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Szanowni Panstwo,

oddajemy w Panstwa rece Podrecznik, ktory w naszym przekonaniu
jest potrzebny i przydatny. Zwigzane jest to z faktem, ze uprawianie
sportu w zyciu 0s6b z niepetnosprawnosciami ma ogromne znaczenie.
Z jednej strony stuzy podtrzymaniu lub podnoszeniu sprawnosci
fizycznej. Z drugiej — zapewnia udziat w zyciu akademickim oraz
integracje ze srodowiskiem oséb petnosprawnych.

Podrecznik ten dotyczy szczegdtowych zagadnieh zwigzanych

Z organizacjg zaje¢ sportowych dostepnych dla oséb o szczegdlnych
potrzebach, w tym osd6b z niepetnosprawnosciag. Zagadnienia
podstawowe — zwigzane z tym, kim sg osoby ze szczegdlnymi
potrzebami, w tym z niepetnosprawnoscia, jak funkcjonuja, jak sie

z nimi komunikowac¢, czym jest dostepnos¢ i dlaczego wazne jest jej
zapewnianie — znajdujg sie w Podreczniku Wprowadzajgcym. Lista
wszystkich Podrecznikéw znajduje sie na koncu dokumentu, wraz

z kodem QR i linkiem dostepu do nich.

Podrecznik ten przygotowany jest zgodnie z zasadami i dobrymi
praktykami dostepnosci cyfrowej, co obejmuje miedzy innymi:
odpowiednig czcionke, wyrdwnanie do lewej i opisy alternatywne
ilustraciji, lepiej dostepne dla os6b korzystajgcych z czytnikdw ekranu.

Mamy nadzieje, ze wysitek Autorow Podrecznika (tego i kolejnych) —
specjalistow od lat zajmujgcych sie organizacjg zajeé sportowych dla
0sbb o szczegdlnych potrzebach — pozwoli nam wszystkim uczynié

z Politechniki Wroctawskiej miejsce przyjazne, dostepne i wspierajgce.
JestesSmy przekonani, ze moze sie to dokonaé dzieki dostarczeniu
Panstwu standardow, dobrych praktyk, ale przede wszystkim
konkretnych wskazowek i narzedzi pracy z osobami o szczegdinych
potrzebach, w tym z niepetnosprawnoscia.
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Pragniemy podziekowaé wszystkim Osobom Wspotpracujgcym
Z nami:

* pracowniczkom i pracownikom Uczelni,

* jej ekspertkom i ekspertom wewnetrznym,

* Liderkom i Liderom Dostepnosci,

* atakze specjalistkom i specjalistom spoza Uczelni,

za wszystkie cenne uwagi, komentarze, wktad merytoryczny

i wsparcie w procesie tworzenia tresci i formy podrecznika. Mamy
nadzieje, ze nasz wspolny wysitek przyczyni sie do poszerzenia
wiedzy i Swiadomosci w obszarze dostepnosci uczelni, edukaciji

i pracy.

Zespot Autorek i Autorow serii
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1. Osoba ze szczegd6lnymi potrzebami,
czyli kto?

Szczegoblne potrzeby — rézne, w réznych etapach zycia — moze miec
kazdy z nas. Wyobrazmy sobie, ze pewnego dnia ztamaliSmy noge

i, aby wyjs¢ z domu, musimy skorzysta¢ z kul fokciowych, a moze nawet
wozka. Przed nami standardowy dzienh pracy i niestety nie mozemy
skorzystac ze zwolnienia lekarskiego. Nasze miejsce pracy znajduje
sie na drugim koncu miasta, w budynku bez windy, na drugim pietrze.
Jak dotrzemy do pracy na czas? Czy jesteSmy w stanie samodzielnie
prowadzi¢ samochdd, a jesli zazwyczaj podrézujemy komunikacjg
miejska, to czy jestesmy w stanie samodzielnie dotrze¢ na przystanek,
a potem wsigs$¢ do tramwaiju lub autobusu? Jak dotrzemy na drugie
pietro budynku z teczkg petng waznych dokumentéw? Jak wykonamy
wszystkie nasze codzienne zadania? Czy bedziemy w stanie spedzi¢
W pozycji siedzgcej, przy biurku, caty dzien?

Z takimi dylematami mierzg sie kazdego dnia osoby ze szczegolnymi
potrzebami. Sg nimi nie tylko osoby z niepetnosprawnosciami,

na przyktad wzroku, stuchu, ruchu, ale réwniez osoby z czasowo
naruszong sprawnoscig organizmu, np. ze ztamang reka, osoby

w Kryzysie zdrowia psychicznego, w depresji, kobiety w cigzy,
rodzice z matymi dzie¢mi, osoby niskiego czy wysokiego wzrostu,
osoby tezsze, osoby z trudnosciami manualnymi, poznawczymi,
osoby transptciowe i niebinarne, obcokrajowcy nierozumiejgcy
jezyka polskiego, osoby chorujgce onkologicznie. Powyzszy katalog
nie jest zamkniety. Nie jest tez jedynym obowigzujgcym. Wazne

jest to, ze osoby o szczegdlnych potrzebach to nie tylko osoby

z niepetnosprawnosciami. Kazdy z nas w zasadzie w kazdej chwili,
na przyktad na skutek wypadku lub choroby, moze sta¢ sie osobg ze
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szczegolnymi potrzebami, zmuszong do mierzenia sie z wyzwaniami
otaczajgcego swiata.

Dlatego tak wazne jest, abySmy zaprojektowali przestrzen fizycznag,
w ktorej zyjemy, systemy komunikowania sie czy ustugi tak, aby byty
przyjazne dla wszystkich ich potencjalnych uzytkownikéw. Szukajmy
rozwigzan, ktére w mozliwie najwiekszym zakresie bedg odpowiadaty
potrzebom réznych ludzi.

Pamietajmy, ze zapewnianie dostepnosci nie jest juz dzi$ wytgcznie
powinnoscig spoteczng, ale jest to obowigzek wprost wynikajacy

Z przepisow prawa. Dlatego naszym celem powinno by¢ zapewnienie
dostepu do petnego i skutecznego udziatu we wszystkich sferach
zycia spotecznosci Politechniki Wroctawskiej osobom ze szczegdlnymi

potrzebami, w tym z niepetnosprawnoscig, takze do zaje¢ sportowych
(Rys. 1).

Rys. 1. Dostepnos¢ w ofercie zaje¢ sportowych
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2. Oferta Studium Wychowania Fizycznego
i Sportu (SWFiS) dla studentéw
i doktorantéw z niepetnosprawnosciami

Sport 0s6b z niepetnosprawnosciami znajduje sie na kontinuum od
rehabilitacji do aktywnosci ponadprzecietnej — wyczynowej. Studenci
uczestniczgcy w zajeciach sportowych moga znajdowac sie na
réznych etapach aktywnosci fizycznej. Ze wzgledu na swojg sytuacje
zdrowotng mogg mie¢ zalecone ¢wiczenia usprawniajgce, zwigzane

z kontynuacjg leczenia czy tez powrotem do zdrowia, np. po wypadku.
Wsréd studentéw mogg by¢ osoby aktywnie dziatajgce w lokalnych
sekcjach sportowych, ale tez w reprezentacji Polski czy nawet
olimpijczycy i paraolimpijczycy, studenci osiggajgcy sukcesy na arenie
miedzynarodowe;.

