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Poradnik oswajania mtodziezy niepetnosprawne;j
intelektualnie z wodg, przetamywanie barier leku przed
wodg i sposoby zapobiegania ryzyka niepowodzenia.
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Projekt ,Naprzeciw ptyngcej fali”, realizowany na przetomie 2019/2020 r. przez
Stowarzyszenie Apertus dzieki sfinansowaniu przez program Erasmus+, polegat na organizacji
cyklicznych zajeé basenowych dla mtodziezy z niepetnosprawnoscig, zwtaszcza intelektualng.
Prowadzone zajecia miaty charakter rehabilitacyjny oraz rekreacyjny. Podstawowym punktem
wyjécia w wielu przypadkach byto na poczatku oswojenie z wodg. W tym celu 8 — oséb
nauczycieli ZSS w Stupi pod Kepnem oraz cztonkdw Stowarzyszenia Apertus udato sie do
Reykjaviku na Islandii w celu obserwacji zaje¢ na basenie doswiadczonego partnera
iprottafélagid Osp. Organizacja ta podobna do naszego stowarzyszenia od wielu lat
organizuje zajecia sportowe, w tym na basenie, na otwartych akwenach wodnych dla
miodziezy niepetnosprawnej intelektualnie.

W czasie wizyty omawiano takze metody pracy islandzkich partneréw oraz poruszono
problematyke przetamywania leku kontaktu z wodg przez osoby niepetnosprawne, osoby z
réznymi sprzezeniami.

W czasie trwania projektu analizie zostaty poddane indywidualne przypadki oséb i wspdlnie
opracowano dla nich plan aktywnosci w celu oswojenia z woda, jako pierwszego kroku. Nasz
projekt miat przede wszystkim na celu:

przetamania stereotypowego myslenia o osobach z niepetnosprawnoscig jako takich,
ktore nie s3 w stanie przezwyciezyé barier wynikajacych z niepetnosprawnosci
poprzez ich aktywizacje sportowa,

* pobudzenia lub podtrzymania aktywnosci spotecznej
* podniesienia poczucia wtasnej wartosci,

* wspierania ich niezaleznosci i zaradnos$ci osobistej,

* rehabilitacji 0séb z niepetnosprawnoscig,

* nabywania, rozwijania i podtrzymywania umiejetnosci niezbednych do
samodzielnego funkcjonowania

Zajecia prowadzone w wodzie wptywajg bardzo korzystnie na organizm cztowieka. W
warunkach $rodowiska wodnego rehabilitacja osob z niepetnosprawnoscig, a nawet samo
uprawianie ptywania pomaga catemu ciatu nauczenia sig nowych technik zrecznosciowych,
ksztattujgcych okreslone cechy motoryczne. Ponadto w przeciwienstwie do innych dyscyplin
sportowych ptywanie angazuje do pracy prawie wszystkie grupy miesniowe. To forma
aktywnosci, ktéra ze wzgledu na swoje walory zdrowotne i rekreacyjne zajmuje szczegdlne
miejsce w pracy z osobami niepetnosprawnymi. Dlatego jednym z rezultatdw naszego
projektu jest przygotowanie poradnika zawierajgcego wskazéwki do wdrozenia zaje¢ w
wodzie.

Oswojenie z wodg bywa trudnym wyzwaniem dla oséb niepetnosprawnych
intelektualnie zwtaszcza, np. z autyzmem, z Zespotem Downa czy innych. Dlatego tez przed
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pierwszymi zajeciami nalezy diugo rozmawiac¢ z ptywakiem lub jego bliskimi, by poznaé
najwazniejsze fakty z historii choroby lub zycia. Staramy sie, by pierwsze zajecia odbywaty sie
w spokojnej atmosferze, jesli to konieczne nawet w obecnosci rodzicéw, opiekundéw. Nie
zalezy nam na nauce ptywania, lecz na dobrym oswojeniu z wodg, z terapeutg i z wiasnym
ciatem w nowym $rodowisku.

