®) P rOg ram %i)
%L zajeC ruchowych

., Rehabilitacja 25 plus”ﬁ?

T\ il

Opracowali:

% mgr Piotr Malik
O

mgr Katarzyna Matuszak




wZADNE LEKARSTWO NIE ZASTAPI RUCHU,

RUCH ZASTAPI KAZDE LEKARSTWO”

-prof. Wiktor Dega

Usprawnianie ruchowe, wedlug definicji WHO: ,,Jest to proces medyczno - spoteczny,

ktorego celem jest przywrdcenie utraconych na skutek choroby funkcji narzadéw, uktadow lub

catego ustroju”.

Podstawowym celem usprawniania ruchowego, jakie zakladamy podczas realizacji

programu, bedzie przywrocenie mozliwie maksymalnej sprawnosci fizycznej uczestnika.

Stymulacja korekcyjna wprowadza elementy terapii korektywy i kompensacji, dostosowana do

potrzeb uczestnikow. Systematyczno$¢ zaje¢ z rehabilitacji ruchowej przyczynia¢ si¢ bedzie

nie tylko do zwigkszenia ruchomos$ci w stawach, czy zwickszenia sity migsniowej podnoszac

tym samym lepsza funkcjonalno$¢ organizmu jako cato$ci. Program ten zaklada takze

stymulacje bezposrednio i posrednio na wszystkie poznane zmysty.

Bezposrednio:

Dotyk - najwcze$niej rozwijajacy si¢, najwazniejszy zmyst majacy wielki wplyw na
fizyczne, psychiczne 1 emocjonalne zachowanie cztowieka. Poprzez powierzchnie
skory catego naszego ciata dostarcza informacji o fakturze, ksztalcie i rozmiarze
przedmiotow. Mowi nam, czy w danej chwili jeste§my aktywni, czy pasywni, czyli czy
to my czegos dotykamy, czy jestesmy dotykani. Pomaga nam rozr6zni¢, czy to czego
dotykamy, stanowi dla nas zagrozenie czy nie.

Rownowaga - zmyst przedsionkowy dostarcza informacji na temat potozenia gtowy w
stosunku do powierzchni ziemi, ruchu naszego ciala w przestrzeni oraz rOwnowagi.
Wrazenia odbierane sg za pomocg ucha wewnetrznego.

Propriocepcja - zmyst proprioceptywny dostarcza informacji na temat pozycji ciata i
ruchow czesci naszego ciata. A doktadniej utozenia czgsci ciata wzgledem siebie oraz
napiecia mig$niowego. Dzieki niemu czlowiek wie, gdzie znajduja si¢ jego
poszczeg6Olne czesci ciata, nawet bez ich widzenia. Informacje te sa wynikiem

rozciggania 1 kurczenia si¢ migsni. Dotyczy przede wszystkim migsni gitebokich.



Wzrok - zmyst ten umozliwia nam identyfikowanie obrazu, przewidywanie tego co nas
czeka i przygotowania si¢ na reakcje. Uzywamy go do wykrycia kontrastu, zarysu i
ruchu, zeby$my si¢ mogli obroni¢ i kierowa¢ naszym ruchem w taki sposob, by
wchodzi¢ w znaczgce reakcje z naszym otoczeniem, socjalizowac si¢ i uczyc.

Stuch - to podstawowa umiejetnos¢ odbierania dzwickow. Uktad przedsionkowy i
stuchowy wspodlpracuja przy przetwarzaniu wrazen ruchu i dzwigku. Stuchowy uktad
nerwowy zaczyna dziata¢ jako pierwszy. Razem z uktadem przedsionkowym laczy si¢

z migs$niami catego ciala i pomaga w regulowaniu ruchu, réwnowagi i koordynacji.

Pos$rednio:

smak - rejestruje czasteczki chemiczne przez usta,

wech - rejestruje czasteczki chemiczne przez nos,

nocycepcja - odpowiada za odczuwanie bolu skory, stawow i narzadow,
zmysl temperatury - odczuwanie temperatury wewnatrz i zewnatrz organizmu,

percepcja czasu - odmierzanie czasu przez mozg cztowieka, czucie jednostki czasu.

ZaloZenia organizacyjne programu.

Program przeznaczony jest dla absolwentéw Osrodka Rehabilitacyjno - Edukacyjnego

,-Rados¢ Zycia” dla Dzieci i Mlodziezy Niepetnosprawnej w Sandomierzu w ramach projektu

»REHABILITACJA 25 PLUS”’. Realizowany bedzie z uczestnikami z niepetnosprawnoscia

intelektualng w stopniu umiarkowanym, znacznym i gltgbokim, ze sprzezeniami i ze spektrum

autyzmu. Program obejmowac¢ bedzie 30-tu uczestnikow.