Politechnika Wroctawska, otwierajgc sie na potrzeby osoéb ze
szczegolnymi potrzebami, stara sie zapewni¢ im réwne warunki
studiowania oraz cato$ciowego rozwoju. Dlatego tez SWFiS, dbajgc
o aktywizacje sportowg osob studiujgcych, nie praktykuje zwolnien
z zaje¢ wychowania fizycznego. Oferuje natomiast zro6znicowang
oferte zajec sportowych:

a) w ramach WF-u oferowanych jest blisko 40 zaje¢
sportowych, takich jak choéby: aerobik; badminton; brydz;
jezdziectwo; joga; jogging; koszykdéwka; modelowanie ciata;
narciarstwo; pitka nozna, reczna i siatkowa; ptywanie; sporty
sitowe i sporty walki; szachy; taniec; tenis stotowy i ziemny;
turystyka gorska i rowerowa; wioslarstwo; wspinaczka; zajecia
korekcyjne i wiele innych. Ich petng liste mozna znalez¢ na
stronie SWFiS: oferta zaje¢ sportowych SWFiS (https://swfis.
upwr.edu.pl/zajecia/wychowanie-fizyczne);
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b) w ramach zaje¢ prozdrowotnych: ¢wiczenia sitowe;
gimnastyka; pilates; ptywanie; nordic walking; kulturystyka
z korekcjg. Petng liste zaje¢ mozna znalez¢ na stronie SWFiS:
oferta zaje¢ prozdrowotnych SWFiS (https://swfis.upwr.edu.pl/
zajecia/prozdrowotne).
Przy tak r6znorodnej ofercie mozliwos¢ wyboru zaje¢ znacznie
zwieksza szanse uczestnictwa osobom ze szczegdélnymi

potrzebami w warunkach inkluzywnych.

Dodatkowo na PWr dziata tez Sekcja sportowa dla studentow

Z niepetnosprawnosciami, ktérej celem jest przygotowanie
reprezentacji studentow, doktorantow oraz pracownikow Uczelni

z niepetnosprawnosciami do udziatu w Integracyjnych Mistrzostwach
Polski AZS.

Sekcja ta adresowana jest do os6b posiadajgcych orzeczenie
0 niepetnosprawnosci. Zajecia prowadzone sg w sposob
zindywidualizowany, dostosowany do potrzeb psychofizycznych
studentéw. Do zapisania sie do sekcji szczegdlnie zapraszane
sg osoby, ktére majg przesztos¢ zawodniczg w rozgrywanych
dyscyplinach. Strona AZS UPWr.: https://azs.upwr.edu.pl/

W SWEFiS, w odpowiedzi na zréznicowane potrzeby studentow, dziata
tez Liderka Dostepnosci, Izabela Hrabanska,

kontakt: izabela.hrabanska@pwr.edu.pl, Strona Lideréw Dostepnosci
(https://ddo.pwr.edu.pl/liderzy-dostepnosci/studium-wychowania-
fizycznego-i-sportu)

Warto podkresli¢, iz mimo tak bogatej oferty SWFiS moze zaistnie¢
potrzeba utworzenia specjalistycznych zajec¢, alternatywnych form WF,
np. w mniejszych grupach lub indywidualnie. Finansowane sg one

z dotacji ministra wtasciwego do spraw szkolnictwa wyzszego i nauki.
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Dotacja moze by¢ wykorzystywana miedzy innymi na:

a)

b)

c)

d)
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zapewnienie lub dostosowanie odpowiednich warunkow

do realizacji zaje¢ wychowania fizycznego dla oséb

Z niepetnosprawnosciami, zapewnienie specjalistycznego
sprzetu treningowego (platform, wézkéw wyczynowych itp.),

w tym jego ubezpieczenie lub wypozyczanie go osobom

Z niepetnosprawnosciami;

wsparcie uczelnianych sekcji zajmujgcych sie organizacjg oraz
przygotowaniem oséb z niepetnosprawnosciami do udziatu

w obozach, konkursach, olimpiadach, paraolimpiadach;
zapewnienie alternatywnych form zaje¢ wychowania fizycznego
osobom z niepetnosprawnosciami;

koszty zwigzane z prowadzeniem specjalistycznych zajec.



3. Czego potrzebuje osoba
z niepelnosprawnosciag zgtaszajaca sie
na zajecia z WF-u?

Zanim zaczniesz prace ze studentami z niepetnosprawnosciami
w ramach SWFIS na PWr, zapamietaj kilka podstawowych informacji:

a) osoby, ktére zgtoszg sie na zajecia z WF, to osoby doroste,
ktore przez lata wypracowaty metody radzenia sobie na
zajeciach. Sg ekspertami w dziedzinie wlasnego studiowania;

b) osoby te czesto korzystajg z technologii wspierajacych
i czasami jest to sprzet specjalistyczny (np. wdzki — od
rehabilitacyjnych do wyczynowych, balkoniki, kule, laski dla
niewidomych, aparaty stuchowe bgdz implanty slimakowe,
urzgdzenia FM);

c) czasami towarzyszg im asystenci dydaktyczni, ttumacze
polskiego jezyka migowego (PJM), psy asystujace;

d) moga to by¢ tez osoby, u ktérych niepetnosprawnosc¢ nie jest
widoczna — np. z cukrzycg, chorobami serca, onkologicznymi,
nerek, z epilepsjg, w spektrum autyzmu lub w kryzysie zdrowia
psychicznego.

S3 to studenci, ktérzy znajg swoje mozliwosci i wiedzg, jakie sg ich
potrzeby. Dlatego zadbaj o stworzenie odpowiednich warunkéw do
rozmowy ze studentem na temat dostosowania prowadzonych przez
siebie zajec.

Dobrg praktyka jest poinformowanie studentéw juz na pierwszych
zajeciach o mozliwosci dostosowania zaje¢ do ich szczegolnych
potrzeb i indywidualnych mozliwo$ci oraz zaproponowanie rozmowy.
Wystuchaj, porozmawiaj, zapytaj, co jest potrzebne do tego, aby
zajecia mogty by¢ prowadzone w warunkach bezpiecznych, ale
jednoczesnie optymalnych dla studentéw. Wspélnie ze studentami
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ustalcie, jak zniwelowac bariery i wyrownac szanse edukacyjne, tak
aby zajecia prowadzone przez Ciebie byly jak najbardziej efektywne.
Jesli potrzebujesz wsparcia w tej rozmowie, zwroc¢ sie do:
a) Liderki Dostepnosci SWFiS;
b) Dziatu Dostepnosci i Wsparcia Oséb z Niepetnosprawnosciami
(DDO) pomoc.n@pwr.edu.pl lub
c) Petnomocniczki Rektora ds. Osob z Niepetnosprawnosciami,
prof. Uczelni Katarzyny Jach, e-mail: katarzyna.jach@pwr.edu.pl,

tel. kom. 669 660 688.

R

Podczas rozmowy ze studentka lub studentem zapytaj o:

a) uprawiane wczesniej sporty;

b) udziat w zawodach sportowych;

c) ocene wlasnych mozliwosci w danej dyscyplinie
(oferowanych zajeciach w ramach SWFiS);

d) cheé kontynuacji uprawianych wczesniej dyscyplin;

e) cheé rozpoczecia czegos nowego;

f) przeciwwskazania lub zalecenia do udziatu w konkretnych
zajeciach;

g) to, co powinni wiedzie¢ prowadzacy;

h) to, co powinni wiedzie¢ inni studenci z grupy zajeciowej
(mozesz zachecié, aby osoba z niepetnosprawnoscia sama
poinformowata kolegéw o swoich potrzebach).

