : ^ e m .  Cisnienie to rosnie wraz z gtçbokoscig zanurzenia 
s i  : » zzgcego. Wypadkowa cisnien na powierzchniç doing i gôrng 
s e i  zz ;ze jest skierowana do gôry. Sita ta -  zwana sitg wyporu -  
rm~ i a;: dçzarowi wody wypartej przez zanurzone ciato. Prawo Ar- 

I a r a i a y  ma ogromne znaezenie zarôwno dla osôb sprawnych, jak 
: : i : .  'zonej sprawnosci fizycznej. Okreslone zasady poruszania siç 

■ « : :z 5 odnoszg siç zarôwno do osôb zdrowych jak i chorych.
.a-znostkç zajçc 30-45 minutowg prowadzi siç z dziecmi, osobami 

s . . : ~  oraz grupami osôb niepetnosprawnych. Dobôr cwiczen 
» a : zz e jest bardzo zrôznicowany. Zalezy gtôwnie od potrzeb cwiczg- 

• en stanu zdrowia, mozliwosci psycho -  motorycznych i wieku, 
a 3-ze od stopnia oswojenia ze srodowiskiem wodnym. Zupetnie ina- 
- a  e-zekazuje siç i egzekwuje cwiczenia u dzieci i osôb dorostych,
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ktörzy nie mieti do czynienia ze srodowiskiem wodnym. Zarowno dz 
ci, jak і osoby doroste nie tworz^ zespotdw o jednolitych mozliw 
sciach і reakcjach. Dlatego do kazdego cwicz^cego nalezy miec inu 
widualne podejscie aby nie zrazic go do dalszych cwiczen w wodz«

Efektywnosc cwiczen w wodzie uzalezniona jest od znajomosci pc 
stawowych metod і zasad nauczania, ktdre prowadz^cy winien stcs 
wac w trakcie kazdej jednostki metodycznej. O powodzen 
w usprawnianiu w wodzie decyduj^ rowniez osobowosc prowadz^ce 
і jego fachowosc, a takze stosowane w zajpciach przybory. Utatws 
one opanowanie poszczegölnych cwiczen, pomagaj^ w utrzymywa- 
ciata na wodzie (zwipkszajpc jego wypornosc і tym samym poczu 
bezpieczenstwa cwicz^cego), podnoszg rowniez atrakcyjnosc zajpc

Ponizej przedstawiono przyktadowe cwiczenia, ktdre mog^ b 
stosowane rowniez w przypadku osob niepetnosprawnych w rozrrj 
wieku o zrdznicowanym stopniu oswojenia ze srodowiskiem wodny

I. Cwiczenia wstppne adaptacyjne do srodowiska wodnego:
1. Oswajanie z wod^ pod prysznicami o roznej temperaturze (a

pte, chtodne) -  proba otwierania oczu w czasie przechodze-
pod prysznicami.

II. Rozgrzewka w wodzie
1. Siad na brzegu niecki:

a) ochlapywanie wod^ klatki piersiowej,
b) ruchy податі nasladuj^ce jazdp na rowerze,
c) wymachy naprzemian податі,
d) lezenie przodem na brzegu niecki -  ruchy naprzemienne i  

д ат і w wodzie.
2. Wejscie do wody (zeslizgniecie sip) -  nie tracqc kontaktu z brzec e
3. Cwiczenia w pozycji stoj^cej przy scianie basenu (z trzymar ?

sip za brzeg niecki lub bez trzymania):
a) marsz w miejscu, marsz z wysokim unoszeniem kolan, be 

w miejscu,
b) wymachy naprzemian податі w tyt, w bok,
c) stopy ustawione na scianie -  uginanie і prostowanie nog.
d) ustawienie tytem- ramiona oparte o krawpdz sciany base^. 

siad prosty, ruchy nozycowe nög, рггусіадапіе kolan do ■ 
ki piersiowej.
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Щ,, Ілис_ т - і  .. лосігіе ріуїкіеі (\woda вірда кіаїкі piersiowej) 
г  Г2£ : : з- е т  pr2ybor6w (Ьевкі, „такагопу”, грка\л/ісе, 
м и  в зз • *у аогповсісме).
■ Іеипг=п5 2 севкаті:

«Тга-з- з ззлиггопа Ьо potowy \л/ wodzie -  ustawiona ргогіора- 
ге : :  „зз-а YJoдy, в^ру ustawione па згегоковс bioder, 
тга-з ..-.аг е Ьегкі \л/ рга\л/д і Іе\мд гігопр, уу рггод і гіо зіеЬіе,
•  х<  *  дог?

і» - з от. -папа г przodu -  идіпапіе і prostowanie гатіоп, 
і  х— і-а  ооагіе па гіегкасЬ -  odrywanie под гіпа -  рггу- 

5-аг. зосзкокі,
г  з з :  з'звїу, przedramiona орагіе па гіегкасЬ (иіггутапіе 

■сжголаді) -  идіпапіе і prostowanie под, гисЬу погусо\л/е, 
;  ?■ г оЬгоІаті wok6t wtasnej огі сіаіа, 

ж  : п  зсг/пек: Іегепіе па ріеггіасЬ -  гатіопа па гіегкасЬ,
. :  з - : ~е гисЬу погусоууе податі, „ра]асук”.

І  їм  зсз~ а г  гркаууісаті:
з з - іо -а  гапиггопе \л/ wodzie ^Іопіе ustawione prostopadle 

ос иззга wody), гисЬу гатіоп гіо їу( і гіо przodu г го\л/посге- 
з - .1— пагвгет,

: • з_ . лапіе гат іопаті „о зе тк і” \л/ тіе]зси ІиЬ тагвги,
— . _е- \dtonie гасігпідіе) -  гисіїу окгдіпе гат іопаті przed

• аз* з о егзіо\л/д, поді і. w,
погусоууе податі \л/ рогус(і зк^дсеі г  r6wnoczesnym 

•^сгет гкггугпут гатіоп г przodu і г  Іуіи tutowia.
1 : ззза- а т „та ка го п е т” (гигка piankowa):

з -  з- а'оп” г przodu -  wymachy парггетіап податі \л/ р\г66
•  зуі. wymachy податі \л/ Ьок т. r6wnoczesnym гкгр іет га-

—іс~ Ьок,
: і зз па „такагопіе” (такагоп тідгігу податі -  иїггутапіе 

-  лпоууаді), гатіопа Іггутащ  гигкр ІиЬ гд г Ьоки -  гисЬу по­
з а - пагіагіи^се регіа1о\мапіе, сЬогігепіе, Ьіедапіе, вкака-

: з з ;, з а „кггезіо” (такагоп г Іуіи) -  гатіопа орагіе па гигсе, 
з аз огогіу -  гисЬу поіусо\л/е податі, pedatowanie, „зсуго-

* парггетіеппе гіоіукапіе гііопід коггкі гапиггаідс гркр 
з з з у/огір г r6wnoczesnym ипіегіепіет поді,

з з згус]а Іегдса па ЬггисЬи („такагоп” pod расЬаті) -  „ріе- 
аач гисЬу погусо\лге податі,
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є) pozycja Ієгщса па plecach („makaron” па szyi) —  odpoc
nek, ruchy nozycowe податі.

4. Cwiczenia w pasach wypornosciowych z hantlami:
a) pozycja wyprostowana -  ramiona z hantlami zanurzone w woca 

-  „pajacyki” , marsz lub bieg z uderzeniem piptami o posladki.
b) pozycja w siadzie -  nogi ugipte w stawach kolanowyc- 

skrpt bioder na prawq і lewg stronp, j. w z rownoczesnym * 
prostem nog, j. w w bok, zanurzanie hantli naprzemian oi 
kolanami, przenoszenie nog ugiptych w kolanach w tyt do 
zenia na piersiach і w przdd do lezenia na plecach,

c) w staniu lub siadzie naprzemienne dotykanie stopg (kolare 
trzymanych w dtoniach hantli (ramiona wyprostov,; 
w przod lub w bok),

d) lezenie na piersiach -  ramiona z hantlami z boku -  ruchy i 
zycowe податі, „pajacyk” , zanurzanie hantli pod wodp. i 
machy naprzemian податі w gorp,

e) odpoczynek -  „pajacyk” na plecach і piersiach.

Uwaga!
•  wszystkie cwiczenia wykonywane sg pod kontrolg prowadzqce::
•  koniecznosc zwracania uwagi na poprawnosc przyjmowanych : 

zycji wyjsciowych oraz wykonywanych cwiczen,
•  dobor cwiczen musi bye dostosowany do poziomu umiejptnosci grj
•  w trakeie zajpc regulowanie obcigzen і tempa cwiczen,
•  stosowanie cwiczen relaksujgcych po duzym wysitku,
•  kontrolowanie cyklu oddechowego-wdech nosem, wydech usta
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- sport dla wszystkich

r  = : - =  ^'odszych dyscyplin sportowych. Nazwa tej gry 
.versalnego hokeja. Jest to gra zespotowa,

: rezoosrednio dwie druzyny sktadajqce siç z 5 lub 
:z çraczy zalezy od wielkosci boiska). Unihokej to 

а эсггчи  о charakterze rywalizacji bezposredniej
-  : '=ле~! kontaktu fizycznego z przeciwnikiem. Wyko-
: : r~ - a acej z warunkbwfizycznych zawodnika ogra-

gry
- : : : : .  c e ak najwipkszej liczby bramek.

* > e  z.- :ylko grç rekreacyjn^, obecnie podbija swiat,
soo'towe Podstawowq zaletg unihokeja jest to, ze 

•5 : * z.sc. oez wzglçdu na wiek і ptec, a takze osoby 
: -r.czre j oraz osoby niepetnosprawne. Jej uniwersal- 

- -~ ~ cz  V. osci dokonywania zmian dotycz^cych zasad 
: - -  e ezoosci і potrzeb graj^cych oraz na duzych moz- 

z r -  3.TI gdzie nie ma sali gimnastycznej -  grac 
jz " . c h  nawierzchniach utwardzonych.

• : V і  г.-з-:. c na jest aktualnie wprowadzany do pro- 
* . ~ z -e z  ntegracyjnych і sportowych dia osbb

* -  : ':e  .•."aczony zostanie do programu sportbw 
- " e .vymaga wielkich modyfikacji. Obowiqzu-
: : z i  -. -  ze na liscie zawodnikbw (cztonkôw dru- 
: : : ; - ; : -ana liczba zawodnikbw uposledzonych 

zawodnikbw bez uposledzenia (specjal-

m i  z~. oez bramkarza)

■ c  : ■ t e : z  D astiku. Dolna jego czpsc (blenda, 
m twz : : E oowlnna bye w takim stanie technicz- 
щтта zizenstwu zawodnikbw.



Pitka -  plastikowa, kulista o srednicy 72 mm, posiada 26 symetrvi 
nie rozmieszczonych otworköw o srednicy 10 mm. Jej cigzar nie n 
ze przekroczyc 23 g.
Bramki -  Wymiary bramek: 60 x 90 cm. Stupki i poprzeczki pow - 
byc okr^gte, a wszystkie narozniki -  zaokr^glone. Bramki powh 
miec migkkq siatkg.
Boisko -  to prostok^t, ktörego dtuzszy bok jest dwukrotnosciq ba 
krötszego (proporcja 2:1). Od wielkosci boiska uzalezniona jest licz 
zawodniköw.
Petnowymiarowe boisko powinno miec wymiary 40x20 m i byc og 
niczone bandg o wysokosci 50 cm z zaokr^glonymi naroznika- 
W zaleznosci jednak od warunkdw -  moze miec wymiary 16 x 8 m : 
3 zawodnikow) lub 20 x 10 (dla 4 zawodniköw).
Oznakowanie boiska powinno wykonane byc liniami o szerokosci 4 
cm w dobrze widocznym kolorze. Pole bramkowe wyznacza prostoi 
3 x 1,5 m i oddalone jest od linii koncowej w odlegtosci 1,5 m.