Zajecia oswajania trwajg ok.30 minut i s indywidualne dla kazdego ptywaka, 1:1 z terapeuta.
Basen, na ktdrym pracujemy, najlepiej, zeby byt wyciszony, nie miat bezposredniego
potgczenia ze zjezdzalnig lub innymi atrakcjami wodnymi. Najlepsza temperatura wody to ok
30-31 st. C, poniewaz osoby niepetnosprawne w stopniu umiarkowanym i znaczny czesto
majg ograniczone, spowolnione ruchy, potrzebujg wiecej czasu na wykonanie nawet prostych
ruchow. Temperatura wody ma takze znaczenie ze wzgledu inne odczuwanie ciepta przez
takie osoby. Stres, zimna woda mogty by spowodowac¢ dodatkowe drzenie catego ciata.
Pomoc instruktora i Srodowisko wodne umozliwiajg niepetnosprawnym nauke prawidtowych
wzorcéw ruchu niemozliwych do wykonania na lgdzie. Po poczatkowym oswojeniu z wodg i
terapeutg pokaza¢ nalezy zasady kontroli rownowagi, staramy sie, by doszty do poziomu
umozliwiajgcego zerwanie bezposredniego kontaktu z terapeuty czy rodzicem. Wtedy, czesto
pierwszy raz w zyciu, osoby takie doswiadczajg niezaleznosci i samodzielnosci ruchu.
Obecnos¢ rodzica, opiekuna, wolontariusza poczatkowo jest gwarancjg bezpieczenstwa, a w
miare ¢wiczenia nowych umiejetnosci staje sie okazjg do okazywania satysfakcji i dumy. A to
zawsze podnosi samoocene obu stron. Efektem ma by¢ swoboda w przebywaniu w wodzie
opiekuna z osobg niepetnosprawng obok siebie, ale jednak osobno.

PODSTAWOWE ZASADY POSTEPOWANIA W OSWAJANIU Z WODA

1. Zbadaj, czy niektdre negatywne zachowania takie jak: agresja, nieche¢ czy brak
zaangazowania, nie wynikajg witasnie z leku przed woda.

2. Opanowanie przez rodzicdw, opiekundéw podstawowych chwytéw, bezpiecznej
asekuracji i udzielania pomocy na wypadek zachty$niecia

3. Ustal, jaka jest przyczyna leku osoby, ktéra ma wejs¢ do wody. Byé moze bojazn
wynika z nieznajomosci wody (terenu), w ktdérej odbywa sie nauczanie, przykrych
doswiadczen z dziecinstwa, swiadomosci zagrozenia zycia, leku przed nauczycielem.
Pewna nieche¢ moze wynikac z leku przez rozebraniem sie i spowodowanym tym
oSmieszeniem. DoprowadZ do roztadowania napiecia lekowego dziecka,
ograniczajac jego przyczyny.

4. Zwolnij tempo oswajania. NIE SPIESZ SIE. Nalezy pamietaé, ze kazda osoba jest
indywidualnoscig i dlatego uczy sie we wtasnym tempie. Mamy do czynienia z zywa
istotg, nie robotem, gotowym wypetnia¢ wszystkie nasze polecenia. Do niczego nie
nalezy zmuszad. Cierpliwo$é zawsze poptaca, a pospiech jest zwykle ztym doradca.
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Staraj sie zapewni¢ maksymalne poczucie bezpieczeristwa.

W przypadku gdy lek przed wodg jest bardzo silny, nalezy zrezygnowac
z wchodzenia do wody. NIC NA SILE! Moze niech tylko popatrzy. Przyjdzie taki
moment, w ktérym sam zdecyduje, ze chce sprobowad.

Zapoznaj uczestnikdw z przyrzgdami utatwiajgcymi ptywanie

PODSTAWOWE CWICZENIA OSWAJAJACE Z WODA WE WSTEPNYM ETAPIE NAUKI
PLYWANIA

sptukiwanie wtoséw wodg pod prysznicem;
wejécie do wody ptytkiej (mniej wiecej do kolan);
lezenie na brzuchu z podporem rekami o dno;

lezenie na plecach z podtrzymywaniem gtowy osoby dorostej;
lezenie na plecach z podtrzymywaniem za rece;
zespotowe lezenie na plecach z podporem, druga osoba patrzy, ze nic sie nie dzieje

lezenie na brzuchu z pomacg materaca wypornosciowego z asekuracjg;
lezenie na plecach na materacu wypornosciowym z asekuracjg;

lezenie na plecach przy pomocy deski przycisnietej do brzucha lub do klatki
piersiowej;

lezenie na plecach z pomocg deski trzymanej w wyciggnietych rekach;
wypychanie do przodu za nogi lezgcego na plecach;

wzajemne odpychanie sie i lezenie na plecach;

lezenie na piersiach z podporem o dno jedng rekg;

przecigganie partnera lezgcego na piersiach;

wyptywanie na powierzchnie wody w opadzie;