Podczas rozmowy nie réb zadnych zatozen, pozwdl studentce
lub studentowi wypowiedziec¢ sie. Podstawg jest odkrycie
wiasnych predyspozycji i wyznaczenie sobie celu podczas
aktywnosci sportowych. Jesli czegos nie rozumiesz, popros

0 powtorzenie. Zawsze tez zwracaj sie bezposrednio do osoby
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Z niepetnosprawnoscia, a nie do osoby towarzyszgcej (asystenta,
ttumacza). Pamietaj, ze sprzet, z ktérego studenci korzystajg, stanowi
ich przestrzen osobistg. Zamiast pyta¢ o niepetnosprawnos¢, zapytaj,
jak mozesz zmodyfikowaé zajecia, np.:

» Czy gra Pani lub Pan w szachy na tradycyjnej szachownicy?
Czy ma ona mie¢ oznaczenia brajlowskie dla oséb
niewidomych?

» Czy podczas biegania towarzyszy Pani lub Panu asystent?

» Czy do tych éwiczen potrzebuje Pani lub Pan wozka
aktywnego?

» Czego jeszcze Pani lub Pan potrzebuje, aby zajecia staty sie
dostepne?

Rys. 2. Zajecia szachowe z udziatem oséb z niepelnosprawnosciami
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3.1 Student z niepetnosprawnosciag ruchowg

R

Znani sportowcy z niepetnosprawnoscia ruchowa:

* Natalia Partyka — tenisistka stotowa, czterokrotna mistrzyni
olimpijska;

* Katarzyna Rogowiec — multimedalistka w biegu narciarskim;

* Bartosz Ostatowski — kierowca rajdowy (prowadzi samochéd
nogami);

* Piotr Luszynski — reprezentant koszykéwki na wozkach,
trener;

e Rafat Wilk — handbiker, trener na woézku;

* Jacek Gaworski — florecista, szermierz na wozku;

* Adam Czeladzki - instruktor lotéw i pilot szybowca na wézku;

* Bartosz tastowski — zawodnik amp futbol;

* Lukasz Szeliga — Prezes PKPar, narciarz o kulach, (kulonart).

Tak jak w gronie wielokrotnych mistrzow Polski i sSwiata, tak i wsrod
naszych studentow z niepetnosprawnoscig ruchowg mozemy
spotkac rézne osoby. Studentéw poruszajgcych sie na wozku,
nieporuszajgcych zadng z konczyn (z tzw. tetraplegig), osoby, ktérym
wozek stuzy do przemieszczenia sie na wieksze odlegtosci, ktore
przesiadajg sie na krzesto, na materac i dalej mogg bra¢ udziat

w zajeciach w odpowiedniej dla siebie pozycji. Sg studenci, ktérzy
moga nie mie¢ konczyn od urodzenia; mogg by¢ po amputacji
konczyn i mie¢ protezy; mogg chodzic¢ o kulach lub balkoniku (Rys. 3).
Mogg tez nie korzysta¢ w pierwszych stadiach choroby lub w ogodle
podczas studidow z zadnego sprzetu, jednak z powodu koniecznosci
przyjmowania lekow mogg miec¢ zaburzenia rownowagi czy inne
przeciwwskazania do wykonywania okreslonych ¢wiczen.
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Rys. 3. Student z niepetnosprawnoscia ruchowa
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Bezpieczenstwo studentdéw oraz zapewnienie im udziatu w zajeciach
ma podstawowe znaczenie.

a) Porozmawiaj ze studentkg lub studentem na temat mozliwych
trudnosci w prowadzeniu zaje¢ z WF-u, w ramach konkretnej
dyscypliny.

b) Daj szanse na samodzielny wybor zajec, w ktérych dana osoba
chce uczestniczyc.

c) Zapoznaj sie ze wskazaniami i przeciwwskazaniami do brania
udziatu w poszczegolnych ¢wiczeniach.

d) Potrzeba przeprowadzenia zaje¢ wtgczajgcych studentow
Z niepetnosprawnosciami powinna — zamiast stac sie przyczyng
stresu wynikajgcego z niewiedzy — by¢ okazjg do rozwoju
I stworzenia czegos ciekawego.

Warto podjgé wspétprace z lokalnym stowarzyszeniem czy fundacjg
dziatajgcg na rzecz aktywnosci sportowej oséb

Z niepetnosprawnosciami, takimi jak np. Klub Kibicow
Niepetnosprawnych (www.kkn.wroclaw.pl) czy Wroctawski Klub
Sportowy Niestyszgcych SWIT Wroctaw (https:/www.facebook.
com/switwroclaw/?locale=pl_PL). W Polsce najwigkszg organizacjg

pozytku publicznego zajmujgcy sie aktywizacjg oséb poruszajgcych
sie na wozkach jest Fundacja Aktywnej Rehabilitacji (http://www.far.
org.pl/, FAR). FAR chetnie demonstruje, uczy i dzieli sie pasjg do
aktywizacji osob z niepetnosprawnosciami poprzez sport.

Dyscypliny sportowe uprawiane przez zawodnikow
z niepetnosprawnoscia ruchowa oraz zasady adaptacji

Wsrdd oséb z niepetnosprawnoscig ruchowg popularne sg
nastepujgce dyscypliny:

a) pitka siatkowa, rugby, koszykowka na wézkach
zmodyfikowane w taki sposob, ze wszyscy zawodnicy graja,
poruszajgc sie na wozkach. Zagraniem legalnym jest tzw.
tilting, czyli wychylanie sie z uniesiong jedng lub obiema rekami
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w powietrzu oraz uniesionym tylnym i przednim matym kotkiem.
Podczas gry mogg zosta¢ wprowadzone przerwy, jesli wozek
sie zepsuje lub zawodnik wypadnie z wozka;

b) szermierka na woézkach, przymocowanych do platformy
szermierczej za pomocg specjalnych zapiec;

c) boccia, uprawiana przez zawodnikéw z réznymi
niepetnosprawnosciami. Mistrz Polski z 2017 roku Damian
Iskrzycki gra w boccie z rampg. Sam jest producentem ramp do
tej dyscypliny;

d) lekkoatletyka — tu konkurencje dla os6b z niepetnosprawnoscig
albo sg takie same jak dla os6b bez niepetnosprawnosci: skok
w dal, skok wzwyz, rzut oszczepem, rzut dyskiem, biegi (Rys.
4), maraton, albo mogg to by¢ charakterystyczne konkurencje —
np. wyscigi na wozkach.

Rys. 4. Sport studentéw z niepetnosprawnoscia ruchowa

| 17



WSsrad innych dyscyplin mozna wymienic: podnoszenie ciezardw,
kolarstwo, tucznictwo, judo, para-badminton, curling na wozkach, tenis
stotowy, tenis ziemny na wozkach, strzelectwo, monoskiing wodny lub
zimowy — uprawiany za pomocg jednej narty.

Popularnos¢ w ostatnim czasie zyskat ampfutbol (réwniez dla

kobiet) — rodzaj pitki noznej uprawianej przez osoby po amputacjach.
Bardzo chetnie wybierane sg sporty wodne: ptywanie, zeglarstwo,
wioslarstwo, kajakarstwo.

N %

Rys. 5. Sport studentéw z niepetnosprawnoscia ruchowg
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Etykieta w kontakcie ze studentem z niepelnosprawnoscia

ruchowa
a) W kontakcie bezposrednim skoncentruj sie na osobie, nie na

b)

niepetnosprawnosci.

Przywitaj sie otwarcie, tak jak witasz sie z innymi osobami.
Jesli witasz sie usciskiem reki, a student lub studentka ma
amputowang reke, smiato uscisnij druga.

Stan w takiej odlegtosci, aby osoba na wozku podczas rozmowy
nie musiata zadzierac gtowy do gory. Jesli rozmowa jest
dtuzsza, usigdz na wysokosci osoby na wdzku, aby zapewnic
odpowiedni kontakt wzrokowy.