1.5 m

Bramka 
60x90 cm

^  7 m r

Strefa wymiany -  jest miejscem, gdzie mozna dokonywac zmiany: 
wodniköw i gdzie znajduj^ sig tawki druzyn. Wymiana zawodn -: 
moze odbywac sig w dowolnej chwili i nieograniczonq ilosc razy pa 
czas meczu.

2. Zawodnicy
Sktad zespotu -  w meczu bior^ udziat dwie druzyny, z ktörych k 
sktada sig z 5, 4 lub 3 zawodniköw (w zaleznosci od wielkosci bo 
i zawodniköw rezerwowych. Druzyny mog^ byc jednorodne lub
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" — - a :n  -^ieszanych 5-osobowych wystçpuje 3 chtopcôw

-  -~jr. - e 5-osobowej powinno wystçpowac 3 zawod- 
~ -zr, (SDecjalnych sportowcôw) i 2 zawodnikôw bez 

-<=■: a -:ch  partnerôw).
.aK\adach OsôVd N\epe\nosprawnych przy'\^to,

- e : • i  s e maksymalnie z 9 zawodnikôw, w tym  4 rezerwo- 
■ : _ e — oze wystçpowac 3 opiekunôw (specjalnych part­

i r .  ~ oezposrednio na boisku tylko 1. 
c r  <ow -  strôj sportowy (koszulka, spodenki, obuwie

i ;'-zyny) bior^ce udziat w zawodach powinny miec na 
: -.e Donumerowane koszulki:
:soc. niepetnosprawne (specjalni sportowcy),

- : c 5-: jnowie (specjalni partnerzy).

r ;cn sedziôw prowadz^cych.
crotokolant, sçdzia mierz^cy czas. 

azKi sçdziôw prowadz^cych wynikaj^ z przepisôw gry.

r’ -•
« - aor czas gry wynosic moze od 2 x 5 minut do 3 x 20 mi­

ra  ■ ; côrazalezy od czasu gry (od 1 min. do 10 min. miçdzy

a a  organizator i podaje wczesniej informacjç zaintereso-
ssootom.

. ■ ara siç za uznané[, gdy zostata zdobyta we wtasciwy spo- 
: : .  caîa pitka w kierunku do przodu przejdzie liniç bramko-

o e  gry
zccz. -amy na srodku boiska rzutem sçdziowskim zwanym fa- 

j f  - a ;:a  cruzyna znajduje siç na swojej potowie boiska. Rzut sç- 
* - on jjc| zawodnicy (po jednym z przeciwnych druzyn) sto- 
:a :  ,-.<o siebie, prostopadle do krôtszego boku boiska, twa- 

oramki przeciwnika, stopy majg byc ustawione prosto-
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padle do linii srodkowej і rôwnolegle do siebie. Kije zawodnikôw гг 
poczynajpcych grp ustawione pod k^tem prostym do linii sroc*î 
wej po dwöch stronach pitki (nie dotykaj^c jej). Na gwizdek spdzie: 
zawodnicy walczp о pitkp pamiptaj^c о tym, ze zabroniony jest k: 
takt fizyczny.

Rzut z autu -  wykonuje sip z miejsca 
gdzie pitka opuscita boisko. Zawodnicy 
druzyny ukaranej znajduj^ sip 
w odlegtosci 3 m od pilki.
Jest to rôwniez rzut poéredni.

Podstawowe cwiczenia w nauczaniu techniki gry

Postawa і sposoby trzymanie kija
Postawa zawodnika w unihokeju charakteryzuje sip rozkroczno -  * 
krocznp pozycjp ustawienia stop. Konczyny dolne powinny bye ug 
te w stawach biodrowych і kolanowych, stopy ustawione rbwnoleg 
rozstawione na szerokosc bioder. Srodek cipzkosci obnizony, tide 
lekko pochylony do przodu.
Kij trzyma sip oburqcz lub jednor^cz w zaleznosci od celu gry. Du 
znaezenie ma wysokosc nachwytu, со pozwala na zmienianie zasi 
gu kija (oddalanie lub przyblizanie pitki do ciata).

Prowadzenie pitki
1. Operowanie pitka w miejscu -  drvblinq
Drybling polega na przesuwaniu przez graeza pitki kijem przed soi 
na boki (skos, w prawo, w lewo) lub do przodu і z powrotem do s
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і — - -  : ;z e -u  nalezy zwrbcic uwagç, aby nie uderzac lecz
Ц к я с  - -  .. ас ц prawidiowo nachylong topatkg.

X  Ч и а  : -  а : • »v ruchu

"  • e-_nku і tempa, 
— т е с т  crzeszkodami

: : : : z.vagç, aby cwiczgcy nie trzymat kurczowo kija, nie
: : • г a e potrafit oderwac od niej wzrok, rozejrzat siç wokôi

в
> ecie pitki
—js opanowac podanie forhendem і bekhendem: 

w bok, do przodu, do tytu.
- e siç przy pomocy kija lub wewnçtrzng czçscig stopy 

d 'ce mozna przyjgc jg na tutow -  nie mozna jednak 
• w wyskoku lub gtowg).

. 5 siç kijem w ten sposôb, ze wysuwa siç topatkç w kie-
- edy ta dotknie jej -  cota siç topatkç, przez со amorty- 
ег e і nieznacznie przykrywa pifkç.

rZmnzærz parach:
- pu : s - і  zoorzeczne w bok z ustawienia bokiem,

-  zozsr a z'ostopadte z ustawienia twarzg w kierunku podania,
: i — s -onbinowane (np. z dryblingiem w miejscu), 
і : : - a і  oandç (taweczkç),
« : az_ oodania pitki w wolnym, a nastçpnie szybszym tempie 
z-.- : ::c uwagç na dostateczne wyprzedzanie podania).
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Podania pitki w dwôjkach 
і oddanie strzatu.
Takie sytuacje wystçpuj^ 
w kazdym meczu

•  Cwiczenia w trôjkach:
-  podania pitki z bekhendu і forhendu (w miejscu, ze zm 2 

miejsc).

Strzaty
Strzaty dzielimy na:

-  strzaty forhendem -  z pociçgniçcia (pchniçcia), z klepki;
-  strzaty bekhendem -  z pociçgniçcia (pchniçcia), z klepki;
-  strzaty z podbicia (lobem);

Nauczanie rozpoczyna siç od strzatôw z miejsca, z odlegtosci 4 - 5 1 
a nastçpnie w ruchu.
Pocz^tkowo cwiczy siç strzaty о bandç (taweczkç, scianç) -  to v.v 
bia celnosc і wyczucie wysokosc strzatu.
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zrscrxxiz} siç do:
: _  esca na bramkç (wszystkie rodzaje strzatôw),
: : f : .  z prowadzenia pitki w biegu),
■ ; : -a—Kç po podaniu pitki przez wspôtcwicz^cego, 
' ; : -ar^kç w formie fragmentôw gry.

zsCj na pu­
tz  amze staty 
zzx kamy. Rzut 

j e r .  -a  pustg 
і 7 m.

* e-dozwolone jest:

"Ші

F *

%

rr.mywania

l i

подз

■ j M si,
w

* M

і gtowg
ljäk -=*a

= e r  orzebywanie 
І »  z-s- -rw ym

Zakazane jest granie kijem 
uniesionym powyzej kolana

57



Niedozwolone jest wktadanie 
kija pomi?dzy nogi 
przeciwnika

Nie wolno chwytac za kij, 
koszulk? czy rami?

Niedozwolone jest ktadzenie si? Zabronione jest uderzanie
na podtodze w celu utrudnienia i blokowanie kija przeciwr
gry przeciwnikowi

Zakazane jest przytrzymywanie
i podstawianie nogi przeciwnikowi Zabroniona jest brutalna :
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Z S  ros* D

Niedopuszczalne 
jest zte 
zachowanie

Zakazane jest blokowanie 
ciatem, podskoki 
і zagranie ciatem

Zawodnik nie 
oosiadaj^cy w rpku 
k ja  nie moze brac 
udziatu w grze

Zabroniona jest 
dyskusja z s^dzig

•  2 :" :» 's-a t . :  Unihoc -  gra dla wszystkich. PWS „Sprint”, War-

* - * -  gra z bramkarzem. Technika і taktyka. PFU-F Gdynia,
kasta *399

і  . - .voniuk -  Matysz A.: Unihokej. Podstawy techniki і taktyki 
- z-azz zabawach. PFU-F Gdynia, Gdansk 1998 

* r. k r -  K H., Nordstrom -  Falun H., (ttum. M. Murdzia): Przepi- 
: : r z udzialem bramkarza). PFU-F, Gdynia 1995

o t« a  Vaczkowskiego z ksi^zki M. Bilskiej і E. Zöttowskiej: Unihoc 
• S .Sprint", Warszawa 1996
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Piech Krzysztof

Korfball jako sport zunifikowany

Obserwacje zmian zachodzgcych we wspötczesnym sporcie da 
dzg, ze stopien upowszechniania kultury fizycznej w spoleczensi 
zalezy mipdzy innymi od bogactwa oferty, od liczby dyscyplin spa 
wych przez to spoteczenstwo uprawianych i form rekreacji, do ja*; 
obywatele w röznym wieku mogg miec dostpp.

Coraz czpsciej z udziatu w nowych formach aktywnosci rucha 
korzystajg ludzie niepetnosprawni. Organizacja i uczestnictwo w i 
nych formach odbywa sip czpsto na drodze integracji srodo- i 
dzieci i mtodziezy sprawnej i niepetnosprawnej, rodzin i wychov-i 
cow.

Jedng z mato znanych w naszym kraju gier, w ktörej mogg uczi 
niczyc ludzie niepetnosprawni jest korfball, jedyna na swiecie koe 
kacyjna gra zespotowa. Jej celem jest zdobycie jak najwipkszej I c: 
punktdw przyznawanych za wrzucenie pitki do cylindrycznego kcs

Sport ten zostat stworzony w 1902 roku w Holandii przez kierce 
ka amsterdamskiej szkoty, nauczyciela Nico Broekhuysena, ktory « 
korzystujgc zasady szwedzkiego ringballu opracowat takie prze:: 
aby w jednej druzynie mogty grac dziewczpta i chtopcy. Przepisy 
byty stosunkowo proste, wipe gra szybko upowszechnita sip w hot 
derskich szkotach i wkrotce stata sip jedng z najpopularniejszych ; 
narodowych. Liczne kluby juz w 1903 roku powotaty Holende" 
Zwigzek Korfballu, ktöry zajgt sip popularyzacjg tej gry na swies 
W 1933 roku powstaje Mipdzynarodowa Federacja Korfballu.

W Polsce gra jest popularyzowana od kilkunastu lat w takich s 
dowiskach jak: Biata Podlaska, Warszawa, Lubin, Wroclaw, Krotosrnj 
Wyszkdw, Lublin, Lubliniec i inne.

Monokorfball
Gra ta najczpsciej stosowana jest z dzieemi w mtodym wieku sz* 
nym. Jest stosunkowo prosta, pozwala tatwo zrozumiec zasady -i 
fballu, stosowana jest takze jako etap wstppny w nauezaniu korfba 
dwustrefowego.
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» -  і '*  roiska uzaleznione od ilosci zawodnikôw np. przy 
-  г  .rose 20 m, szerokosc 10 m.