,korek” wyptywanie na powierzchnie wody w pozycji kucznej;

lezenie na piersiach z pomocg deski trzymanej pod brzuchem;

lezenie na piersiach z pomocg deski trzymanej przed sobg;

samodzielne trzymanie sie brzegu basenu, krawedzi maty basenowej czy
wychodzenia po schodach;
opady do wody z siadu

Kopanie nogami na komende trzymajac sie krawedzi basenu lub maty lub opiekuna
prawidfowe ufozenia i chwyty na powierzchni wody;

Ltorpeda” — wypychanie do przodu lezgcego na piersiach — poslizg;

odbijanie sie lekko w goére trzymajac za rece opiekuna;
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* turlanie pitki jeden do drugiego z opryskaniem twarzy;
* poznanie wypornosci innych pomocy (makaron, koto, rekawki)
* oswojenie uszu, oczy i ust z wodg;
* aktywizacja pracy konczyn gérnych i koriczyn dolnych w wodzie;
* (¢wiczenia zanurzen pod powierzchnie wody;
* ¢wiczenia unoszenia sie na wodzie, ¢wiczenia réwnowagi;
* ¢wiczenia kontroli ciata w wodzie, ¢wiczenia zmian pozycji;
* ¢éwiczenia wypornosciowe
* Swiadome wstrzymywanie oddechu;
* doskonalenie kontroli oddechu
* przemieszczania sie w wodzie na krétkich odcinkach z pomoca drugiej osoby
* nasladownictwo ruchéw

Oswajania z wodg nalezy oprdcz ¢wiczen wskazanych wyzej rozpoczg¢ od czesci zabawowej,
do ktérej dobrze jest wykorzysta¢ kolorowe przyrzady uatrakcyjniajgce zabawy w wodzie.
Majg one na celu takze stymulacje psychoruchowg. Ponadto dobrze jest zastosowac proste
¢wiczenia motoryczne na ptytkiej wodzie np.: czworakowanie, samodzielny siad, samodzielne
zmiany pozycji, chdéd. Przyzwyczajamy wtedy do chwiejnych warunkéw réwnowagi w
srodowisku wodnym. Uczymy samodzielnego utrzymania tej rGwnowagi w réznych pozycjach
w pionie, na plecach, na brzuchu.

Ponizej przyktadowe zabawy w czasie oswajania z wodg

GRY | ZABAWY W WODZIE DO PASA

Kto dtuzej

Liczba uczestnikdw: dowolna, najlepiej parzysta.

Przybory: pitki.

Przebieg gry: uczestnicy stojg w wodzie do pasa i tworzg dwa kota. Zadaniem kazdej druzyny
jest odbijanie pitki jak najdtuzej, aby nie spadta do wody. Jesli zespotowi pitka spadnie do
wody, zespot przeciwny otrzymuje punkt. Wygrywa zespoét, ktéry zgromadzi wiekszg liczbe
punktow. Dla utrudnienia mozna wprowadzi¢ do gry dwie pitki w kazdej druzynie.

Badz sprytny

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Przybory: pitki.

Przebieg zabawy: wszyscy uczestnicy zabawy tworzg koto, wewnatrz ktérego znajduje sie
wyznaczony przez prowadzgcego jeden z uczestnikow zabawy, ktérego zadaniem jest
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przechwycenie podawanej pitki. Gdy jej dotknie, nastepuje zmiana rél. Osoba, ktdra sie do
tego ,przyczynita”, zmienia Srodkowego.

Koto mtynskie

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Przybory: sznurek z przymocowanym na koncu ringo.

Przebieg zabawy: uczestnicy ustawiajg sie w kole w wodzie do pasa. Jeden z uczestnikéw
zabawy jest ,,miynarzem”, staje w Srodku kota i rozkreca ,koto mtyriskie”. Aby uchronié sie
przed , kotem mtynskim”, pozostali uczestnicy zabawy muszg schowac sie pod wode.
Uczestnik dotkniety kotem miynskim” zamienia sie miejscami z ,mtynarzem”. Wygrywaja
uczestnicy, ktérzy nie zostali trafieni przez , koto mtynskie”.

