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The lifestyle of the blind youth and their physical dexterity

Styl zycia mlodziezy niewidomej a sprawnos¢ fizyczna

Terapia ruchem i stymulacja ogdlnej sprawnosci odgrywa ogromna rol¢ w zyciu inwalidéw wzro-
ku. Juz od najmtodszych lat winno si¢ stwarza¢ niewidomemu warunki do czgstego korzystania z
réznych form ruchu, likwidowaé jego lgki przed aktywnoscia ruchowa oraz wypracowywac¢ zamito-
wanie i nawyk do aktywnego stylu zycia poprzez udziat w sporcie i rekreacji. Coraz wigkszy wachlarz
dyscyplin sportowych staje si¢ dostgpny dla os6b niewidzacych, dzigki odpowiedniej organizacji,
nowoczesnemu sprzgtowi oraz pomocy wolontariuszy. Korzystanie z wielu form ruchu wymaga po-
mocy przewodnika. Sa jednak nieliczne dyscypliny sportowe, ktére osoba niewidoma moze trenowac
catkowicie samodzielnie. Nalezy do nich plywanie, najbardziej polecana i wskazana forma ruchu dla
tej grupy inwalidéw, wszechstronnie rozwijajaca organizm, aktywizujaca wszystkie grupy mig$niowe
i poprawiajaca lokomocj¢ , gwarantujac bezkontuzyjno$¢ i petne bezpieczenstwo.

Celem pracy jest proba znalezienia odpowiedzi na pytania czy wérdd niewidomej mtodziezy zajg-
cia z ptywania wptywaja korzystnie na:
®  rozwdj motoryki
e jako$¢ zycia codziennego
e motywacj¢ do aktywnego stylu zycia?

MATERIAL I METODY BADAN

Badania przeprowadzono na uczniach szkoty dla niewidomych w Krakowie. Poréwnywano dwie
grupy miodziezy w wieku 14 — 18 lat. I grupa 16 osobowa uczg¢szczata na treningi ptywackie, II grupa
22 osobowa nie plywata i nie byla zainteresowana dziatalnoscia sportowa. W sktad prowadzonych
badan wchodzity : wywiad przeprowadzany z kazdym badanym oddzielnie, dotyczacy jego stylu i
jakosci zycia raz osiagnig¢ sportowych,

e test sprawnosci fizycznej dotyczacy czgsto uposledzonych u niewidomych jej elementéw jak:

e  sita dynamiczna nég mierzona skokiem w dal z miejsca [cm]

®  rytmiczno$¢ mierzona liczba podskokéw w miejscu z klasnigciem pod kolanem nogi wykrocznej,
w ciagu 10sek,

® réwnowaga statyczna to test Flamingo, mierzony liczba podpar¢ w ciagu 1 minuty,

e  koordynacja mierzona liczba powtérzen w ciagu 30 sek cyklu: przysiad podparty, wyskok z
odmachem ramion w gorg, przysiad podparty, wyrzut nég do podporu tytem, przysiad podparty,
przysiad rozkroczny [ 1 cykl — 5 pkt, 1 pkt za kazdy element]

WYNIKI BADAN

Mtodziez z I grupy lubi aktywno$¢ ruchowa i swéj wolny czas spedza w sposéb czynny. Zajgcia z
ptywania odbywaja si¢ na basenie szkolnym. Zainteresowani ta forma ruchu odbywaja treningi $rednio
3-4 razy w tygodniu, biora tez udziat w ogélnopolskich zawodach i migdzynarodowych mitingach.