• * ; - : -corfballowe, jedna pitka nr 5.
e _  :'_zyny ataku jest takie podawanie pitki mipdzy za- 

і : 4 zaj^c pozycjp najdogodniejsz^ do rzutu і celnie 
4,:: =za Zadaniem druzyny obrony jest skuteezne unie- 

onania rzutu do kosza poprzez pozycjp broniong 
Л5- e pitki w czasie gdy druzyna atakujgca podaje 

: : : і  _o wykonuje rzuty do kosza. Po przechwycie pitki 
— іатіа "unkcji -  obroncy staj^ sip atakujgcymi і odwrot-

i r f  =- ,v korfballu dwustrefowym tylko gramy bez stref. 
и  к >  koszy і wielkosc pitki uzaleznione s^ od wieku za-

Korfball plazowy)
: ~ a  u posiadajgca proste zasady moze bye doskona- 

= na lekcjach wychowania fizyeznego і zajpciach po- 
. .—aga duzej aktywnosci і wspôtpracy w grupie.
• : "oallowy umieszczony jest na srodku strefy о wymia- 

: m (boisko moze bye mniejsze w zaleznosci od wa-
azsowania zawodnikôw). W kazdym rogu zaznaeza sip 

: : o'zyprostok^tne maj^ dtugosc 7 m. 
ez • orfballowy, pitka
1 :~oocow і 2 dziewezyny w jednej druzynie 
cs:awowe zasady jak w korfballu dwustrefowym, rozni- 
£- /  z wnptrza trôjk^ta ma wartosc 2 pkt. Grp rozpoczy- 
rzo z trôjk^tôw. Dowolna ilosc zmian jest mozliwa tylko 
і " Druzyna, ktôra zdobyta punkt ponownie rozpoczyna

: : ; ■ r~ i druzyny, ktôra otrzymata pitkp jest wypracowanie 
: :: : : 'zutu. Druzyna przeciwna stara sip to uniemozliwic 

г : e oroniong lub przechwytujgc pitkp w czasie lotu (po- 
z »  : : - : - c y  przychwycg pitkp, aby rozpoczgc atak musz^

: : ednego z tröjkgtöw.
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А И Л

О

D>

© kosz

I t

V

strefa zmian

ograniczenie 
strefy zmian

Korfball dwustrefowy
Najpopularniejsza odmiana korfballu, w ktôrej odbywajg siç na 
niejsze innprezy w tej dyscyplinie: Mistrzostwa Swiata, Europy, К . 
wy Puchar Europy.
Organizacja: dwie druzyny, kazda sktada siç z 4 chtopcdw і 4 dz> 
cz^t. Boisko podzielone jest na dwie strefy -  ataku і obrony. W kaz 
strefie graj3 2 dziewczyny і 2 chtopcdw z kazdej druzyny. W ka 
strefie ustawiamy jeden kosz о wysokoéci zaleznej od wieku zawcn 
kdw: 2,5 m, 3 m, 3,5 m.
Zasady gry: jezeli druzyna A w swojej strefie ataku straci pitkç np 
wykonaniu rzutu iub niecelnym podaniu, to obroncy druzyny В sz 
j^ siç przeprowadzic podaniami do drugiej strefy boiska oddzie : 
go Ііпщ srodkow^, gdzie znajduj^ siç atakuj^cy zawodnicy druzy- 
Aby unikn^c statego przydziatu funkcji 
w jednej druzynie, po kazdych dwdch zdo- 
bytych koszach nastçpuje zmiana rol. Ata- 
kuj^cy staj^ siç obroncami, a obroncy ata- 
kuj^cymi. W druzynach о stabej skuteczno- 
sci, na rdznym poziomie rekreacji, mozna 
takc( zmianç wprowadzac np. po kazdych 
5 minutach gry, niezaleznie od wyniku.

A1 -atak druzyny A 
A2-obrona druzyny A

B1-atak druzyny В 
B2-obrona druzyny В

A1
B2

0

B2
A1
B1
A2

0
A2
B1
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ж  5*3 ra w  є: 60 х 30 m 
:  : а- з » -  a 40 x 20 m

Linia srodkowa

A
В

20 m

40 m

» - ; • . war a rzutu karnego

<osz
3,5 m

:z- : nych istnieje mozliwosc rozgrywania meczow na 
' eszonych wymiarach.

1333- powinny bye umieszczone na symetralnej boiska 
: : • o^ca boiska rôwnej 1/6 jego dtugosci.

: -  : cc wane do stupdw. Kosz musi bye zwröcony do 
:n :~  і  з ego gorny brzeg musi bye w kazdym miejscu odle- 
: -  : : aod'oza. Rozmiar kosza: wysokosc 25 cm, srednica 

: î — 1 cm, szerokosc gdrnego brzegu 2-3 cm.
~ a  _i ^zywana jest pitka nr 5. Obwdd 68-71 cm, waga
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Zawodnicy:
a) liczba i ustawienie -  kazdy zespot sktada sip z 4 zawodnikow i 4 

wodniczek. W kazdej strefie ustawia sip 2 zawodniczki i 2 zawo: 
kow z jednej druzyny,

b) zespoty niekompietne -  w przypadku gdy jeden lub obydwa zes 
ty sp niekompietne, mozna rozpocz^c lub kontynuowac grp. 
mozliwe jest takie ustawienie, przy ktorym w kazdej strefie znai 
je sip co najmniej trzech graczy jednego zespotu. W kazdej stn 
jedna zawodniczka i dwoch graczy nie sp ustawieni naprzec 
dwoch zawodniczek i jednego zawodnika,

c) zmiana zawodnikow -  dozwolone sp dwie zmiany w czasie spa 
nia, w przypadku kontuzji, gdy zostaf juz wyczerpany limit z r i  
spdzia moze pozwolic na dokonanie trzeciej zmiany.

Czas gry: 2 x 30 min. na hali, 3 x 35 min. na otwartej przestrzen 
Punkty: punkt uwaza sip za zdobyty, jesli pitka przeszta catko.«i 
przez kosz. Punkt jest takze zdobyty, jesli spdzia odgwizdat wczes 
przewinienie popetnione przez obroncp, a pitka opuscita juz rpce 
wodnika rzucaj^cego i byta poza zasipgiem obroncow. Kazdy kos 
czy sip za jeden punkt.
Ustawienie: zespot gospodarzy wybiera kosz, na ktory bpdzie a~3 
wat w pierwszej potowie meczu. Nastppnie ustawia swoich gra 
w dwoch strefach, a zespot gosci ustawia swoich zawodnikow oa 
wiednio do przeciwnikow. Po zdobyciu dwoch punktow zawoc- 
kazdorazowo przechodz^ do przeciwnych stref i zamieniajp sip a 
cjami. Obroncy stajp sip atakujpcymi (i odwrotnie). Po przerwie na 
puje zmiana stron bez zmian funkcji.
Przewinienia: w czasie gry zabronione jest:
a) dotykanie pitki nogp lub stop^, jesli dotknipcie jest przypac-: 

i nie ma wptywu na przebieg gry, nie podlega karze,
b) uderzanie pitki pipscip,
c) granie w pozycji lezpcej,
d) poruszanie sip po boisku z pitk^,
e) unikanie gry zespotowej (jesli zawodnik rzuca pitkp w celu a 

chwycenia jej w innym miejscu lub koztowanie pitki w trakcei
gu).

Nie jest uznawane jako celowe, jesli:
-  zawodnik w sposob widoczny nie zmienit swojej pozycji,
-  jesli ci^gle stojgc w miejscu przerzuca pitkp z rpki do rpki lua 

bijaj^ o ziemip,

64



ic : - - : : ;a e pitkç do partnera, ale po chwili tapie jg, po- 
r " :  .va' siç, ze partner nie jest w stanie odebrac tego

t : • do partnera bez fazy lotu,

::a~ e ub wyrywanie pitki z rgk przeciwnika, 
e-'zanie lub tapanie przeciwnika, 
a c-'zeszkadzanie przeciwnikowi w swobodnym po- 

- - zir-zac pitkç lub ramiç zawodnika rzucajgcego,
zawodnikowi odmiennej ptci w wykonywaniu rzu-

e za.vodnikowi, ktôremu przeszkadza juz inny za-

r c a  strefç,
r_:u z pozycji bronionej (jest to jedna z podstawo- 

: - * : _za u . Rzut uwaza siç za broniony, jesli przeszka- 
: : : ' : a soeînia nastçpujgce warunki: znajduje siç w od- 
» a : “ e:ego ramienia (pozycja wysoka) od zawodnika 

-s: co niego zwrôcony twarzg, stara siç przechwy- 
~  a : __e siç blizej kosza niz napastnik, za wyjgtkiem sy- 

3 ?» : : : -ca napastnik sg blisko po obu stronach kosza, 
-r_'_ po odciçciu. Odciçcie ma miejsce wtedy, gdy 

• a ~ :ze  podgzac za napastnikiem, poniewaz ten prze- 
■» : : • : —ego napastnika, ze obronca zderza siç lub zde- 
- ; —  Jesli jednak obronca w tym momencie znajduje 

r a a  a  zc egtosci od napastnika, nie ma miejsce odciçcie, 
cB-sTê _z-ac,

z_z_ ze strony obrony, z rzutu wolnego lub sçdziow-

rz-Z-, gdy jest siç zawodnikiem bez przeciwnika, 
zi - a zdobyciu punktu przez poruszanie koszem, 
a z zomocy stupa w trakcie biegu, skoku lub szybkiej 

l t - - biegu.

: : ze. r-a jesli dotyka linii koricowej, podtoza, osoby lub 
aczi : : î * em. Pitka jest takze poza grg, gdy dotyka sufitu.

: : e o - j  dyktowany jest rzut wolny przeciwko druzynie, 
■c : ■ - zs:a:ni dotkngt pitki.
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Rzut spdziowski
Jesli dwoch zawodnikow z przeciwnych druzyn przechwyci jedno: 
snie pitkp, spdzia dyktuje rzut spdziowski. W tym celu spdzia w>: 
dwoch zawodnikow tej samej ptci, o podobnym wzroscie, z tej sa 
strefy. Pozostali zawodnicy ustawieni sg w odlegtosci 2,5 m i n  
dotkngc pitki tylko wowczas, gdy jeden z dwoch wybranych zav.a 
kow dotkngt pitki lub pifka dotknpta podtoza.

Rzut wolny
Wykonywany jest w miejscu, gdzie popetniono btgd. Zawodnik wy- 
jgcy rzut wolny musi pozbyc sip pitki w ciggu 4 sekund od gwizdka. 
wodnicy ataku muszg znajdowac sip w odlegtosci 2,5 metra od se 
Jesli zawodnik wykonujqcy rzut porusza pitkg, obronp przestaje 
wigzywac ta zasada. Jesli w ciggu 4 sekund od gwizdka nie zosa 
wykonany rzut wolny, spdzia przyznaje rzut wolny druzynie przec *

Rzut karny
Przewinienia, ktorych rezultatem jest utrata szansy zdobycia koszi 
karane przyznaniem rzutu karnego. Rzut karny wykonuje sip z a 
gtosci 2,5 metra od kosza.

Korfball jako sport zunifikowany
Wszystkie trzy rodzaje korfballu omowione w tekscie (monokol 
beach korfball, korfball dwustrefowy) mogg bye uprawiane przez i 
niepetnosprawnych. W przypadku korfballu dwustrefowego prer 
jemy udziat w grze czterech zawodnikow tzw. specjalnych parr-- 
(dwie dziewezyny i dwoch chtopcow) w jednej druzynie.