Piraci i zeglarze

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Przybory: pitka.

Przebieg gry: uczestnicy zostajg podzieleni na dwa zespoty. Jeden tworzy koto —to ,piraci” —i
otrzymuje pitke, drugi zespot to ,,zeglarze”, ktérzy ustawiajg sie wewnatrz tego kota. Na
sygnat prowadzgcego ,piraci” starajg sie zatopié ,,zeglarzy” poprzez trafienie ich pitka.
,Zeglarze”, aby uchroni¢ sie przed zatopieniem, chowajg sie pod wode lub starajg sie
przechwyci¢ pitke. W momencie, gdy zespdt przechwyci pitke, nastepuje zamiana rol.
Wygrywa zespot, ktéry odnotowat wiecej trafien.

Rekin i sardynki

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Przybory: zbedne.

Przebieg gry: wszyscy uczestnicy zabawy — ,sardynki” — ustawiajg sie w szeregu. Wyznaczony
przez prowadzacego, jeden uczestnik z grupy jest ,,rekinem” i zajmuje miejsce w odlegtosci
okreslonej przez prowadzgcego za ,,sardynkami”. Na sygnat prowadzacego ,,rekin” goni
,sardynki”. Ztapane ,,sardynki” stajg sie ,rekinami”. Wygrywa ,,sardynka”, ktora zostata
ztapana jako ostatnia.

GRY | ZABAWY W GtEBSZEJ WODZIE
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Liczba uczestnikdw: dowolna, dwa rdwnoliczne zespoty.

Sprzet: pitka, makarony dla kazdego uczestnika.

Przebieg gry: uczestnicy podzieleni sg na dwa zespoty. Zawodnicy utrzymujg sie na wodzie,
majac miedzy nogami makaron. Jeden z zespotéw posiada pitke. Zadaniem tego zespotu jest
wykonanie miedzy sobg pieciu podan, za co otrzymujg jeden punkt. Druzyna przeciwna stara
sie przechwycic pitke. Po zdobyciu punktu pitka przekazywana jest druzynie przeciwnej. Nie
wolno wyrywac ani wybijac¢ pitki z rgk przeciwnika.
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Ringo wodne
Liczba uczestnikéw: dowolna, dwa réwnoliczne zespoty.
Sprzet: ringo, makarony dla kazdego uczestnika.
Przebieg gry: uczestnicy tworzg dwa zespoty. Zawodnicy utrzymujg sie na wodzie, majgc
miedzy nogami makaron. Teren do gry dzielimy na dwa rowne pola linkg lub siatka.
Zawodnicy przerzucajg nad linkg lub siatkg ringo. Celem gry jest spowodowanie upadku kétka
na boisko przeciwnika i zdobycie punktu.

Sztafeta

Liczba uczestnikdw: dowolna, parzysta.

Przybory: zbedne.

Przebieg zabawy: prowadzacy dzieli éwiczgcych na dwa zespoty. Potowa cztonkdw druzyny
znajduje sie po jednej stronie toru, druga potowa — po drugiej. Na sygnat startuje pierwszy z
druzyny, przeptywa dtugosc basenu; kolejny zawodnik startuje w momencie, gdy zostanie
dotkniety reka przez zawodnika, ktéry ukonczyt wtasnie dystans. Wygrywa zespdft, ktérego
zawodnicy pierwsi pokonajg caty dystans.

Poscig makaronowego weia

Liczba uczestnikdw: dowolna, parzysta.

Przybory i przyrzady: makarony dla kazdego ¢wiczgcego.

Przebieg zabawy: prowadzacy dzieli uczestnikéw na dwa zespoty. Cwiczacy w zespotach
ustawiajg sie jeden za drugim. Kazdy z nich siedzi na makaronie jak na ,koniku” i trzyma sie
przodu makaronu.