Program bedzie realizowany w ciggu catego roku szkolnego 2020/2021. Zajecia beda

si¢ odbywac¢ codziennie w wymiarze 1-2godzin.

Zatozone cele beda realizowane poprzez zajecia prowadzone w grupie, w formie

zaproponowanej przez nauczyciela dostosowanej do mozliwosci uczestnika 1 w atmosferze

akceptacji i toleranciji.



Glowne cele | zadania programu.

* Rozwijanie zdolnosci psychomotorycznych i ruchowych zgodnie z indywidualnymi

mozliwo$ciami i zainteresowaniami uczestnikow.

» Poprawa ogodlnej sprawno$ci motoryczne;.

*  Wzmocnienie sily mi¢§niowe;.

« Zmniejszanie napigcia migSniowego.

* Eliminowanie ograniczen w stawach.

* Poprawa krazenia.

» Zwigkszenie pojemnosci zyciowej phuc.

* Dostarczanie prawidlowych wzorcéw psychomotorycznych w tym budowanie i
uzyskanie wzorca prawidtowej postawy i prawidtowego przenoszenia ci¢zaru ciata.

« Stymulacja koordynacji wzrokowo-ruchowej, wzrokowo-stuchowej oraz wzrokowo-
ruchowo-czuciowej.

» Ksztaltowanie koncentracji i spostrzegawczosci.

* Odczuwanie wlasnego ciata.

*  Wiary we wlasne sily.

* Umacnianie poczucia godnosci.

« Stymulowanie i wspomaganie wszechstronnego i harmonijnego rozwoju, wyzwalanie

aktywnosci ruchowej poprzez gry i zabawy oparte na naturalnej potrzebie ruchu

+ Ksztaltowanie umiejgtnosci wspotpracy w grupie, podejmowania decyzji stusznych dla
grupy, wyrabianie  odpowiedzialnoéci za  czlonkow  grupy, ponoszenie

odpowiedzialnos$ci za przygotowania.
* Uczenie konstruktywnego rozwigzywania konfliktow.
* Popularyzacja r6znych dyscyplin sportowych.
» Popularyzacja aktywnego spgdzania czasu wolnego.

» Ksztattowanie wlasciwych zachowan w miejscach publicznych.



Zasady nauczania w projekcie:

pogladowosci,

e systematycznosci,

e Swiadomosci i aktywnosci,
e wszechstronnosci,

e Uutrwalania.

Metody pracy w projekcie:

e Metody nauczania ruchu:
syntetyczna, analityczna, kombinowana

e Metody realizacji zadan ruchowych:
nasladowcza-$cista, zadaniowa-$cista, zabawowo-nasladowcza, zabawowo-klasyczna,
bezposredniej celowosci ruchu, ruchowej ekspres;ji tworczej, problemowa

e Metody wychowawcze:
wpltywu osobistego (perswazji, instruowanie, dziatanie przykladem osobistym), wpltywu
sytuacyjnego (nagradzanie, karanie)

e Metody przekazywania i zdobywania wiedzy:
pokaz, opowiadanie, opis, pogadanka, burza mozgéw, praktyczne wykonywanie zadan,

wycieczka edukacyjna

Formy pracy w projekcie:

» indywidualna
e W parach
» zespotowa

« grupowa



Propozycje éwiczen wykorzystywanych podczas zajeé ruchowych.

Podczas zaje¢ terapeuta bedzie dobieraé ¢wiczenia ( w formie S$cistej, gry i zabawy

dostosowanej do preferencji uczestnika), ktore stymulujg zmysty dziecka i prowadza do

poprawy umiej¢tnosci odbierania 1 przetwarzania wrazen zmystowych, nauczenia si¢

planowania ruchu, lepszego poznania swojego ciata, opanowania ruchow precyzyjnych itp.

1. Rozwijanie og06lnej koordynacii ruchowej i sekwencyjnosci:

Czotganie si¢ po podtodze w przod i tyl,

rzucanie do celu przodem, tytem,

kreslenie symetrycznych kot stopami, tokciami i dtonmi,

chodzenie po taweczce w przdd, w tyl, bokiem, zrzucanie nogg woreczkow, chodzenie
z woreczkiem na glowie, pozycje rownowazne,

klaskanie dtonmi nad glowa, z przodu z tytu, po bokach, pod kolanami,

strzaty przyborem na bramke za pomoca nogi, reki, kija hokejowego,

uderzanie réznych pitek podwieszonych i utozonych na przedmiocie dtonia, laska,
rakietka,

czworakowanie przodem, tytem, bokiem,

zabawy z szarfami 1 chorggiewkami — symetryczne i asymetryczne ruchy rak.