W przypadku beach korfballu proponujemy udziat w grze ai 
specjalnych partnerow w jednej druzynie.

W przypadku monokorfballu proponujemy udziat w grze 2 sa 
nych partnerow (1 dziewezyna i 1 chtopiec).

Literatura
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Krzysztof Piech, Marcin Bochenek, Grzegorz Godlewski

Integracyjny festyn sportowo-rekreacyj"

1. Ogôlne zatozenia organizacyjno-metodyczne

Prôby wprowadzenia na szerszg skalç zajçc sportowych do proa 
rehabilitacji osôb niepetnosprawnych rozpoczçto juz po wojnie sm  
wej 1914-1918 r. , jednakze dopiero w ostatnim 30-leciu idea ta z« 
ta wiçksz^ popularnosc. Ztozyto siç na to kilka czynnikdw, sposrc : 
rych za najistotniejsze uznac nalezy zatozenie krajowych і miçdz.z 
dowych federacji sportu dla osôb niepetnosprawnych oraz 
dzenie zajçc sportowych do programu rehabilitacji niepetnosn 
nych. Innym waznym czynnikiem determinujgcym wprowadzenie з 
tu do terapii jest jego rosngca popularnosc. Sport niepetnospra. ■ 
staje siç przedmiotem troski і chlubç. Powstajg nowe dyscypliny 
kurencje sportowe, wzrasta liczba spotkan і zawoddw sportoe 
Dziçki srodkom masowego przekazu sport dociera wszçdzie, jesri 
tecznie akceptowany, dziata na wyobrazniç. Jako srodek profila-' 
ny і terapeutyczny zostat on zaakceptowany zarôwno przez lekarza 
і chorych. W niektôrych srodowiskach lekarskich і sportowych poj 
„sport dla niepetnosprawnych” budzi jeszcze niejasnosci, a nawed 
trowersje. Wynika to gtôwnie z pokutuj^cego stereotypu myslo« 
kojarzqcego wszelki sport ze sportem wysokokwalifikowanym. z i 
mi mtodymi і sprawnymi, demonstrujgcymi najwyzsze umiejçtna 
zyczne cztowieka -  szybkosc, sitç, wytrzymatosc, gibkosc і piç-т  
chu. Pozostaje to w sprzecznosci z obrazem niepetnosprawnosz. 
zwyczaj pada przy tym pytanie: о jaki sport chodzi? Czy ma 
sport kwalifikowany, czy powinien on zawierac element wspôtza 
nictwa, czy ma to byc tylko rodzaj rekreacji, czy inna forma lecz?i 

Sport dla niepetnosprawnych jest zjawiskiem nowym, ma se 
zwolennikôw і przeciwniköw. Najczçsciej stawiany zarzut dotyca 
bezpieczenstwa zwigzanego z uprawianiem sportu, ktôre w w .d  
ludzi niepetnosprawnych tgczy siç z dalszg utratg zdrowia. h 
zwtaszcza kwalifikowany, zaktada pewne ryzyko, ktôre wys^ 
szczegôlnie w czasie startu w zawodach, we wspôtzawodnd
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__:*е тг :-э. zwigzanej z duzym napiçciem psychicznym 
;  :z r . m. Dtugotrwaty, intensywny і jednokierunko- 

Г  і — oze rowniez powodowac trwafe niekorzystne 
2~ e  cztowieka. Podnoszone sg takze zastrzezenia 

™ e  zv.lgzane z publiczng demonstracjg kalectwa, 
r i :  ;-zez spoteczenstwo. W niektôrych srodowiskach 

a- azzzcac siç ze stwierdzeniem, ze niepetnosprawnemu 
і a: sportu, poniewaz narusza to jego status. Fiozwôj 
:;:a .vn ych  powoli rozwiewa te zastrzezenia, przy

- ' ' a — -aoardziej przekonujgcym jest stwierdzenie, ze 
:  acobnie jak ludzie zdrowi majg prawo do uprawia- 
za est on im bardziej potrzebny.

■ EZA'ôj nowych form aktywnosci ruchowej powoduje 
irz n o s c . Kazdy niezaleznie od swojej sprawnosci, 

-.c 'ow ych moze cos dla siebie znalezc. Powstawanie 
a  : : : “  czy sprzçtu sportowo-rekreacyjnego jest zjawi- 

Z tych wszystkich nowoéci mogg korzystac takze 
- - zazrawni dlatego nalezy wyzbyc siç wielkich stereoty- 
E2 E acych aktywnosc ruchowg do niewielkiego zasobu 

= :znorodnosc, uwazana za jedng z cech sportu dla
-  :ze stac siç szansg na wiçkszy udziat ludzi niepetno- 

— a a-z/wnosci ruchowej.
■ a oardziej charakterystycznych і zarazem podstawowych 
szecnniania rekreacji fizycznej sg imprezy rekreacyjne. 

і -_sza byc one masowe і dostçpne dla kazdego. Zada- 
aa: 'akt. ze liczba tego rodzaju przedsiçwziçc ciggle ro- 

r r  zz, w nich ogromna rzesza ludzi w rôznym wieku, о rôz- 
: -  a sorawnosci, wydolnosci і zaangazowania sportowego. 

rowniez osoby niepetnosprawne z rôznymi dysfunkcja- 
ЗГ a zcrowia.

г :а ; - _  imprez integracyjnych najdogodniejszg formg orga- 
:a  g siç byc festyny sportowo-rekreacyjne. Festyn spor- 

a- aaa . ny nalezy do imprez wielodyscyplinowych, ogolnodo- 
* azaeznych od wieku, ptci, umiejçtnosci ruchowych і in- 

iz - -  o w . Festyn sportowo-rekreacyjny moze byc pierwszym 
:zec  do zabawy w sport. Ogromnym zainteresowaniem 

і • - cieszg siç np. „Olimpiady Przedszkolakow”, ktôre naj- 
: -za'adzajg siç w festyny rodzinne. Wpfywa na to sama opra- 

dzieci uczestniczg w przemarszu, zapaleniu znicza,
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wcigganiu flagi na maszt. Po oficjalnej ceremonii otwarcia nastec 
krotkie wystgpy artystyczne, do ktorych dzieci przygotowuja 
w okresie poprzedzajgcym imprezg. Atrakcyjnosc roznych konku 
cji sportowych sprzyja rozbudzaniu zainteresowan oraz motywac 
uczestnictwa w rekreacji.

Uzupetnieniem czgsci sportowej mogg bye np. konkursy plastj 
ne pod tytutem „Olimpiada w oczach dziecka” .

Festyn ma tg zaletg, ze nie ma w nim wygranych i przegrar* 
gorszyeh i lepszyeh. Tego typu impreza stwarza takze doskonaiei 
runki do integraeji ludzi niezaleznie od wieku, ptci i sprawnosci. N 
zy jednak zwrocic szczegolng uwagg na odpowiedni dobor konku 
cji oraz stworzenie wtasciwej atmosfery z przestrzeganiem zasaa 
play, poniewaz nieodtgcznym elementem imprez sportowo-rekre; 
jnych jest element wspotzawodnictwa.

R. Trzesniowski wskazuje na dobre i zte strony wspotzawodnic 
Dobre -  poniewaz zdaniem autora zaprawiajg dzieci i mtodziez 
walki, ktora moze i powinna je uodparniac oraz hartowac psychica 
a przez to uezye wygrywania i przegrywania. Zte -  gdyz nazbyt s 
emulacja moze prowadzic do tak wielkich napige, iz jednostki n 
odporne i stabe nerwowo nie potrafig ich zniesc i mogg zatamac 
psychicznie. Autor zaleca, aby w takich przypadkach wspotzawoa 
two byto dawkowane ostroznie i rozwaznie (8).

K. Wlaznik zwraca uwagg, ze cechg nowoczesnosci w wychov.i 
fizyeznym dzieci jest smiate sigganie do tematyki sportowej i wpra 
dzanie wspotzawodnictwa. Ukazujgc pozytywne strony wspotzaw 
nictwa autorka wskazuje na wyrabianie samodzielnosci i iniejatywy, 
lezenskosci oraz umiejgtnosci wspotpracy i wspotdziatania w grupie

Zabawy masowe pomagajg dziecku w utozsamianiu sig z gr. 
Oprocz tego, ze dziecko rywalizuje z innymi to takze dostrzega sv 
uczestnictwo i rolg w grupie (4).

Na negatywne skutki wspotzawodnictwa zwraca uwagg W. Si 
ski, ktory uwaza, ze zabawy, gry i wszelkie cwiczenia ruchowe za 
jg wtedy pozbawione naturalnej radosci, wesotosci, wkrada sig ni= 
bry -  ze spoteeznego punktu widzenia motyw -  „pokonac innyi 
Autor uwaza, ze wkraezanie z rywalizowaniem z innymi przesuwa 
dto aktywnosci na zewngtrz. Zanika motywaeja typu „chcg”, a pop 
sig typu „muszg” (6).

Trudno unikngc jest rywalizacji, ale nauczyciele, rodzice, orga>- 
torzy imprez powinni tagodzic negatywne jej skutki. W przypadki

70



i ie c i oraz niepetnosprawnych najdogodniejsz^ for- 
z • .ca;3 sip bye festyny sportowo-rekreacyjne, w kto- 
:ze s:anowic np. plakietka dla kazdego uezestnika. 
-D'ezy rekreacyjno-sportowe, typu olimpiady dia 

: r  specjalnych staran w celu udziatu dzieci niepetno- 
_'encje s^tak utozone i dobrane, ze bez problemow 

:e5:~:czyc dzieci na wozkach, a takze z innymi scho-
2 e: Tipiady -  udziat dziecka ze swoim rodzicem -  

:z z oetni rolp opiekuna i wspolnie z dzieckiem bierze 
r~c ach.
: "5 celu stworzenie moziiwosci udziatu w aktywnosci 
-<s- orzedstawienie roznego rodzaju sprzptu sporto- 
r;c . -dory mozna wykorzystac w zabawie ze swoim 
az'ych gier i zabaw moziiwych do zastosowania na 
:z  ny. Doskonale sprawdzaj^ sip w tego typu impre- 
—: wane przez Stowarzyszenie Pedagogow Zabawy 
;-;oozycji moziiwych do zastosowania w festynach 

azasopismie „Grupa i Zabawa”. 
a.:, no-sportowe s^ rowniez doskonat^ okazj^ do in- 
rzacogicznego poszczegolnych placowek edukacyj- 

ze srodowiskiem zwi^zanym z kuiturq fizyezn^. 
rcowisk moze znalezc dla siebie odpowiedni^ rolp, 
zeswiadezenie i umiejptnosci.

= .‘.ystepowac w roli kibicow np. : w czasie przemar- 
:as otwarcia imprezy. W trakeie przeprowadzenia kon- 
:  ^czestnikami, bpdz petnic funkcje organizatorow.

3 - Jtury fizyeznej mog^ przygotowac scenariusz 
naz -z"Kurencji, regulamin, przeprowadzic konkureneje

:e :a : :z  czne poszczegolnych placowek moze wystppo- 
cs> zna'y animator.

soortowo-rekreacyjnych wystppuje takze integraeja 
.-.a Udziat dzieci, rodzicow, dziadkow daje doskona- 

zego poznawania sip w trakeie wesotej zabawy. Trze- 
: est wynikiem moziiwosci przeprowadzenia takich
-. co daje mozliwosc wspolnego udziatu ludzi niepet- 
orawnych.