Zapytaj, zanim zaoferujesz pomoc. Czasem cos, co wydaje
nam sie pomocne, nie musi wcale takim by¢. W momencie,
gdy osoba poruszajgca sie o kulach zbliza sie do drzwi i opiera
sie o0 nie, otwarcie drzwi moze spowodowac, ze sie przewroci.
Ztapanie za rgczki lub podnézek wozka z zaskoczenia moze
spowodowac, ze zostanie nam w reku jakas czesc¢ lub osoba
wypadnie z wozka.

Zwracaj sie bezposrednio do studenta, a nie do osoby mu
towarzyszgcej: asystenta, kolegi.

Jesli poznasz ograniczenia studenta, wowczas przestaniesz
odczuwac lek, a racjonalne dostosowanie stanie sie norma.

Za zgodg studenta, zapoznaj kolegéw z grupy z jego
szczegolnymi potrzebami lub popros, aby sam powiedziat grupie
o swoich mocnych stronach i swoich szczegolnych potrzebach.
Nie dotykaj psa asystujgcego, chyba ze uzyskasz na to zgode.
Nie boj sie powiedziec ,chodzmy do osoby poruszajgcej sie na
wozku”.
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Mozliwe trudnosci na zajeciach

a)

b)

d)

Studenci mogg potrzebowac wiecej czasu na dotarcie z innych
zajec, na pojscie do toalety, na przebranie; mogg potrzebowac
dodatkowej przerwy w trakcie zaje¢ lub asystencji.

Studenci z niedowtadami mogg mie¢ zaburzone czucie. Czesto
wskazane jest zastgpienie ruchu konczyn innymi czesciami
ciata.

Jesli w zajeciach grupowych bierze udziat dwéch studentow na
wozkach, podziel uczestnikdw na dwa zespoty, tak aby kazda
Z nich znalazta sie w innej druzynie.

Ze wzgledu na zaburzenia uktadu moczowego, studentka lub
student moze wymagac (oprocz dyskrecji w tym zakresie)
przerw w trakcie zaje¢. Dobrg praktykg sg dostepne toalety

z kozetkg, dla oséb ze stomig, oraz komfortki itp.

Rys. 6. Toaleta bez barier (fot. Beata Gulati)
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e) Osoby ze schorzeniami uktadu oddechowego lub krgzenia mogag
nie by¢ w stanie pokonywac dtugich dystansow pieszo lub tez
szybko chodzic.

f) Zabezpiecz porazone konczyny przed sttuczeniem czy otarciem.

g) Przy famliwosci kosci student na wézku moze wykonywaé
wszystkie ¢wiczenia, nie powinny one obejmowac nog.

h) Przykurcze, skostnienia wymagajg wiekszej ostroznosci przy
wykonywaniu ¢wiczen rozciggajgcych i na materacu.

i) Osoby z dystrofig majg przeciwwskazanie do forsujgcych
wysitkow.

| 2

Dobre praktyki

Studentka poruszajaca sie na wézku uczestniczyta w zajeciach ze
wspinaczki.

Student poruszajacy sie na woézku brat udziat w zajeciach
z ptywania — bardzo dobrze ptywal, a cata grupa w naturalny
sposob pomagata, gdy byta taka potrzeba.

Studenci z r6znymi ograniczeniami w zakresie narzadu ruchu,
np. po operacjach ortopedycznych, brali udziat w zajeciach
kulturystyki z korekcja.
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3.2 Student z niepetnosprawnoscig wzroku

R

Znani sportowcy z niepetnosprawnoscia wzroku
* Marcin Ryszka — ptywak, pitkarz;
* Marcin Lubczyk — reprezentant Polski w goalball i blind
football;
* Joanna Mendak — mistrzyni paraolimpijska w ptywaniu;
* Piotr Dukaczewski — szachista, mistrz Europy, wicemistrz
Swiata.
1 ——
Wsrod studentow z niepetnosprawnoscig wzroku mogag by¢ osoby

niewidome i niedowidzace. W grupie osob niewidomych mozemy
wyrozni¢ osoby ociemniate, ktore utracity wzrok po 5 roku zycia.

S

Rys. 7. Sport studentéw z niepetnosprawnoscia wzroku
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Dla studentow niewidomych znaczenie maja techniki
bezwzrokowe oraz stuchowo-dotykowe. Studenci mogg postugiwaé
sie technologiami wspierajgcymi, np. nawigacjg w telefonie.
Niektorzy z nich mogg poruszac sie za pomoca biatej laski. Inni
przyjda na zajecia z psem przewodnikiem, kolejni z widzgcym
asystentem. Jeszcze inni mogg korzystac z elektronicznych narzedzi
wspomagajgcych mobilnos¢ (Electronic Travel Aids — ETA).

Osoby niedowidzace to grupa bardzo r6znorodna. Sg w niej osoby
z drobnymi wadami wzroku, korygowanymi za pomocg okularéw

do krétko - czy dalekowzrocznosci lub astygmatyzmu. To sg osoby,
ktore bedg wymagaty uwaznosci podczas gier sportowych, mogace
zastosowac soczewki tam, gdzie mogtyby przeszkadzac tradycyjne
szkta. Jednak inne choroby oczu, takie jak jaskra czy zacma,
zwyrodnienie plamki zottej, retinopatie, mogg zdecydowanie wptywac
na funkcjonowanie studenta na zajeciach. Wady wzroku powodujg
widzenie lunetowe, plamy, zaburzenia widzenia centralnego lub
obwodowego, zamglenie. Ze wzgledu na znaczne roznice pod
wzgledem mozliwosci widzenia porozmawiaj ze studentami, zapytaj,
co moze pomoc na zajeciach, jakie sg przeciwwskazania i zasady
adaptacji zajec.

Dyscypliny sportowe uprawiane przez zawodnikéw
z niepetnosprawnoscia wzroku oraz zasady adaptacji

Wsrdd oséb z niepetnosprawnoscig wzroku popularne sg nastepujgce
dyscypliny:

a) lekkoatletyka — osoby niewidome i niedowidzgce biegajg na
réznych dystansach, do maratonéw wigcznie (z wyjatkiem
sztafet), skaczg w dal i wzwyz, pchajg kula, rzucajg oszczepem
i dyskiem, walczg w piecioboju i w biatlonie. Trafienie do
tarczy umozliwia niewidomym specjalna aparatura dzwiekowa
zespolona z celownikiem; pomoc przewodnika; niekiedy sprzet
elektroniczny do strzelania zamiast broni palnej;
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b) showdown — wymaga specjalnego stotu, rakietek
prostokgtnych i pitki dzwiekowej. Zawodnicy grajg w goglach
I najczesciej w rekawicach, ktore chronig rece w przypadku
uderzenia twardg pitka;

¢) ping-pong — dla os6b niewidomych wykorzystuje zwykty
stot ping-pongowy, zwykte rakietki i piteczki. Widzgcy moga
zastaniac oczy goglami albo grac¢, postugujgc sie wzrokiem. Ze
stotu zdejmuje sie siatke, zeby piteczka mogta skakac¢ po stole
mozliwie nisko. Podawana piteczka do niewidomego musi odbic
sie od stotu co najmniej trzykrotnie;

d) blind tenis — punktacje ma takg samg jak w standardowym
tenisie. Do gry uzywa sie udzwiekowionej pitki nieco wiekszej
i bardziej miekkiej niz pitka tenisowa. Odbicia pitki do trzech
w przypadku osoby niewidomej. Na turniejach linie kortu
wyklejane sg specjalng tasma;

e) podczas podnoszenia ciezaréw zawodnicy znajdujg sie
w pozycji lezgcej, przymocowani do specjalnej tawki, a dwaj
pomocnicy podajg im sztange.