35



Mtodziez II grupy to osoby nie uczg¢szczajace na ptywalnig, a swéj wolny czas wola spedzaé¢ w
sposob bierny.
Poréwnano wyniki testéw sprawnosciowych przeprowadzonych w obu grupach.[tabela 1].
Tabela 1. Wyniki testow sprawnosci

Sita dyn. nég Réwnowaga Rytmiczno$é Koordynacja
Min.79 M= 92,8 Min. 5 M=2,4 Min. 26 M= 29,18 Min. 25 M= 29,56
Grupa I Max 104 8= 8,269 Max. 1 8= 1,209 Max. 33 6=2,1 Max. 35 6= 3,383
Rézn. 25 V=89 Ré6zn. 4 V=504 Rézn. 7 V=17,196 Rozn. 10 V=11,44
Min. 60 M= 83,77 Min. 10 M= 4,45 Min. 10 M= 20,59 Min. 15 M= 22,86
GrupaIl | Max. 105 8= 10,8 Max. 2 6= 1,919 Max. 31 6= 5,86 Max. 32 6=4,45

Rézn. 45 V=128

Rézn. 8 V=43,12

Rézn. 21 V=284

Rézn. 17 V=19,46

Wyniki jakie uzyskali uczestnicy sprawdzianu obu grup r6znia si¢ migdzy soba osiagnigtym po-
ziomem. Mlodziez z grupy ptywackiej wykazuje si¢ lepszymi rezultatami we wszystkich czterech
prébach sprawnosci. Srednie wynikéw sa lepsze w grupie I w tescie mierzacym: - réwnowagg statycz-
ng 0 46% - rytmiczno$¢ o 30% - koordynacjg¢ o 22,7% - sit¢ dynamiczng n6g o 10%
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Diagram 3. Rytmicznos$¢ Diagram 4. Koordynacja

Grupa plywacka stanowi réwniez bardziej jednolita grupeg, osiagajaca w poszczegélnych spraw-
dzianach wyniki o mniejszym rozrzucie. I tak w prébie rytmicznos$ci rozrzut wynikéw w II grupie jest
trzykrotnie wigkszy niz w grupie I, w teScie réwnowagi- dwukrotnie, w prébie sity nég 1,8 razy wigk-
szy, a w probie koordynacji 1,7 razy wigkszy.

Wszystkie wyniki minimalne w kazdej probie sa zdecydowanie nizsze w grupie II. Réwniez wyni-
ki maksymalne sa wyzsze w grupie I w trzech prébach. Tylko w prébie sity nég sa one poréwnywalne
w obu grupach.

Przeanalizowano wyniki osiagane na zawodach w ostatnich trzech latach przez grupg ptywajaca.
77.27% z nich regularnie poprawia swoje rezultaty, 13,63% uczniéw utrzymuje si¢ na statym pozio-
mie, tylko w 9,1% przypadkéw wyniki w ostatnim roku byty nieco stabsze. Pogorszenie formy nasta-
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pito u uczniéw przygotowujacych si¢ do matury, ktérzy musieli poswigci¢ wigcej czasu nauce kosz-
tem treningéw.
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Diagram 5. Wyniki z ptywania

Uczniowie z grupy I uwazaja, ze ptywanie to rozrywka i relaks — 87,5%, lubia zawody i wyjazdy —
37,5%, chca poprawia¢ wyniki sportowe jak ich pelnosprawni koledzy — 25%. Dostrzegaja oni korzy-
$ci wynikajace z uczgszczania na basen: poprawg sprawnosci- 75%, kondycji — 50%, codziennego
funkcjonowania — 54%, zahartowanie — 56,25%, zlikwidowanie wystgpujacych uprzednio wad posta-
wy — 68,75%, mozliwo$¢ kontaktéw towarzyskich — 62,5%. Ptywanie to wedtug nich dobry sposéb na
zagospodarowanie wolnego czasu.

Uczniowie II grupy preferuja spgdzanie czasu wolnego biernie, nie dostrzegajac korzysci z aktyw-
nosci ruchowej, nie lubia wody — 54,5%, ani innych sportéw - 63,6%, nie umie ptywaé 45,5% z tej
grupy. Niechg¢ do ptywania tlumacza stabym zdrowiem, czgstym zapadaniem na choroby ukladu
oddechowego i z uwagi na schorzenia oczu.