> . m zagadnieniem jest odpowiedni dobor konkuren-
:z atu w imprezie dziecko nie moze doznac uczucia 
-azk . Kazdy musi wyjsc z uczuciem „umiem” , „potra-
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tip” . Dlatego konkurencje muszg bye tak utozone, aby niezaleznie 
sprawnosci, kazdy mögt w nich uezestniezye, röwniez dzieci niepe1 
sprawne. Impreza, ktöra posiada duzo spontanicznosci nie zawi 
nakazöw, zakazow ma duzo wipksze szanse zadowolenia uezea 
kdw. Jesli dziecko zainteresuje sip jakgs zabawg czy konkure- 
wazne jest aby miato mozliwosc bawic sip dtuzej lub powtarzac ja 
kakrotnie np. : zabawy z ptachtg.

Z prowadzonych badari wynika, ze uczestnicy takich festytj 
zwracajg uwagp na zbyt dtugie oczekiwanie w kolejce na ud 
w konkureneji. Nalezy wipe przygotowac odpowiednio duzg ilosci 
kureneji dla wszystkich uezestnikow.

Bardzo waznym aspektem kazdej imprezy sportowo-rekrea 
jnych jest realizaeja zasad bezpieczenstwa. Na przestrzeni ostar 
kilku lat ulegty zmianie przepisy w zakresie organizaeji i prowacza 
imprez, festynöw, meezöw, zawodöw oraz treningöw szkolnych : 
zaszkolnych organizaeji opieki medyeznej w zorganizowanyc’' 
mach imprez, odpowiedzialnosci prawnej osöb sprawujgcych "  
funkcje w dziaialnosci zwigzanej z kulturg fizyezng. Zainteresowai 
odsytamy do specjalistycznych wydawnictw.

2. Obsiuga imprez sportowo-rekreacyjnych

Organizacja imprez sportowo-rekreacyjnych jest jedng z podsg 
wych form promocji sportu dia wszystkich. Aby zapewnic ich : i  
dtowy przebieg nalezy dobrac odpowiednig grupp ludzi, ktöra n  
wie bpdzie komitet organizacyjny i obslugp zaplanowanych prza: 
wzipc. Sktad osobowy i ilosc cztonköw komitetu organizacyjnec: 
iezy dostosowac do celöw, potrzeb i charakteru planowanej irro 
(festyn, spartakiada, turniej, impreza plenerowa). Zespöt taki -= 
powotac co najmniej na kilka tygodni przed terminem realizacj' n 
zy. Najczpsciej spotykany sktad komitetu, ze wzglpdöw praktyczi 
powinien wyglgdac nastppujgco:

1. przewodniezgey,
2. 1-2 zastppeow,
3. sekretarz,
4. przewodniezgey komisji specjalistycznych.
W zasadzie scisty sztab nie powinien bye liezniejszy niz 5-_ i
O ile funkcje przewodniezgeego, jego zastppeow i sekretarz 

znane, o tyle funkcje i zadania powotanych komisji speejaiisty cn
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:з  zrdznicowane. Do zakresu obowi^zköw przewodni- 
; Ts г : ;-zede wszystkim: opracowanie planu imprezy, doko- 

31.  S асу zespotu organizacyjnego, o r g m z o m m  planC- 
: 'zan zatoröw, nadzör nad catosciq przygotowan, ko- 

* е -;л а г e dziataniami we wszystkich fazach organiza- 
^ze-mowanie imprezy wobec wspdtorganizatoröw і 
:9- 'Starz powinien prowadzic korespondencjç, przyj- 

: то л adzic ogöln^ dokumentacjç imprezy і sporzcj- 
-□6 0W6 z catosci imprezy po jej zakonczeniu (5).

: : : - e s*ç trzy komisje:
—  "-•■•a Ktörej zadaniem jest opracowanie szcze-
- zawodöw, regulaminu poszczegölnych 

---/.rnych, sposobu przeprowadzenia rozgry- 
tom s;' sçdziowskiej, dokonanie obliczen wyni-

: *zzneі punktacji і opracowanie komunikatu kon-

' i 's c / .a  zajmujqc^ siç opracowaniem prelimi- 
|шь=і-шеоз zoieraniem srodköw finansowych, zaku- 

~  •'•zytöw, sprzçtu sportowego, przygotowa- 
--zzczen (przyrz^dôw і przyborôw), realizacj^ 

zz: czarrem catosci wydatköw,
_ sT«=z.-çp do zadaii ktörej nalezy analiza rynku, 

es anie materiatöw informacyjnych і rekla- 
- : : : komunikatöw w prasie, radio і tele-

: г  rïzeniowych, radiofonizacja і dekoracja 
: " zeza siç odbywac rozgrywki, zabezpiecze- 

- -  : z zzc ласие dyptovc\Q\N, rvagiPP, \ upovhvrv 
м а  Z T is z s : atNwacc.va C таг.«?, -і .

________ ____ c ö a z ä  nn t  е хетм Л е  "vStwo Veto W iiw crnastu

»; " - aznego przydziatu kompetencji і zadaii do wykonania. 
a- : 5-za przystowiow^ „deskç ratunku” w przypadku nie- 

e 5; ;encji ktöregos ze wspdtorganizatoröw przedsiç- 
-Г-- - -  - ; -a  na czas luka nie powinna skutkowac ani prze- 

і 5- : -ganizacyjnych ani zatamaniem siç imprezy w trak-

r  глут і wykonywaniem prowadzonych konkurencji mu- 
_za sçdziowska. Jej zadaniem jest nie tylko ocena wy- 

* a ;  ; - . ’cn konkurencji, przyznawanie naleznych punktdw, 
—. ch kwestii і stosowanie prawidtowej asekuracji, ale
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rôwniez dokiadny instruktaz, a nawet pokaz, dotycz^cy sposobLi 
konania poszczegôlnych prôb podczas trwania imprezy. Dla p e l 
szego ogarnipcia catosci zawodow dobrze jest wybrac funkcjp sen 
go gtôwnego, ktbry bezposrednio nie uczestniczy w obstudze in 
zy lecz stanowi wazne ogniwo decyzyjne w przypadku zmian w з 
pisach, regulaminach, rozstrzyganiu sporôw. Jego decyzje ролі 
bye doktadnie przemyslane і niepodwazalne.

Obowi^zki і odpowiedzialnosc spdziôw prowadz^cych imprezi) 
osob niepetnosprawnych znaeznie wipksze. Spdzia jest jai 
osob^, ktôra w czasie konkureneji ma bezposrednio kontakt z ca 
niepetnosprawn^ і ktôra odpowiada za jego zdrowie. Musi byci 
zorientowany w podstawowych problemach zwi^zanych ze sc-j 
niem poszczegôlnych startuj^cych. Spdzia prowadz^cy imprezs 
niepetnosprawnych musi nieco inaezej podchodzic do ocenian;; 
tuj^cych zawodniköw. Musi umiec rozstrzygn^c, czy ewentua- 
kroczenie przeciw regulaminowi jest wynikiem niepetnospra. 
czy nie. Oczywiscie w przypadku sportu dla wszystkich о wykLiz 
z uezestnietwa nie moze bye mowy (1).

Kolejn^ istotn^ funkcjp podczas trwania imprezy petni spike' Л 
go dziatalnosci w znaeznym stopniu zalezy sprawnosc przeprona 
nia imprezy (punktualnosc, trzymanie sip programu, przestrzecai 
gulaminow). Jego praca polega na wykonywaniu wielu zada^ t 
rakterze informacyjnym, prezenterskim, wychowawczym. Pcca 
informaeje powinny bye zwipzte, doktadne і jasno formutoware 1

Jeszcze istotniejsze wydaje sip zapewnienie uezestnikom - Л  
malnego bezpieczehstwa w trakeie trwania imprez sportc 
acyjnych. Dlatego powinno unikac sip tych konkureneji, ktöre * Л  
sob^ duzy element ryzyka. Nie chodzi tu bowiem о wynik sc™  
lecz о utrzymanie dobrego stanu zdrowia, podniesienie spra.-.* Д  
zycznej і dobr^ zabawp.

Specjalnego zabezpieczenia wymaga uprawianie sporoeie 
nych (nie tylko na wodach otwartych, ale і na basenie), gdzie * c f l  
najest obecnosc ratownika (aw przypadku liezniejszyeh o s c c n «  
prez -  ratowniköw) oraz odpowiedniego sprzptu (köi r a t o : *  
rzutek, ptywaköw, desek itp. ).

Na kazdej imprezie powinien bye lekarz lub pielpgniar-£ Л  
pewni profesjonaln^ obstugp ewentualnych poszkodowan.rrÆ 
wi^zkiem organizatora jest zabezpieczenie dobrze wyposaz.-e  
teezki pierwszej pomocy, dostppu do telefonu і doktadna
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:  ̂cznych, policji, pogotowia ratunkowego i szpitala dy-

. crganizacji imprez sportowych dla wszystkich, sktad 
:e _ rsorawnych uczestnikow powinien bye zwiqkszony 

: z^za liezbp osob, ktore pomagac bpdq przy porusza- 
: :  -  eoetnosprawnych na obiekeie, przy przechodzeniu 

: - - _rencji do innej. Ich pomoc musi bye jednak dyskretna 
z-a aov nie zrazita uczestnikow. Wrazliwosc psychiczna 

z'awnych pod tym wzglqdem jest zdecydowanie wiqk- 
: i : :  л oeini zdrowych. Dlatego tez bardzo istotnq rzeczq 

т : '  e orzygotowanie miejsc i obiektow, na ktorych odby- 
: azz eo ekty parterowe, utwardzone ciqgi drag, podjazdy

-  -ac e nachylenia, windy itp.). Dojscie do wszystkich
- zazzeri powinno bye tatwe i bezpieczne, tak aby osoba 
~a 'a  n e musiata korzystac z pomocy.

z-ganizaeji festynu rekreacyjnego

» r a z r .  nyjest imprezq ogolnodostppnq, niezaleznq od ptci, 
ze r'zsc i ruchowych, itp., w ktorym podstawowym waio- 

»a: a- a'a atmosfera, wyzwalajqca radosc i usmiech, pozwa- 
'  ее о zmartwieniach i ktopotach. Moze on stanowic sa- 
■c'ezp, ktorej towarzyszyc bpdg atrakcyjne przedsip- 

та- a a- wystppy artystyezne, gietda sprzptu rekreacyjnego 
■згелпс ntegralnq czpsc imprez kulturalnych i sportowych. 

"estynow najczpsciej spotykanymi konkurencjam\ 
-ekreacyjne, quizy zrqcznosciowe, tory przeszkod, wy- 

zzr.v.anki w formie indywidualnej, zespotowej, rodzinnej 
-eazane; dostosowane stopniem trudnosci do wszystkich 

гл .v tym rowniez do osob niepetnosprawnych. W przy- 
z л integracyjnych najwtasciwszym sposobem wytonie- 

" a-  ejszych uczestnikow jest zaliczenie proby bez wzglpdu 
- - rak aby kazdy uezestnik miat ogromnq satysfakcjp ze 
zazswy. Wszyscy uczestnicy przed przystqpieniem do kon- 

mujq karty startowe, w ktorych sqdzia odpowiedzialny 
-zolnq konkurenejp zaznaeza udziat zawodnika, rysujqc 

a r e  gwiazdkq, stoneezko, itp. Na zakonezenie festynu kar- 
ar.-.vane sat do sekretariatu imprezy, gdzie sprawdzana jest 
: a "a  poszczegolnych stacjach. Podsumowaniem imprezy
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jest wrpczenie drobnych upominkow lub dyplomow uczestnic 
w imprezie.
Organizacja kazdej imprezy rekreacyjnej wi^ze sip z trzema etapa

-  przygotowawczym (planowanie i programowanie),
-  gtownym (realizacja),
-  koncowym (sprawozdanie i podsumowanie).