Popularne sg takze zapasy, judo, kregle i bowling ze specjalnymi
prowadnicami oraz rozne sporty druzynowe. Goalball, z pitkg
dzwiekowg. Osoby petnosprawne dla wyréwnania szans majg

na sobie gogle. Pitka nozna, tzw. Blind Football, gdzie druzyna
sktada sie z czterech zawodnikow niewidomych lub stabowidzgcych
i widzgcego bramkarza. Pitka ma w srodku dzwonigce elementy.

Z pomocy przewodnika osoby niewidome korzystajg zaréwno

w narciarstwie klasycznym, jak i alpejskim. Przewodnik otrzymuje
taki sam medal paraolimpijski, jaki otrzymuje niewidomy lub
stabowidzgcy zawodnik.

W brydzu sportowym uzywane sg specjalne karty brajlowskie.
W szachach stosuje sie dostosowang szachownice. Pola czarne
sg wyzsze o kilka milimetréw od biatych. Czarne figury i pionki majg
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bardziej ostre zakonczenia niz biate. Czarne podwyzszone pola sg
rowniez w tzw. warcabach polskich o stupolowej tarczy.

Sporty w parach o charakterze integracyjnym to: kolarstwo
tandemowe, gdzie osoba widzgca jedzie na pierwszym siodetku oraz
osoba niewidoma lub niedowidzgca na drugim. Rownie popularny jest
taniec sportowy. Trener za pomocg dotyku przekazuje, jakie kroki
nalezy wykonac, jak uktadac rece i prowadzi¢ partnera.

Ze sportow wodnych popularne jest wioslarstwo, zeglarstwo
sportowe oraz ptywanie. Nawroty utatwiajg trenerzy, ktérzy stojg na
obydwu koncach toru i przed nawrotem oraz przed doptynieciem do
mety dotykajg zawodnika tyczka, zakohczong specjalng koncowkg
podobng do piteczki. Zawodnik wie, ze doptywa do Sciany basenu.

Etykieta w kontakcie ze studentem z niepelnosprawnoscia
wzroku

a) Zapytaj, zanim zaoferujesz pomoc. Czasem cos, co wydaje nam
sie pomocne, nie musi wcale takie byc.

b) Osoby niewidome korzystajg ze swoich rgk do utrzymywania
rownowagi, wiec jesli chcesz takg osobe poprowadzic,
zaproponuj jej swoje ramig, zamiast chwycic jg za reke; mozna
jednak prowadzi¢ reke osoby niewidomej do poreczy lub oparcia
krzesta, jesli chce ona wejs¢ na schody lub usigs¢.

c) Jesli chcesz przywitac sie z osobg niewidomag przez podanie
reki, powiedz zwyczajnie: ,chce uscisngc twojg dton”.

d) Jesli student przychodzi do Ciebie na spotkanie, przedstaw sie
oraz poinformuj, jakg petnisz funkcje.

e) Wszelkie przyktady obrazowe, zdjeciowe, filmowe informacje
omawiaj ustnie z zastosowaniem zasad audiodeskrypciji.

f) Scharakteryzuj to, co wtasnie pokazujesz, po uprzedzeniu
studenta mozesz zademonstrowac jakis ruch, delikatnie
ustawiajgc konczyny studenta lub studentki lub pozwalajgc jej
lub jemu dotkng¢ osoby — modelu.
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g) Unikaj okres$len niejasnych, typu: ,tam”, ,po tamtej stronie”,
.leraz to”, ,teraz Pani”.

h) Nie gtaszcz i nie rozpraszaj psa przewodnika, wyraz zgode na
jego udziat w zajeciach.

i) Nie boj sie powiedzie¢ osobie niewidomej ,do widzenia”, ,do
zobaczenia”.

Mozliwe trudnosci na zajeciach

a) Ograniczony dostep do informacji wizualnych lub jego brak
powoduje, ze student z niepetnosprawnoscig wzroku moze miec¢
trudnosci w nabywaniu i rozwijaniu umiejetnosci motorycznych.

b) Pokazanie jakiegos ¢wiczenia nie bedzie zrozumiate,
trzeba pamieta¢ o wyttumaczeniu, ustnych i dzwiekowych
komunikatach.

c) W przypadku os6b stabowidzgcych mogg istniec
przeciwwskazania do wysitku fizycznego.

d) Przy krétkowzrocznosci niewskazane jest dzwiganie,
wykonywanie gwattownych ruchow i szarpanie, np. przy
podnoszeniu ciezarow.

e) Moga wystepowac bole gtowy, oczu, zaburzenia rownowagi.

[ 2

Dobre praktyki
Student niewidomy chodzit na zajecia z jogi.

Student niewidomy przychodzit na zajecia z psem
przewodnikiem.
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3.3 Student z niepetnosprawnoscia stuchu

R

Znani sportowcy niestyszacy
e Artur Piéro — ptywak, mistrz swiata i Europy, wielokrotny
rekordzista;
¢ Mateusz Borowski — lekkoatleta, Mr. Deaf;
e Julia Chmielewska - plywanie, mistrzyni swiata;
e Pawet Arciszewski — kolarstwo, mistrz;
* Bartosz Brzezicki — lekkoatletyka.

Osoby gtuche moga uprawiac¢ sport tak samo jak osoby styszgce.
Niektérzy mowig, ze nawet lepiej, bo koncentrujg sie precyzyjniej na
ciele i ruchu.

Organizacje takie jak: Polski Zwigzek Sportu Niestyszgcych,
Miedzynarodowa Federacja Sportu Niestyszgcych czy Stowarzyszenie
Sportowe Niestyszagcych, inicjujg wiele imprez sportowych, ktére
umozliwiajg integracje srodowiska niestyszgcych.

Wsrdd naszych studentow mogg by¢ osoby z réznym stopniem
uszkodzenia stuchu oraz réznymi rodzajami gtuchoty:
przewodzeniowej, odbiorczej i mieszanej. Niektore uszkodzenia
mogg powodowac zaburzenia rownowagi. Studenci mogg nosi¢
aparaty stuchowe lub implanty slimakowe. Warto pamietac, iz nie
przywracajg one stuchu, a jedynie wzmacniajg dzwieki docierajgce
do studenta. Studenci ze wzgledu na czas, w ktorym utracili stuch,
mogg mie¢ réozne kompetencje jezykowe. Rozmowa ze studentem,
sprawdzenie przeciwwskazan i zalecen pozwoli na dostosowanie
¢wiczen do indywidualnych potrzeb studentéw. Dla osob, ktérych
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pierwszym jezykiem jest jezyk migowy, jezyk polski jest jezykiem
obcym. Do porozumiewania sie ze studentem moze byc¢ potrzebny
udziat ttumacza polskiego jezyka migowego (PJM). W przypadku
konieczno$ci zorganizowania spotkania z ttumaczem PJM (réwniez
w formie online) skontaktuj sie z DDO (http://www.ddo.pwr.edu.pl/).

Rys. 8. Sport studentéw z niepetnosprawnoscia stuchu
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Dyscypliny sportowe uprawiane przez zawodnikéw

z niepelnosprawnoscia stuchu oraz zasady adaptacji

Osoby niestyszgce czesto wybierajg bieganie, lekkoatletyke, jazde na
rowerze, rolkach, aerobik, taniec, ptywanie. Grajg w tenisa, siatkowke,
koszykdéwke. Sport niestyszacych na swiecie organizacyjnie jest
oddzielony od sportu paraolimpijskiego. Igrzyska Niestyszgcych
(Deaflympics, wczesniej World Games for Deaf, International Games
for Deaf) odbywajg sie co cztery lata, na innych obiektach niz te
olimpijskie i w innych terminach niz paraolimpijskie.

Etykieta w kontakcie ze studentem z niepetnosprawnoscia stuchu

a)

f)

¢))

Okaz szacunek — skoncentruj sie na osobie, nie na
niepetnosprawnosci, badz naturalny i otwarty na nowy rodzaj
komunikacji.