Jednym z istotnych tematéw jest takze zapobieganie niepowodzeniom u naszych
uczestnikdw. Powinnismy za wszelka cene nie dopusci¢ do takiej sytuacji. W tym celu staramy

sie:
* prowadzic statg obserwacje uczestnikéw
* wyznaczaé im minimalne cele
* pokazanie minimalnych efektéw
* miec dobry kontakt z domem rodzinnym
* pobudzaé motywacje
* zréznicowac wymagania edukacyjne dostosowane do mozliwosci ucznia
* prowadzi¢ jasny, sprawiedliwy i zrozumiaty sposdb oceniania efektow
* odpowiednio wynagradza¢ pochwatg

* pokazywaé dobre wzorce
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Wazne jest tez wczesne rozpoznawanie przyczyn niepowodzenia i podjecie dziatan
zmierzajgcych do ich usuniecia

* rozmowy o zaistniatym problemie
* wigczenie psychologa

* zorganizowanie pomocniczego dodatkowego terminu na zajecia w celu wyréwnania
brakow

* ustalenie indywidualnej $ciezki osiggania celu

Po dawce licznych negatywnych doswiadczen osoby niepetnosprawne dochodzg do wnioski,
Ze sg beznadziejne, a rzeczywistos¢ wokdt nich okropna. Zazwyczaj jest to uogdlnienie, ktdre
mocno demotywuje. Zadaniem instruktora, osoby pracujgcej z takim uczestnikiem jest
wskazanie pozytywnych dziatan, wysitku wtozonego w realizacje jakiego planu, ktory
przyniost najdrobniejszy efekt. Ponadto warto przeprowadzi¢ rozmowe, analize dotyczaca
spotykajacych nas niepowodzen. Wyttumaczyc, ze niepowodzenia z pewnoscig sg wpisane w
ludzkie zycie. Wskaza¢, ze nie ma ludzi na swiecie, ktérych niepowodzenia omijaja.
Przeciwnie, najczesciej najwieksze sukcesy odnosili ci, ktorzy najpierw doznali niepowodzeﬁ.
Innymi stowy — niepowodzenia i porazki to nie nasi wrogowie. Warto je traktowaé jako
drogowskazy na trasie, ktérej celem jest zdobycie efektu. Kazde zaangazowanie w proces
przygotowywania sig do osiggnigcia wyznaczonego celu nie jest dziataniem straconym.
Nawet wtedy, gdy podejmujemy wiele préb i staran, a sukces wciaz nie nadchodzi. Warto o
tym pamietaé, bo kazda porazka — choé czasem bardzo trudno ja przyjaé — uczy nas czegoé, a
kazde niepowodzenie jest kroczkiem na drodze ku osiggnieciu powodzenia. Owszem, to
trudne przyjmowa¢ porazki i i$¢ nadal odwaznie do przodu, ale jest to mozliwe i osiagalne.

Metody na przeszkody

W czasie pracy nad projektem stworzylismy liste krokdw do mocowania sig z przeszkodami.
Stworzona na bazie doswiadczen uczestnikow

Jak radzi¢ sobie z przeszkodami (niepowodzeniami)?

Krok 1

Uznac, ze niepowodzenia sig zdarzajq.

Krok 2

Uznac, ze niepowodzenia sg wpisane w zycie tak jak i sukcesy.

Krok 3

Porozmawia¢ o swoim niepowodzeniu z zaufang osoba.

Krok 4

Spojrze¢ chtodno, bez emocji na wydarzenie, ktére traktujemy jako

niepowodzenie i sprobowac zastanowic sig co spowodowato, ze doswiadczytem tego
niepowodzenia
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Krok 5

Warto zapytac co jest prawdziwym celem? Dac sobie odpowiedz. Czy naprawdg chcesz
nauczyc sie ptywaé? A moze wystarczy zdobycie kontaktu z réwiesnikami, wyjscie z domu,
dobra zabawa?

Krok 6
Konieczne jest wskazanie mocnych stron osoby, ktérg dotyka niepowodzenie
Krok 7

Motywacja. Wskazanie nawet najdrobniejszej korzysci z uczeszczania na zajecia,
podejmowania wysitku, wspdtpracy w grupie, zawalczenia o siebie.

Krok 8

Podzieli¢ zadania na mate i tatwe, a nastepnie przechodzié na trudniejsze.
Krok 9

Odznaczaé wykonane zadania.

Krok 10

Swietowaé nawet maty sukces

Pokona¢ wtasne stabosci to dla 0osob niepetnosprawnych wielkie wyzwanie, ale wyzwania sg
po to by je realizowac. Najwazniejsze to nie przegapi¢ zadnej szansy i wykorzysta¢ wszelkie
dostepne mozliwosci.

»Sukces to maksymalne wykorzystanie mozliwosci jakie masz”

/Hilary Hilton "Zig" Ziglar/
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