I etap -  przygotowawczy jest najdtuzszym i najtrudniejszym « 
alizacji. Od jego rezultatu zalezy powodzenie catej imprezy. Prea 
nose wykonania wszystkich czynnosci pozwala oczekiwac efei 
w postaci sprawnego przebiegu festynu. Etap ten jest szczegs 
wazny, gdy planujemy imprezp o charakterze integracyjnym. Zal 
prac oraz kompeteneji zalezny jest od charakteru, wielkosci ir r : ’ 
liezby uezestnikow, zaplecza technicznego, mozliwosci finansowj 
itp. W tym celu przed przystppieniem do kolejnych procesow c-; 
zacyjnych nalezy dokonac szeregu czynnosci diagnostyeznye^ 
powotania zespotu organizacyjnego, ktory rozpocznie praep. V\ : 
padku uczestnictwa osob niepetnosprawnych wazna jest diagi 
osobnicza, poznanie grupy, rodzaju i stopnia wystppujqcych dysi 
cji. Pozyskana wiedza w tym zakresie pozwoli organizatorowi c:- 
nie sprecyzowac cel oraz zatozenia programowe wraz z wy*a 
konkureneji, dostosowanych dla kazdego.
W etapie przygotowawczym podejmowane s^ nastppuj^ce zacs
•  przedstawienie koncepcji zaktadanego zadania,
•  dokonanie diagnozy srodowiskowej i osobniczej, rozpozna'- a 

trzeb niepetnosprawnych uezestnikow,
•  okreslenie celu, terminu oraz miejsca festynu,
•  nawipzanie wspotpracy z przedstawicielami lokalnych wtadz 3 

rz^dowych, przedstawienie zatozen oraz propozycji wspotazs 
i ewentualnej pomocy,

•  opracowanie regulaminu festynu,
•  skonstruowanie szczegotowego programu minutowego,
•  przygotowanie petnej dokumentaeji oraz kart uczestnictwa.
•  przygotowanie scenariusza przebiegu festynu, uroezystose a 

cia i zakohezenia imprezy,
•  opracowanie preliminarza finansowego,
•  promoeja i reklama festynu,
•  poszukiwanie sponsorow i srodkow finansowania imprezy.
•  zabezpieczenie nagrod i upominkow,
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T .r-ezoieczenia NW i OC,
e sorzçtu i urz^dzen niezbçdnych do przeprowadze-

e obiektu dla potrzeb osôb niepetnosprawnych, 
e opieki lekarskiej podczas trwania imprezy,

* r ;_oktu biura, sekretariatu festynu i punktu udzielania
DCr"OCy.

zontariatu -  osôb swiadcz^cych pomoc niepetnospraw-
s r  <om,

niezbçdnych komisji obstuguj^cych imprezç. 

b - : : .•.-y -  realizacja zadania
zza- e e:apu przygotowawczego jest momentem rozpoczç- 

: azanych z realizacja imprezy. Jest to tzw. faza weryfika- 
lz* : -ganizatorôw sprowadzaj^ siç teraz do konsekwentne- 

2 - a zatozen koncepcyjnych oraz koordynowania biez^- 
ez3t  -:0czas tego etapu rozpoczynaj^ prace komisje i sç- 

ezzialni za przebieg festynu. Do zadan organizatorôw

: : zcowiedzialnych osôb na poszczegôlnych punktach, 
rcoywajg siç konkurencje,

-jsr\~ 'estynu zgodnie z opracowanym wczesniej progra-

■a.Tte pracy sçdziôw,
T - a ;ezpieczenstwa wszystkim uczestnikom imprezy,
: przestrzegania regulaminu imprezy,
ezza- e wszelkiej pomocy osobom niepetnosprawnym, 

tare  punktu udzielania wszelkiej pomocy organizacyjnej, 
zz*e czy medycznej,

' r ~ e o ezçcej dokumentacji,
»z- e pracy komentatorafestynu, 

azzeiie sprzçtu i urzçdzen niezbçdnych podczas realizacji

a sorawnej weryfikacji kart startowych,
■ îzrôd i zakonczenie imprezy.

- • :'cow y  -  sprawozdawczy
ia~ e mprezy jest rôwnie waznym etapem jak pozostate. 
:-zanizatorôw bagatelizujeten moment, choc z chwilç roz-

77



dania nagröd rozpoczyna sip kolejna faza organizacyjna. Podsta« 
wym zadaniem tego etapu jest kompleksowa analiza i ocena zrea 2 

wanych dziatah, opracowanie sprawozdania z przeprowadzone, - 
prezy. Integralng czpscig sprawozdania jest rozliczenie finans:-« 
oraz podzi<?kowania wystosowane do wszystkich osöb i instytucji. *; 
re zaoferowaty swg pomoc podczas festynu.

4. Regulamin festynu rekreacyjnego

Regulamin festynu stanowi zbiör regut i zasad dotyczgcych orga^: 
cji i przebiegu imprezy. W mysl obowi^zujgcych zasad powinier ] 
wierac nastppujgce punkty:
•  nazwa i cel imprezy,
•  miejsce i termin realizacji imprezy,
•  organizator i wspötorganizatorzy,
•  patronat medialny i zespöt sponsoröw,
•  zasady uczestnictwa,
•  program minutowy wraz z wykazem konkurencji,
•  sposöb przeprowadzenia rozgrywek,
•  zakonczenie imprezy, wrgczenie nagröd,
•  postanowienia koncowe.

5. Przyktadowy regulamin i program „Integracyjnec: 
Festynu Sportowo-Rekreacyjnego”

I. Nazwa i cel imprezy
Integracyjny festyn sportowo-rekreacyjny organizowany w trakcie tr*a 
seminarium „Rekreacja i turystyka osöb niepefnosprawnych”. 
Popularyzacja aktywnosci ruchowej wsröd dzieci i mtodziezy, rodz' 1 
osöb niepetnosprawnych. Prezentacja nowych zabaw i konkurenq.
II. Organizatorzy
Klub Sportowo-Rekreacyjny „Krzna” w Biatej Podlaskiej
Zaktad Rekreacji Wydzialu Wychowania Fizycznego w Biatej Pa
skiej
III. Termin i miejsce imprezy
20 pazdziernika 2001 roku (sobota), w godzinach 9. 30 -  11. 30 I 
Obiekty sportowe Wydziatu Wychowania Fizycznego w Biatej Fa 
skiej, ul. Akademicka 2
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‘estynu
? - I  otwarcie festynu 
г 51 wspôlna rozgrzewka przy muzyce 
" ‘ 5 jdzial w konkurencjach (wykaz konkurencji -  zat^cz-

■ ' 30 zamknipcie festynu 
ictw o
: _ zz a!u bpd^ przyjmowane bezposrednio u organizatorbw 

"ych stanowiskach, w czasie trwania catego festynu. 
r - : подз przystppowac dzieci і mtodziez, osoby niepet- 

■ç 'oazice. 
racy

ices:-'icy, ktôrzy wykazg sip startem przynajmniej w dzie- 
ІЛСГ» -rencjach otrzymajg upominki. Placôwki edukacyjne, ktô- 

- і  з z ц reprezentacjp і aktywnie uczestniczyc bpd^ w im- 
r  -=  a sprzpt sportowo-rekreacyjny.

:еліе festynu
•estynu і wrpczenie nagrod odbpdzie sip w uczelnianej 
okofo godziny 11. 15. 

nov. іепіа koncowe
г : -e:acji niniejszego regulaminu nalezy wytgcznie do Komi- 

> :  ; ■ easy in eg о Festynu.

• bnkurencji

: : . iazdzistym niebem
r* :ez wskazan і podziatu 
: r.C'Ory: ptachta z gwiazdzistym niebem 

г з : ocz^tkowe: dzieci trzymajq za obrzeza ptachty
зезгга w czasie 2 minut inspiruje uczestnikbw do zabawy. 
- .vencja wfasna. Mozna falowac ptachtg, podrzucac jp do 
—одз wbiegac pod ptachtp itp. Spdzia podpisem na kar- 

■ • a stwierdza zaliczenie konkurencji.

глкапіе zaginionych piteczek
dwoje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, b^dz rodzic
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Sprzçt i przybory: piteczki 200 sztuk 
Ustawienie poczqtkowe: w poblizu pudetka z piteczkami 
Przebieg: zadaniem cwicz^cego jest odnalezienie w pudetku ko 3 
wych piteczek bez wyjmowania pozostatych, po wypetnieniu tej pri 
przez jedn^ osobç zadanie wykonuje partner. Wygrywa osoba, kn 
w krétszym czasie odnajdzie dwie kolorowe piteczki.

Slalom z balonami
Uczestnicy: dwoje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, b^dz rod 
i dziecko 
Boisko: dowolne
Sprzçt i przybory: balony i pachotki
Ustawienie pocz^tkowe: na linii startu przed wyznaczonym slaloma 
Przebieg: uczestnicy utrzymuj^c balon miçdzy brzuchami stara ; 
pokonac slalomem wyznaczony pachofkami odcinek. Sçdzia za :i 
je wynik na karcie startowej.

Utrzymanie balonôw
Uczestnicy: dwoje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, bgdz ry. 
i dziecko 
Boisko: dowolne 
Sprzçt i przybory: balony
Ustawienie pocz^tkowe: rodzic z dzieckiem ustawiaj^ siç przode- 
siebie w poblizu napompowanych balonôw 
Przebieg: uczestnicy staraj^ siç utrzymac jak najwiçksz^ ilosc a 
nôw miçdzy sob^. Balony nie mogq dotykac ziemi. Sçdzia zapis-i 
karcie startowej wynik.

Labirynt
Uczestnicy: dwoje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, bqdz -;i 
i dziecko
Sprzçt i przybory: ptotek, tasiemki
Przebieg: Uczestnicy pokonuj^ labirynt, odnajdujq umieszczor . i  
go koncu przedmiot i wracaj^ jak najszybciej t^ sarm^ drog^. La :< 
wykonany jest z tasiemek przywi^zanych odpowiednio do p':*t 
tworzqc gçst^ siée.

Slalom z maczugg
Uczestnicy: dwoje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, bqdz -3 
i dziecko
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т  : maczuga, pitka, kosz do korfbalu 
- ззазз-нсу toczp pitkp maczugp mipdzy ustawionymi tycz- 

ж~ ; : з а з  sobie nawzajem. Slalom kohczy sip rzutem do ko-
h n g o

» - . - z  u krzyzowym
:'-o a  dzieci nie wipcej niz pipcioro, 

r r  - : tunel krzyzowy roztozony na trawie 
■ зссе t'zymajp w gdrze wejscie do tunelu. Dzieci wchodzp 

: :  :_nelu röznymi przejsciami. Czas trwania moze byc 
: :  samych dzieci lub ograniczony np. do 1 -  2 minut. Sp- 

^rencjp podpisem na karcie startowej

зала
r »: e dzieci w tym jedno niepetnosprawne, bpdz rodzic

7 _ : - nr, pkka pj|ka w ksztatcie gruszki, zaopatrzona w trzy 
: era -  zwana indiakp

: ;  ezatkowe: w odlegtosci kilku metrdw od siebie 
-зззз7-»су starajp sip dtonip odbijac do siebie indiakp, tak 

i :  i a podtoze. Spdzia liczy ilosc poprawnych odbic do 
: “ 3.-7 „  indiaki z podtozem.

lo tam i do celu
: *с :э dzieci w tym jedno niepetnosprawne, bpdz rodzic

7 : 3  kota hula-hop, papierowe samolociki 10 sztuk
«Qcracn

: :  ;za:<owe: uczestnicy ustawiajp sip w odlegtosci 2-3 
: з~-.згедо kota hula-hop

■ таг, wykonuje po 5 rzutöw do wyznaczonego celu. Wy- 
7s=733 -7dra wykona wipeej celnych rzutöw

7 » •3'zystaniem spadochronu
a* g.Viezdnym niebie

t-^zköw
ж  е czieci w tym jedno niepetnosprawne, bpdz rodzic
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Sprzçt і przybory: 3 kôtka ringo lub inné krgzki
Ustawienie poczçtkowe: dziecko na linii startu, rodzic trzyma k:
w rçkach
Przebieg: na sygnat dziecko stara siç pokonac wyznaczony dysz 
stçpajçc po krçzkach. Przekiadaniem krçzkôw zajmuje siç wspôto 
ner. Sçdzia zapisuje na karcie startowej czas wykonania prôby.