Podczas rozmowy z osobg niestyszgcg upewnij sie, ze na
ciebie patrzy, zanim zaczniesz méwi¢. W zaleznos$ci od sytuacji
mozesz pomachac rekg, dotkng¢ jej ramienia lub wtgczy¢

i wytgczy¢ Swiatto.

Jezeli osoba niestyszgca lub stabostyszgca nie zrozumie
ktéregos zdania, sprobuj ujgc to, co chcesz powiedziec, inaczej.
Stosuj krétkie, potoczne sformutowania, wsparte naturalng
gestykulacja.

Jesli jest to krotka rozmowa, mozesz podac kartke i dtugopis

i poprosic¢ o napisanie, czego oczekuje student, pokazujgc gest
pisania.

W momencie, kiedy w rozmowie uczestniczy ttumacz jezyka
migowego, pamietaj, aby zwracac sie do osoby niestyszgce;j
bezposrednio, a nie do ttumacza.

Stoj w bliskiej odlegtosci z twarzg skierowang do studenta, mow
w naturalny sposaob.

Nie boj sie zapytac¢ osobe niestyszaca: ,,Co u ciebie stychac?”.
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Mozliwe trudnosci na zajeciach

a)

b)

c)

d)

f)

g9)

Trudnosci w komunikacji zwigzane z innym sposobem
porozumiewania sie 0sob niestyszgcych, np. jezykiem
migowym. Wskazany jest udziat ttumacza PJM, przynajmniej na
poczatku zajec, celem ustalenia zasad porozumiewania sie na
zajeciach.

Polecenia wydane w formie kodu dzwiekowego — za pomocag
tradycyjnego gwizdka — mogg by¢ niestyszalne, zamien je na
wizualne komendy.

Aparat czy implant nie przywracajg stuchu, krzyczenie nie
pomaga w zrozumieniu naszej wypowiedzi.

Warunki akustyczne sal gimnastycznych majg wptyw na
odbior dzwiekow — duzy pogtos, natezenie hatasu, czasem
duza odlegtos¢ nauczyciela od studenta mogg powodowac
zagubienie, niezrozumienie polecen, a hatas moze nawet
wywotywac bal.

Niektére pojecia, polecenia (np. dwutakt) powinny by¢ poparte
przyktadem, jeden ze studentdw lub nauczyciel demonstruje, jak
wykonac dane ¢wiczenie.

Studenci mogg czuc strach przed wykonywaniem jakiego$
¢wiczenia, bojgc sie uszkodzenia lub zgubienia aparatu czy
procesora (implantu slimakowego).

Mogg wystepowac u 0sob z niepetnosprawnoscig stuchu
zaburzenia lateralizacji i rownowagi.

| 2

Dobre praktyki

Studenci niestyszacy brali udziat w zajeciach z kulturystyki.
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3.4 Student w kryzysie zdrowia psychicznego

Uprawianie sportu i wysitek fizyczny powodujg powstawanie endorfin,
potocznie zwanych hormonem szczescia, co przyczynia sie miedzy
innymi do poczucia zadowolenia i poprawy nastroju. Wiele oséb
uprawia sport wtasnie ze wzgledu na takie korzysci. Bieganie czy
¢wiczenie na sitowni pozwala takze na kontakt z innymi ludzmi,
wspotzawodnictwo z nimi lub sobg samym. Uprawianie sportu to
rowniez doskonaty sposéb na odstresowanie sie i wytadowanie
negatywnych emocji. Ukierunkowanie takich odczuc¢ i wytadowanie
poprzez sport pozwala zredukowac¢ poziom stresu. Dziatanie sportu
jest dlugofalowe. Zapobiega ono powstawaniu standéw lekowych,
depresyjnych czy zaburzeh emocjonalnych, np. nerwicy. Co wiecej,
uprawianie sportu wptywa takze na to, ze w wyniku wysitku fizycznego
mobzg jest lepiej dotleniany, co réwniez przektada sie na dobre
samopoczucie.

Warto jednak podkreslic, ze o ile sport dobrze wptywa na
dopuszczalne zmiany psychiki, to w przypadku choroby nie zastgpi
terapii i bedzie jg tylko wspomagat.

Studenci mogg mie¢ zréznicowane zaburzenia, np.:

* nastroju: depresje, manie;

+ lekowe: lek napadowy, fobie;

* psychotyczne: schizofrenia, psychozy.
Jesli chcesz zapoznac sie blizej z poszczegolnymi zaburzeniami,
najistotniejsze tresci znajdujg sie w podreczniku Pomoc
Psychologiczna na Politechnice Wroctawskiej.
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R

Znani sportowcy w kryzysie zdrowia psychicznego
* Agnieszka Biatek — mistrzyni Polski w pitce recznej,
obecnie psycholog;
* Ewa Urtnowska — pitkarka reczna, dwukrotna mistrzyni
Polski, prezes Fundacji ,,Graj z gtlowg”;
* Malgorzata Stasiak — byta pitkarka reczna, 56-krotna
reprezentantka Polski.

Dyscypliny sportowe uprawiane przez zawodnikéw w kryzysie
zdrowia psychicznego z adaptacja zasad

W kazdej dyscyplinie sportu, tak samo jak w kazdej innej sferze
zycia, mozemy spotkaé osoby w kryzysie zdrowia psychicznego.
Osobie doswiadczajgcej utrzymywania sie silnych zaburzen nastroju
i obnizenia sprawnosci psychomotorycznej jest ciezko zadbaé

o wiasne potrzeby. Niekiedy moze nie by¢ w stanie uczestniczy¢

w zajeciach. Niekiedy, gdy jej stan ulega poprawie, mozna jej
umozliwi¢ wziecie udziatu w zajeciach, a nawet ich zintensyfikowanie.
Wszelkie ¢wiczenia fizyczne zaakceptowane i lubiane przez studenta
stanowig dobry sposéb na roztadowanie napiecia, zapobieganie
spadkowi nastroju, redukcje standw frustracji i streséw dnia
codziennego.

Etykieta w kontakcie ze studentem w kryzysie zdrowia
psychicznego
a) Rozmawiaj ze studentem wprost i konkretnie, koncentrujgc sie
na aktualnej sytuacji.
b) Wyraz swoje obawy zwigzane z zachowaniem studenta i
przekonanie, ze potrzebuje pomocy.
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c) Jesli nie mozesz zrozumieé tego, co mowi, popros o
wyjasnienie.
d) Jesli czujesz sie zagrozony popro$ o obecnos¢ osobe trzecia.
e) Rozmawiaj ze studentem w obecnosci osoby trzeciej lub w
miejscu publicznym.
f) Nie reaguj ztoscig, gniewem lub agresja.
g) Nie krytykuj studenta.
h) Nie ignoruj sygnatdow wskazujgcych na to, ze gniew studenta sie
wzmaga.
i) Nie dotykaj studenta, nie wkraczaj w jego strefe intymna.
j) Nie ignoruj swojego poczucia zagrozenia.
Jesli nie udaje ci sie porozumiec¢ ze studentem, zache¢ go do
skorzystania ze wsparcia psychologicznego na PWR (https://pwr.edu.
pl/studenci/pomoc-psychologiczna-i-psychoterapeutyczna).