2. Cwiczenia ruchéw naprzemiennych:

w pozycji stojgcej:

dotykanie na zmian¢ prawa reka lewego i lewa r¢ka prawego uda, kolana, stopy,
skoki pajacyka,
agrafka,

W pozycji na czworakach:

prostowanie prawej reki 1 lewej nogi, oraz lewej regki 1 prawej nogi,
jw. kreslenie prostymi konczynami na ziemi kotek,

czworakowanie, pelzanie, skradanie sig,

w lezeniu na plecach:

chwytanie prawg reka lewej piety 1 lewa prawe;,
przeskakiwanie z nogi na nogg w réznym tempie i zgodnie z rytmem,

przekladanie woreczkdw z prawej strony na lewa i odwrotnie.



Cwiczenia ksztaltujace obraz i schemat wlasnego ciala oraz orientacie przestrzenna:

nazywanie i dotykanie poszczegolnych czgsci ciata,

¢wiczenia robwnowazne, krgcenia na danej czesci ciata,

rzucanie woreczkow wg instrukcji: do gory, do tytu, w lewo, w prawo w dot,
dotykanie i poruszanie prawymi i lewymi cz¢$ciami ciala,

wrzucanie woreczkow do kosza ustawionego przed dzieckiem zgodnie z instrukcja:
prawa rgka dwa woreczki, lewa reka jeden woreczek,

poruszanie si¢ wg instrukcji: zrob dwa kroki do przodu, trzy do tyhu, jeden w prawo,

zabawa w lustro — powtarzanie ruchéw drugiej osoby.

Ksztaltowanie odruchu obronnego:

popychany na boki uczestnik, ktory przyjat pozycje w siadzie prostym, skrzyznym,
klecznym, tak aby doprowadzi¢ go do podparcia raz na prawej i raz na lewej rece,
popychanie uczestnika bedacego w kleku prostym zmuszajac go do podparcia si¢ na rekach,
bezpieczne popychanie uczestnika, ktory stoi na stopach w lekkim rozkroku, raz do
przodu raz do tyhu,

walki kogutow.

Stymulacja ukladu przedsionkowego i proprioceptywnego:

skoki obunoz, jednondz w miejscu, do przodu, do tytu, na boki, ze skakanka,
podskoki, skoki zabki, skoki zajecze,

marsz z wymachami rak i nog,

zeskakiwanie z faweczki,

toczenie si¢ po materacu, kocu, podtodze w r6znych kierunkach,

whbieganie i zbieganie z pochylni,

przysiady i wstawanie,

turlanie si¢ po podtodze z nogami wyprostowanymi i rekami utozonymi wzdhuz ciata,
masazyki paluszkowe,

nale$nik zwijanie dziecka w koc, nastgpnie dociskanie plecéw, posladkow, rak, nog, z
wykorzystaniem woreczkéw, jezykow,

zabawy w przepychanie i silowanie sig,

przeciaganie liny,

chodzenie po dywanikach fakturowych.



6. Usprawnianie ukladu dotykowego:

e kreslenie na plecach dziecka znakow, figur, cyft, liter,
e robienie kul z papieru o r6znej fakturze i rzucanie nimi do celu,
e rdznicowanie szczypania, drapania, opukiwania, oklepywania, ugniatania

e opukiwanie poszczegodlnych czgsci ciata.

7. Cwiczenia wzmacniajace sile miesni:

e posturalnych i tutowia,
e obreczy barkowej i ramion z hantlami, ekspandorem,
e dloni ze Sciskaczami,

e pasa biodrowego i nog,

8. Turystyka i rekreacja:

e wycieczki piesze, rowerowe, kajakowe,

e saneczkarstwo, tyzwiarstwo, narciarstwo.

Planowane efekty.

Po realizacji zadah wynikajacych z programu uczestnik powinien:

e poznac rozne formy aktywnosci fizyczne;,

e wdrozy¢ czestsze aktywne spedzanie czasu wolnego,

o zwigkszy¢ sprawnos¢ 1 wydolno$¢ fizyczna, zakres ruchomos$ci w stawach 1 wzmocni¢
site migsni,

e poprawi¢ funkcje psychomotoryczne,

e poprawi¢ koordynacje wzrokowo-stuchowo-dotykowo-kinestetyczno-ruchowsa,

e poprawic spostrzegawczos¢, myslenie, refleks i szybkos¢ reakceji,

e poprawi¢ koncentracj¢ uwagi,

e poprawi¢ swoja rownowage,

e wykazaé si¢ zwigkszonym poziomem sprawnosci manualnej,

e przyjmowac lepsza postawe w wyznaczonej pozycji.



Ewaluacja

W celu stwierdzenia w jakim stopniu zostaty zrealizowane cele oraz jakie sg efekty
prowadzonych dziatah program zostanie objety ewaluacja.
Do ewaluacji programu stuzy¢ beda:
» obserwacje poczynionych postgpow w trakcie zaje¢ od momentu rozpoczgcia programu
do jego podsumowania,

» informacje zwrotne od wszystkich uczestnikow zajec.