Zabawy z gqsiennicq
Uczestnicy: rodzice і dzieci ok. 3 -  4 osôb 
Sprzçt і przybory: gçsiennica
Ustawienie poczqtkowe: wszyscy uczestnicy zabawy znajduq 
w srodku gqsiennicy
Przebieg: na sygnat wszyscy uczestnicy zabawy starajç siç prze r: 
najszybciej okreslonego odcinka w gçsiennicy.

Rzuty do kosza korfbalowego
Uczestnicy: rodzice і dzieci
Sprzçt і przybory: kosze korfballowe і pitki
Ustawienie poczgtkowe: na linii rzutu
Przebieg: uczestnicy starajç siç rzucic jak najwiçcej koszy na 5 " 
liwych rzutôw

Zabawa na nartach letnich
Uczestnicy: dwoje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, bçdz ~t 
і dziecko
Sprzçt і przybory: jedna para letnich nart, 2 pachotki 
Ustawienie poczçtkowe: uczestnicy ustawiajg siç na nartach 
і trzymajç w rçkach przywiçzane do nart sznurki 
Przebieg: cwiczçcy starajg siç na nartach wykonac wyznaa 
odcinek. Sçdzia zapisuje na karcie startowej czas wykona'j 
prôby.

Nastçpca Joe Louisa
Uczestnicy: dwoje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, bçcz i  
і dziecko
Sprzçt і przybory: maczuga, pitka
Przebieg: Na sznurku na wysokosci twarzy uczestnikôw zawiaa 
pitkç, pierwszy zawodnik staje w odlegtosci 2 m. Zastaniamy n . 
і na sygnat podbiega on do pitki starajçc siç w czasie 20 sek_n
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- *  niq jak najwipcej razy. Drugi z zawodnikôw stownie kie- 
oz^cego.

r.voje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, b^dz rodzic

: —. :ory: zip і woreczek gimnastyczny
rocz^tkowe: uczestnicy ustawieni w odlegtosci 3 m od

: czacy starajg sip wykonac jak najwipcej podah do siebie 
■МЯС zip.

r -strem
r.voje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, b^dz rodzic

: : : ne z wyznaczonym torem do pokonania 
rrr.oory: lustro
e rccz^tkowe: dziecko ustawia sip twarzg do lustra trzyma- 
s  'odzica

e :-a  osoba z рагу stara sip pokonac wyznaczony odcinek 
» !-s:'o, poruszajqc sip tytem. W doktadnym pokonaniu tego 
: aga wspôtpartner, ktôry porusza sip wspölnie z cwiczp-
— а ас iustro. Po pokonaniu toru uczestnicy zamieniajp sip ro- 

e ocenia doktadnosc przemarszu

z kartonöw
r.voje dzieci w tym jedno niepetnosprawne, b^dz rodzic

rrr.oory: kartony kolorowe roznej wielkosci 
ne oocz^tkowe: dowolne

na sygnat uczestnicy uktadaj^ kartony wedtug koloröw

mata
■  rara.vy zastosowane duze kolorowe puzzle

-a bramkp -  unihokej
. rodzice і dzieci 

rrr.oory: bramki, kije і piteczki do unihokeja
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Ustawienie pocz^tkowe: na linii strzatu
Przebieg: uczestnicy staraj^ siç strzelic jak najwiçcej bramek ra 
mozliwych strzatôw

Zabawy pédalo
Uczestnicy: rodzice i dzieci 
Sprzçt i przybory: pédalo
Ustawienie poczgtkowe: pozycja startowa na pédalo 
Przebieg: zadaniem uczestnikôw jest przejazd okreslonego odc~ 
na pédalo.

Zabawy z wykorzystaniem metod Klanza 

Tance integracyjne
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Jarostaw Zbikowski

Integracyjne imprezy 
turystyczno-rekreacyjne

Organizacja wycieczki

Wycieczka jest podstawow^ form^ aktywnosci turystycznej. W k 
dyscyplinie turystycznej mamy do czynienia z innymi terenami d 
nosci, sprzptem, zasadami uprawiania i kadr^ animatorow.

Wycieczka w wydaniu popularnym jest zazwyczaj ze wzglp:. 
krotki czas trwania tatwq do zorganizowania akcj^, nie wymaca 
specjainego ekwipunku, przygotowania kondycyjnego uczesr 
ani tez szczegoinych umiejptnosci w pokonywaniu przestrzeni.

Dla osob o specjainych potrzebach nawet zwykta wycieczka! 
sip czpsto prawdziw^ wyprawq, do ktorej nalezy sip starannie p-r 
towac. Musi bye ona starannie zaplanowana i przygotowana ■ 
drobniejszyeh szczegotach oraz poprzedzona zajpeiami i cwicze- 
przygotowuj^cymi do wysitku i napipcia emocjonalnego.

Przygotowanie teoretyezne nalezy prowadzic rownolegle z z 
mi praktyeznymi (jezeli program i trasa wycieczki tego wymaga 
gotowuj^c do udziatu w okreslonym typie wycieczki -  pieszej 
skiej, narciarskiej czy zwyktej autokarowej. Rodzaj tego przyg 
nia, czpstotliwosc spotkan zalezec bpdzie od charakteru n 
sprawnosci uezestnikow i ich wieku.

Dla kazdej wycieczki musimy opracowac dwa programy, je: 
pogodp, drugi na wypadek deszczu i stoty. W przypadku orga- 
nia wycieczki dla osob niepetnosprawnych zarowno program :: 
wowy jak i zapasowy musi bye skonstruowany starannie i ze 
stwem. Jezeli to mozliwe nie nalezy wyruszac przy ztej pogoaz 
przetozyc termin odbycia wycieczki na okres pogody. Pamlp; 
wiem nalezy, ze przy niesprzyjaj^cej aurze wszystkie trudnos: 
r^ olbrzymich rozmiarow, pokonanie przeszkod przez osob. : 
cjalnych potrzebach przekroczy ich mozliwosci, a efektem 
zniechpcenie ich do powtornego wybrania sip na wycieczkp.
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lie  orgamzacyjne
aer e celu wycieczki, trasy i terminu jej przeprowadzenia. Wy- 

— r- a iokomocji.
i 'teresowanych. Ustalenie listy uczestnikôw. 
e miejsc zakwaterowania, wyzywienia, korespondencja 

«■—ie ' onej sprawie.
: eczenie srodkôw transportu.
Eîv1 e ■ e wstçpu do muzeum, obiektôw krajoznawczych, teatru, 

erzenie wstçpu do zaktadôw pracy.
Ptsc : : a":e wyposazenie osobistego uczestnikôw. 
i r  e wspôinego sprzçtu turystycznego i jego konserwa-

3 EL
'■i.— iczer e funkcyjnych i funkcji (sprzçtowy, przewodnik itp.). 

zze" e rezerwacji noclegôw i innych ustug.
:;e~ e ogôlnego przygotowania i wyposazenia.

. -e  - - f  - a i terminu wyjazdu oraz terminarzy etapôw. 
rre - e terminôw i ustalenie czasu powrotu.
. - : a orecyzyjnego planu podrôzy. 

r -'•ormacyjne, zakup pozostatych ustug, wyznaczenie 
— ôrki.

■r i  5:-awdzenie obecnosci, ekwipunku, dokumentôw. 
a orogramu.

e finansowe
;ente kosztorysu (noclegi, wyzywienie, transport, inné

e:a ze sponsorami. 
ezzenie uczestnikôw wycieczki. 

a o kosztach wycieczki.
e v.ysokosci kieszonkowego (na wycieczkach dzieci

e <oniecznej rezerwy finansowej. 
a~e czçsci srodkôw funkcyjnym. 

datkôw podczas trwania wycieczki.

:: :a ~  e z przebiegu (realizacji) wycieczki.
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Program wycieczki

Zaletg dobrze przemyslanego planu jest roztozenie zadaii w ■> 
mie rozktadu minutowego, wyznaczajgcego godziny przejazcn 
zwiedzania, positkow, odpoczynku itp. !

Program kazdej wycieczki powinien bye uzalezniony od:
•  Celu, dla ktorego postanowiono zorganizowac wycieczki,
•  Czasu jej trwania,
•  Terenu, do ktorego udaje sip wycieczkujgcy zespot lub marszrt_r
•  Mozliwosci ustugowych w terenie lub na trasie w zakresie zakv.; 

rowania uezestnikow i ich wyzywienia,
•  Mozliwosci finansowych uezestnikow,
•  Wieku, ptci, wyksztatcenia uezestnikow,
•  Kwaiifikacji turystycznych uezestnikow,
•  Pory roku (pogoda, dtugosc dnia),
•  Warunkow atmosferycznych spodziewanych w planowanym okres
•  Srodkow lokomocji turystyeznej i komunikaeji masowej,
•  Posiadanego sprz^tu turystyeznego.

Zawsze nalezy przygotowac program rezerwowy na wypadek re  
gody. Niczym nie jest uzasadnione realizowanie programu ,,za vtg 
kg ceng“.
Kazda wycieczka powinna miec cel podkreslony chwytliwym has-: 

Realizacja programu

Wycieczka rozpoczyna sig od zbiorki w wyznaczonym miejscu i : 
sie, na kilkadziesigt minut przed odjazdem autobusu, pociggu, s~3. 
promu, samolotu itp.
Znaczgcy wptyw na sprawnosc realizaeji programu jak i bezpieca 
stwo wgdrujgcych ma liczebnosc grupy.

Liczebnosc grupy limitowana jest:
-  stopniem trudnosci pokonywania terenu,
-  ztozonoscig technik turystycznych,
-  rodzajem niepetnosprawnosci,
-  wiekiem uezestnikow,
-  przygotowaniem turystyeznym uezestnikow.
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: a nalezy przypomniec о obowigzkach natozonych na
ж
■ і  ezy о nie przekraczaniu limitôw czasu przeznaczanych
шг Є.
-in iem  mozna poswipcic na dziatalnosc krajoznawczp 3-4 
: : ootudniu 2 godziny. Nie nalezy uznawac normy tej za
3C 2-

JK azania uzalezniony bye musi od przygotowania krajoznaw- 
: . : stanu zmpezenia uezestnikdw, pogody і innych okolicz- 
'  - -aezanie wymienionych norm nalezy uznac za bfgd meto-

* erownika grupy wycieczkowej.

rzz-a kierownik powinien wvkonac nastepuiace czvnno-

~ : кас sip do prowadzenia wycieczki і udzielania wyezerpu- 
. asnlen (przestudiowac literaturp krajoznawczg, zebrac 

zr, orzewodniki, тару);
з :  szczegôtowy harmonogram prac przygotowawczych 

zr wyzej. •

• erownik powinien:
: .czestnikom wycieczki petne bezpieczenstwo.