Mozliwe trudnosci na zajeciach
a) Zmiana nastroju studenta — wczesniej peten energii staje sie
smutny, brak mu sity do wykonywania podstawowych ¢éwiczen,
ktore nie sprawiaty mu wczesniej zadnych trudnosci.
b) Studentka nie potrafi poda¢ przyczyny nieobecnosci na
zajeciach, siedzi sama, unika kontaktu z innymi studentami
w grupie.
c) Student nagle zrobit sie wybuchowy, agresywny, brak mu
dystansu i cierpliwosci.
d) Studentka reaguje nieadekwatnie, ptacze lub krzyczy, mowi
stowotokiem, bez przerwy na oddech.
Wazne, aby zauwazy¢ problem, wykazac zainteresowanie, nie stawiac
diagnoz ani nie dawa¢ cudownych rad. Czesto samo zainteresowanie,
zauwazenie tego, ze cos sie zmienito w zachowaniu studentki lub
studenta, jest wazne. Dobrg praktykg jest, aby nie robi¢ zadnych
zatozen ani nie oceniac, a zamiast tego poinformowac studenta
lub studentke o mozliwosci skorzystania z profesjonalnej pomocy
na PWr. Jesli jednak czujesz, ze nie potrafisz zacheci¢ studentow
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do skorzystania z pomocy — zgtos sie po porade do psychologéw
na PWr. (https://pwr.edu.pl/studenci/pomoc-psychologiczna-i-
psychoterapeutyczna).

Oczywiscie, jesli sytuacja jest nagta oraz istnieje uzasadnione
podejrzenie, ze osoba moze zagrazac bezposrednio wlkasnemu zyciu
albo zyciu lub zdrowiu innych osob, powiadom Pogotowie ratunkowe
lub Policje (tel. 112, 999, 997). Wezwij ochrone budynku.

| 2

Dobre praktyki

Studentka z depresja brata udziat w zajeciach ptywania.

Zgtosita sie do Liderki Dostepnosci, informujac, ze moze

ptywaé¢ tylko na plecach, ze wzgledu na chory kregostup.
Instruktorka wyrazita zgode na udziat w zajeciach, powiadamiajac
o indywidualnym podejsciu oraz programie nauki trzech stylow
plywania. Studentka poczatkowo prébowata ttumaczyé mozliwe
nieobecnosci na zajeciach. Jednak, gdy poczuta zaufanie

oraz akceptacje, ujawnita, ze ma depresje i dlatego nie chce
wychodzi¢ z domu. Nauczycielka w odpowiedzi zaoferowata
SWo0j3a pomoc.

Studentka nauczyta sie ptywaé kraulem, mimo tego, ze
poczatkowo sie bata. Docenianie postepoéw, jakie robita,
przyniosto pozytywny efekt. Uczestnictwo w zajeciach
zakonczone zostato sukcesem, zaliczeniem. Bardzo dobrze
pracowato sie nauczycielce, byto jej mito ustyszeé podziekowanie
za prace na zakonczenie zajec.
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3.5 Student w spektrum autyzmu

Cechg wspodlng osob w spektrum autyzmu sg trudnosci

W nawigzywaniu i podtrzymywaniu interakcji spotecznych

oraz sktonno$ci do nieelastycznych, powtarzalnych czynnosci

i zainteresowan, ktore wystepujg w nadmiarze lub sg nietypowe dla
wieku danej osoby.

Oprocz trudnosci komunikacyjnych i interakcji spotecznych,
powtarzajgcych sie zachowan, czesto osoby w spektrum autyzmu
charakteryzujg problemy sensoryczne czy wyjgtkowa wyobraznia.
Osoby te mogg mie¢ trudnosci w nawigzywaniu kontaktow,
odczytywaniu emocji czy rozpoznawaniu intencji drugiej osoby,
gdyz nie potrafig sprawnie postugiwac sie metaforami lub skrétami
myslowymi. Studenci tacy moga tez by¢ wyjgtkowo wrazliwi na
bodzce, np. hatas w sali, odbijanie pitki, Swiatto, krzyki, doping.
Powoduje to niekiedy skrajne reakcje, jak zatykanie uszu,
wydobywanie z siebie jakiegos dzwieku, nawet wybiegniecie z sali.
Jednak osoby studiujgce czesto znajg swoje ograniczenia, majg
wypracowane metody uspokajajgce, tzw. Stimy (Self-Stimulatory
Behaviour). Pomagajg im one zmniejszy¢ poziom stresu, utrzymywac
kontrole nad swoim ciatem i zwiekszac¢ poczucie pewnosci siebie,
szczegolnie w nowym otoczeniu.

R

Znani sportowcy w spektrum autyzmu
Wsrod znanych sportowcéw wymieniany jest Leo Messi.
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Dyscypliny sportowe uprawiane przez zawodnikéw
z niepelnosprawnoscia z adaptacjg zasad i sprzetu adekwatng do
stopnia i rodzaju ograniczenia sprawnosci

Osoby w spektrum autyzmu czesto lubig wykonywac zajecia
indywidualne, takie jak: gimnastyka, kolarstwo, ptywanie, lekkoatletyka
(skoki, biegi), krotkie wspinaczki, zajecia ruchowo-muzyczne
(elementy Weroniki Sherborne), taniec. Wyzwaniem dla studentow

w spektrum mogg byc¢ sporty zespotowe, co wigze sie z trudnosciami
z funkcjonowaniem w grupie.

Wspodlne ¢wiczenia wyciszaja, spada napiecie, obniza sie poziom
agresji, nastepuje zmniejszenie autostymulacji i stereotypii ruchowych
(tzw. stiméw). Zajecia ruchowe zespotowe wspomagajg ksztattowanie
zachowan prospotecznych. Rozbudzona zostaje cheé wspétdziatania
i podporzadkowania sie poleceniom. Jednak trzeba uszanowac¢ wybor
studentow, jesli nie chcg uczestniczy¢ w zajeciach w grupie.

Etykieta w kontakcie ze studentem w spektrum autyzmu

a) W sposob precyzyjny przekazuj informacje — méw powoli,
prostymi zdaniami.

b) Wprowadzajgc polecenia — zastosuj pomoce wizualne,
przyktady.

c) Sprawdzaj zrozumienie, a nie zapamietanie.

d) d) Zadania dziel na mniejsze czesci, pokazuj kolejnos¢ podczas
zajeC.

e) Daj wiecej czasu na wykonanie ¢wiczenia, zapewnij kontakt z
innymi i zachecaj do wykonywania ¢wiczenia etapami.

f) Intensywne zainteresowania ,fiksacje” — wykorzystaj, aby
przekazac uzyteczne informacje.

g) Powtarzaj indywidualnie (bezposrednio do studenta lub
studentki) polecenia kierowane do catej grupy.

h) Unikaj zadawania niejasnych pytan, takich jak ,Dlaczego to
zrobites?”.



i) Czesto oceniaj studenta za prace na zajeciach, wzmacniaj
pozytywnie, chwal.

j) Nie zmuszaj na site do wykonywania ¢wiczen sprawiajgcych
studentowi trudnosc.

Mozliwe trudnosci na zajeciach

a) Studenci w spektrum autyzmu mogg miec braki w odczuwaniu
wtasnego ciata, zaburzenia w poruszaniu si¢ i trudnosci w
koordynacji.

b) Mogg miec trudnosci w utrzymaniu rownowagi i zbytnie
pochylenie ciata do przodu lub wykazywac nietypowe formy
wygiec, np. gtowy do tytu.

c) Pochylenie i napinanie miesni plecow mogg powodowaé
problemy z oddychaniem (przyspieszone i powierzchowne).

d) Moze towarzyszy¢ lek przed wykonaniem pewnych ¢wiczen.

e) Studentom moze przeszkadzac hatas, zapach spoconych ciat.

f) Nadwaga lub otytos¢, bedgca wynikiem stosowania lekéw
psychotropowych, moze powodowac zaburzenia koordynacji
ruchowe,.

| 2

Dobre praktyki

Studenci w spektrum autyzmu uczestniczyli w zajeciach

nordic walking. Na poczatku zaje¢ wyjasniono polecenia,
informacja zostala przekazana indywidualnie. Po wspdlnej
rozgrzewce odbywat sie spacer z kijami. Studenci szli wspdlnie
z prowadzacym. Byly to zajecia grupowe, jednak dostosowane
do specyfiki wymagan. Studenci uczestniczyli w zajeciach

z przyjemnoscia.
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3.6 Studenci z niewidocznymi
niepetnosprawnosciami

Wsrod studentéw z tzw. ukrytymi, niewidocznymi
niepetnosprawnosciami, mozemy spotkaé rézne osoby: z cukrzyca,
z chorobami onkologicznymi, chorobami serca, nerek.

Rys. 9. Sport studentéw z niewidocznymi niepetnosprawnosciami

Warto indywidualnie, podczas rozmowy, dowiedzie¢ sie, jakie sg
zalecenia, a jakie przeciwwskazania do uczestnictwa w konkretnych
zajeciach sportowych. W przypadku cukrzycy same zalecenia
lekarskie, poza terapig farmakologiczng i specjalnie dobrang dietg,
podkreslajg znaczenie wysitku fizycznego.

Badania pokazujg, ze pacjenci regularnie uprawiajgcy sport mogag
obnizy¢ dobowe zapotrzebowanie na insuline nawet o 40%. Wymienia
sie wiele innych korzysci, takich jak: utrzymanie prawidtowego
poziomu glikemii i obnizenie cisnienia tetniczego. Nastepuje
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poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej, a takze wzmocnienie uktadu
kostno-stawowego. Wskazane sg: ptywanie, jazda na rowerze, gry
zespotowe. Zalecenia dotyczgce wysitku fizycznego nalezy jednak
indywidualizowaé, bo na przyktad intensywna aktywnosc fizyczna
moze byc¢ zabroniona w przypadku powiktan cukrzycowych. Podobna
sytuacja ma miejsce w przypadku choroby nerek, neuropatii czy np.
retinopatii cukrzycowej. Stad doktadny wywiad ze studentami ma tutaj
kluczowe znaczenie.

R

Znani sportowcy z niewidocznymi niepetnosprawnosciami
* Michat Jelinski — wioslarz.
e Katarzyna Wtorkowska — judoczka.

Dyscypliny sportowe uprawiane przez zawodnikéw
z niepelnosprawnoscia ukrytg oraz adaptacje

Dla chorych na cukrzyce wskazany jest rekreacyjny, umiarkowany
poziom aktywnosci fizycznej, np. ptywanie, jazda na rowerze albo
nordic walking.

Aktywnosc fizyczna zarowno w zakresie wysitku rekreacyjnego,

jak i rehabilitacji istotnie wptywa na chorych w procesie

leczenia onkologicznego. Najbardziej korzystna jest aktywnos$é

o umiarkowanym natezeniu, trwajgca co najmniej 30 min (a najlepiej
45-60 min) i powtarzana przynajmniej przez 5 dni w tygodniu.

Czyli w przypadku studentéw zalecana bytaby aktywno$¢ czestsza
w krétszym wymiarze czasowym lub aktywnosc rekreacyjna.

Aktywnosc fizyczna stanowi najtanszg i jednoczesnie najlepszag
forme przywracania utraconej sprawnosci oraz zahamowania
rozwoju miazdzycy. Zalecenia aktywnosci fizycznej sg nieodzownym
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elementem rehabilitacji kardiologicznej, srodkiem, ktdrego nie mozna
zastgpi¢ srodkami farmakologicznymi. W przypadku astmy ¢éwiczenia
i stopniowo zwiekszana aktywnos¢ poprawiajg tor oddychania,
wspomagajg wentylacje ptuc, zwiekszajg ogodlng sprawnosc¢

i wydolnos¢ oddechowa.

W przypadku pozostatych niepetnosprawnosci niewidocznych warto
zapytac studenta o wskazania i przeciwwskazania dotyczgce jego
sytuacji zdrowotnej i mozliwosci uczestnictwa w zajeciach oraz
potencjalnych wskazan lekarskich. Dobrze wiedzie¢, co mamy zrobic
w przypadku wystgpienia reakcji niepozgdanych.

Etykieta w kontakcie ze studentem z niepetnosprawnoscia ukryta

W przypadku 0sob z niepetnosprawnoscig ukrytg (niewidoczng)
warto mie¢ swiadomosc, iz potencjalnie kazdy z naszych studentow
moze mie¢ szczegolne potrzeby. Chcgc uczestniczy¢ w zajeciach
na rownych prawach ze studentami bez niepetnosprawnosci,
czasami osoby z niepetnosprawnoscig ukrytg czekajg z ujawnieniem
(disclosure). Moga sie do nas zgtosic¢ dopiero w sytuacji nawrotu
choroby, koniecznosci hospitalizacji, stosowania lekow, ktore wptyng
na samopoczucie studentow.

Podczas zaje¢ uwzgledniaj nastepujace zasady:
a) Badz taktowny, empatyczny i czujny wobec zmian w
zachowaniu.
b) Wystuchaj, jesli chcg porozmawiaé, cos zgtosic.
c) Nie lekcewaz niepokojgcych symptomow.
d) Nie réb zatozen.
e) Zapytaj, zanim pomozesz.
f) Reaguj uprzejmie na prosby, bgdz elastyczny.
g) Dostrzez w drugim cztowieku cztowieka.
Mozliwe trudnosci na zajeciach
a) U osob z cukrzycg podczas intensywnego wysitku fizycznego
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wazna jest czesta kontrola poziomu glikemii oraz odpowiednia
reakcja w przypadku wystgpienia niekorzystnych objawow

(np. podanie soku, czekolady, cukru). Podczas rozmowy ze
studentem, dotyczgcej adaptacji zaje¢, mozesz zapytac osobe z
cukrzycy, jak reagowac np. w przypadku spadku cukru.

W trakcie zaje€ na basenie moze pojawic sie uaktywnienie
astmy wysitkowe;.

W przypadku problemdéw z btednikiem mogg wystgpi¢ trudnosci
w wykonywaniu pewnych ¢wiczen, np. biegow, przewrotow.

W przypadku ataku epilepsji nalezy zapewnic bezpieczne
miejsce, zabezpieczy¢ gtowe przed uderzeniami, nie wktadac
przedmiotéw do ust, w razie utrzymywania sie objawow wezwac
pogotowie.
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Podsumowanie

Podsumowujgc, sport wptywa pozytywnie na wigczenie oséb ze
szczegolnymi potrzebami, stwarzajgc realne szanse na integracje

z pozostatg czescig spoteczenstwa — w tym przypadku ze
spotecznoscig akademickg, podnoszgc jakosc ksztatcenia w duchu
uniwersalnego projektowania w edukaciji. Jak powiedziat o kulturze
fizycznej trener zuzlowy i doktor nauk, Rafat Wilk: ,,Sportu nie
interesuje, kim jestes, czy chodzisz na wlasnych nogach, czy
o kulach. Nie jest wazne, czy jezdzisz na wézku, czy masz
proteze. Sport wymaga od Ciebie zaangazowania, pasji i czasu.
Wowczas odwdziecza sie pozytywnymi rezultatami”.

Z kolei stowa przysiegi, wypowiedziane podczas | Swiatowych Letnich
Igrzysk Olimpiad Specjalnych w Chicago przez Eunice Kennedy
Shriver: ,,Pragne zwyciezy¢, lecz jesli nie bede mégt zwyciezyé,
niech bede dzielny w swym wysitku”, niech stang sie zachetg do
uwzgledniania indywidualnych potrzeb naszych studentéw i studentek
Z niepetnosprawnosciami, aby uczyni¢ zajecia sportowe w petni
dostepnymi w mys| zasady o uniwersalnym projektowaniu w edukaciji.
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