-aaac realizaeji programu, dbac о dobrp atmosferp.
: uezestnikom odpowiednie warunki wypoczynku, wyzy-

ь " e prowadzic rachunki і rozliezye koszty wycieczki w naj- 
— ■2'~ in ie po powrocie.
- _ Tjralne zachowanie sip uezestnikdw wycieczki, samemu 
~  -'ad opanowania і uprzejmosci.
: : e z wycieczki wykorzystac sukcesy do popularyzacji tu- 

* s-odowisku.
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Przyktadowy program wycieczki nadbuzariskim  
szlakiem zabytkow і przyrody
Termin: 20. 10. 2001 r.
Trasa: BIALA PODLASKA -  KOROSZCZYN -  NEPLE -  KRZYCZE1 
-  JANOW PODLASKI -  BUBEL STARY -  GNOJNO -  SERPELICE
1300 wyjazd z BIALEJ PODLASKIEJ, przejazd і zwiedzanie Term 
lu w Koroszczynie, jednego z najnowoczesniejszych przejsc gi 
nicznych w Europie.
Neple. Wies potozona nad Krzng u jej ujscia do Bugu. Obiektami gat 
nymi zwiedzania s^:
•  neogotycka kapiiczka grobowa rodziny Mierzejewskich,
•  tzw. „Siwak” , w ktorych mieszkat w czasie swego pobytu w tyc 

stronach car Aleksander I,
•  duzy gtaz narzutowy na posesji Aleksandra Szymanskiego -  m 

lowniczy teren o bogatym urzezbieniu w poblizu ujscia Krzny do 3 
gu, nazywany „Szwajcari^ Nepeiskg”.

1345 dojazd і zwiedzanie KRZYCZEWA 
W Krzyczewie zwiedzamy:
•  wyciosany z kamienia krzyz „kamienna baba” (legenda),
•  „Szwajcaria Podlaska”,
•  kosciot p. w. sw. Jerzego, dawna cerkiew unicka z 1683 roku,
•  dwor nalez^cy dawniej do hrabiow Mostowskich.
1445 dojazd і zwiedzanie JANOWA PODLASKIEGO 
W Janowie zwiedzamy:
•  Kosciot Swiptej Trojcy wzniesiony w latach 1714 -  1728 przez b s-i 

pow Wohynskiego і Rupniewskiego (w 1714 roku podniesion. : 
rangi kolegiaty, a w  1818 roku do rangi katedry),

•  zespot podominikanskiego kosciota p. w. sw. Jana Chrzciciela
•  oficyny patacowe z konca XVIII wieku, nalezgce niegdys do za~( 

biskupiego,
•  kamienna grata zwana grotq Maruszewicza,
1600 dojazd і zwiedzanie kosciota filialnego p. w. sw. Jana Ewa-p^ 
sty z 1740 roku w BUBLU STARYM
1700 dojazd і zwiedzanie kosciota parafialnego p. w. sw. Antoniegcl 
dewskiego, dawnej cerkwi prawostawnej z 1875 roku w stylu biza^ 
skim, zmienionej po I wojnie swiatowej na kosciot katolicki w GNOJ'Ji 
1800 dojazd do SERPELIC і zwiedzanie kosciota ojcow kapuc>-^ 
oraz Droga Krzyzowa zwana Kalwari^.

90



* ; dovvy program zaj?c terenowych o charakterze
f jn y m

Isrodek Wypoczynkowy „Skarpa” w Serpelicach i tereny le- 
csmdka.

:: 10. 2001 rok 
- * *--ia  imprezy: 2 godziny
■cy Dzieci z klasy integracyjnej lla Szkoty Podstawowej Nr 2 
= :dlaskiej.

wychowawca, rodzice oraz studenci II roku kierunku Tury- 
-eacja Wydziatu Wychowania Fizycznego w Biatej Podlaskiej.

awczv -  integracja grupy
.czv -  zapoznanie dzieci z pierwszymi oznakami jesieni
niaiacv -  ksztattowanie ogolnej sprawnosci fizycznej

mprezy

»:awienie programu imprezy 
integracyjne

*aac
5 i-za.ace cyferki”

zabawy terenowe
La : t>anie szyszkami w drzewo 

I scie rownowazne po ktodzie 
1 l i r a - e umystowe nr 1 

i l l  ~C oodari
5. - a z woreczkiem 
K  l i r a - e umystowe nr 2 
t  : :  anie piteczki pingpongowej 

■ K  _>radanka 
B 5 ec o'zodem i tytem 

—ram dka
- r - _. 'ingiem do celu 
11: a" e umystowe nr 3
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5. Ognisko
6. Gry і zabawy przy ognisku
7. Ogtoszenie wynikôw і wrpczenie nagröd
8. Pozegnanie

Uwagi organizacyjne:
a) Druzyny sktadajp sip z 3 osöb (2 uczniöw, rodzic, opiekun lub ~ 

dent).
b) Wyboru dzieci do druzyn dokonuj^ studenci w porozumieniu z i 

chowawc^ klasy.
c) Zespoty startup со 2 minuty.
d) Kazdy zespöt posiada kartp startow^ і mapkp trasy.
e) Druzyny oczekuj^ce na start bior^ w tym czasie udziat w zabavw 

organizowanych przez studentdw.
f) Na kazdym punkcie kontrolnym znajduje sip student-prowacr^ 

dan$ konkurencjp, ktôry wpisuje w kartp startowp punkty lub j  
skany przez zespöt czas.

g) Druzyny poruszajp sip zgodnie z mapk^ trasy. Trasa oznakowi 
jest kolorowymi bibutkami.

h) Po przybyciu na metp zespoty oddaj^ karty startowe spdz-r' 
siadajp przy ognisku і uczestniczp w ogölnej zabawie.

i) W czasie trwania ogniska ogtoszone zostaj^ wyniki і wrpczer ei 
gröd.

System nagröd:
I miejsce -  czekolada + banan
II miejsce -  baton + banan
III miejsce -  baton
Dia pozostatvch dzieci -  cukierki

Przebieg gier і zabaw  

Gry і zabawy integracyjne 

„Mur”
Przebieg zabawy -  Dzieci stojp na linii koncowej boiska. Na 
prowadzpcego cwicz^cy muszp przebiec na drugq stronp bo : 
tak aby nie ztapat ich „murarz”. „Murarzem” jest dziecko 
przez prowadz^cego. Gdy „ murarz” schwyta dziecko ustawia
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sam si? porusza. Zabawa trwa do momentu, gdy pozo- 
'  - :  eono dziecko nie schwytane.

zaoawy -  Dzieci poruszaj? si? po catym boisku. Na sygnat 
з £ nieruchomo. Dziecko, ktore poruszyto si? ma za zadanie 
: : osenk?, zarecytowac wiersz lub wykonac trzy przysiady.

cyferki”
gry -  Kazde dziecko ma przypisan? cyferk? „1”, „2” lub „3”. 

;'owadz?cego „biegamy” dzieci poruszaj? si? po catym 
: i :  -a  sygnat „cyferki” maj? za zadanie utworzyc trzy rz?dy, 
i : ;  ace danej cyfrze. Wygrywaj? dzieci -  cyferki, ktore naj- 

lta crzyty rz?d.

zs za му terenowe

e szyszkami w drzewo.
szyszki.
• onkurencji -  Dziecko stoi w odlegtosci 3 m. od drzewa. 

т : :  ez? przygotowane szyszki. Wykonuje trzy rzuty, za kazdy
r_- cc-zymuje 1 pkt.

e rownowazne po ktodzie
ez?ce drzewo.

7  oatyki.
a • cnkurencji -  Zadaniem kazdego uczestnika jest przejscie 

re po ktodzie.
rz eci poruszajqcych si? na wozku jest przejazd mi?dzy 

Ш 'в~ i~  utworzonymi z patykow.

e umystowe nr 1.
ziza-la: Wymienic со najmniej 6 imion Smerfow w ci?gu 0,5 
- azce dodatkowe imi? premiowane jest 1 punktem.

ocean.
c 'ka siatkowa.
• cnkurencji -  Uczestnicy wykonuje mi?dzy sob? 10 podan 
rv.a. Upadek pitki powoduje utrat? 1 punktu z 10 mozliwych
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V. Slalom z woreczkiem.
Przybory: 3 paliki drewniane, woreczek z grochem.
Przebieg konkurencji -  Uczestnicy wykonujq slalom miçdzy paru 
kami, zatkniçtymi w ziemiç, z woreczkiem na gtowie. Liczy siç nan 
szy czas wykonania cwiczenia w danym zespole.

VI. Zadanie umystowe nr 2.
Tresc zadania: Wymienic dyscypliny sportowe, w ktôrych uzyw; 
pitki. Czas 0,5 min. Za prawidtow^ odpowiedz 1 pkt.

VII. Podbijanie pileczki pingpongowej.
Przybory: pileczki pingpongowe, rakietki do tenisa stotowego. 
Przebieg konkurencji -  Kazdy uczestnik ma za zadanie wykona 
najwiçksz^ ilosc podbic piteczkg pingpongowg. Bierze siç pod ire 
liczbç odbic najlepszego zawodnika w zespole.

VIII. Ukladanka.
Przybory: 12 szeécianôw (klockôw), utozone utworz^ szesc 
kôw.
Przebieg konkurencji -  Zadaniem uczestnikôw jest w jak na 
szym czasie utozyc uktadankç.

IX. Bieg przodem i tylem.
Przybory: 2 paliki drewniane.
Przebieg konkurencji -  Kazdy z uczestnikôw startuje przoce 
pierwszego palika, obraca siç o 180° i biegnie tylem do drugie; 
lika. Obiega palik i jak najszybciej wraca na liniç mety, omijaj^c : 
szy palik ze swojej lewej strony. Liczy siç najlepszy czas wy- : 
cwiczenia w danym zespole.

X. Piramidka.
Przybory: szyszki, gat^zki, paliki, itp.
Przebieg konkurencji -  Zadaniem uczestnikôw jest zbuc: 
z przyborôw lesnych piramidç w ci^gu 1 minuty.
Kryteria oceny: pomystowosc, atrakcyjnosc, ilosc uzytych przy: 
wysokosc piramidy.

XI. Rzuty ringiem na palik.
Przybory: 5 palikôw, 3 kôtka do ringo.
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; IPrabieg konkurencji -  Uczestnik stoi w odlegtosci 2 metrow od pa- 
I f c  ■ wbitych w ziemiç w ksztatcie koperty. Kazdy z palikôw ma okre- 
■ c ra  dose punktôw. Nalezy wykonac trzy rzuty і uzyskac jak najwiçk- 
fc n  iosc punktôw.

■1 Zadanie umystowe nr 3.
Ifesc zadania: Uczestnicy odpowiadajg na nastçpujgce pytania: 
t  . £• e miasto jest stolic^ Polski?

Ь  . i - e  kwiaty zakwitaj^ na wiosnç? 
h  . e znacie lesne drzewa?
P  - i-  e zwierzçta mieszkajg w lesie?
K  * e-zy obchodzimy swiçto wiosny?

Pz.zory:
Pfcz ; atkowa, pitka koszykowa, 3 woreezki z grochem, 3 rakietki do 
fc rs a  stotowego, 5 piteczek pingpongowych, 3 kôtka do ringo, 10 
p rc ~  :  ewek.
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