OMOWIENIE

Niewidomemu dziecku wedtug Gawlik i Zwierzchowskiej powinno si¢ zagwarantowa¢ od naj-
weczesniejszych lat duza swobodg ruchowa i pomoc w pokonywaniu Igku zwigzanego z przemieszcza-
niem si¢, co pozwoli na wigksza samodzielno$¢ w jego dorostym zyciu. Badang grupg stanowia
uczniowie ptywajacy przez caty okres ich pobytu w szkole, dobrze radzacy sobie w codziennym zyciu,
a 63% z nich posiada pozwolenie na samodzielne poruszanie si¢ po miescie.

Maszczak stwierdza, ze sport i rekreacja posiadaja oddziatywanie rehabilitacyjne na niewidomych,
podnosza ich ogdlng sprawnos¢ i poziom zdolnosci motorycznych. Przeprowadzone przeze mnie testy
sprawno$ci wyraznie wskazuja na wyzszy poziom wynikow osiagnigtych przez grup¢ zajmujaca si¢
sportem. Sami zawodnicy potwierdzaja w wywiadach iz dzigki ptywaniu sa sprawniejsi od nie trenu-
jacych kolegow.

Dziedzic, wiedzac o korzystnym wptywie ruchu na rozwdj fizyczny niewidomych nadmienia, aby
pamigta¢ o odpowiednim doborze ¢wiczen do schorzenia wystgpujacego u dziecka. Zwazywszy na
najczgstsze problemy niewidomych jak: wady postawy, ostabienie mig$ni i ich nadmierne napigcie na
skutek stresu, brak rytmicznos$ci, uposledzona lokomocja i réwnowaga, zalecane jest dla nich ptywanie
jako najbardziej korzystny sport mogacy usuna¢ wystgpujace niedomagania. Elongacja w wodzie
usuwa przykurcze i poprawia sylwetkg, naprzemianstronne ruchy w stylu grzbietowym i kraulu
wzmacniaja migénie i poprawiaja lokomocje. W wodzie wyksztalci¢ mozna czucie wlasnego ciala,
réwnowagg i koordynacjg, zlikwidowac¢ stresy i napigcia, zrelaksowa¢ sig¢ i wzmocni¢ poczucie pew-
nosci siebie.

Wsréd milodziezy niewidomej niestety niewiele jest oséb zainteresowanych sportem. Ci ktérzy
znaja jego korzystne oddziatywanie z przyjemnoscia uczestnicza w treningach i poprawiaja wyniki.
Ich styl zycia jest §cisle zwiazany z dzialalno$cia sportowa.

Nalezy szerszemu gronu niewidomych u$wiadomi¢ koniecznos$¢ ruchu i umozliwi¢ uczestniczenie
w sporcie, zwlaszcza w ptywaniu, jako leczniczym $rodku kultury fizyczne;.

WNIOSKI

Przeprowadzone badania pozwalaja sformutowac nastgpujace wnioski:
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1. Grupa niewidomych ptywakéw jest bardziej sprawna fizycznie od swoich nie trenujacych kole-
g6w.

2. Plywacy uwazaja, ze sport pomaga im w lepszym, codziennym funkcjonowaniu i kompensacji
inwalidztwa.

3. Osiagane wyniki sportowe motywuja do dalszego wysitku

4.  Aktywny styl zycia poprawia zdrowie, kondycjg¢, dostarcza rozrywki.

5. Plywanie jest lubiang dyscyplina z uwagi na walor bezpieczenstwa i samodzielnos$ci
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STRESZCZENIE

Wdrozenie niewidomym dzieciom nawyku aktywnosci ruchowej jest kluczowym zadaniem rodzi-
c6w i nauczycieli.. Ruch jest niezbgdny do ich prawidtowego rozwoju i kompensacji inwalidztwa.

Celem pracy byto zbadanie czy trening ptywacki niewidomych wptywa korzystnie na ich motory-
ke, jakos¢ zycia codziennego, motywacjg do aktywnosci fizyczne;j.

Badano 38 uczniéw ze szkoty dla niewidomych w Krakowie. I grupa 16 osobowa uczestniczy re-
gularnie w zajgciach z ptywania, II grupa — 22 uczniéw nie interesuje si¢ sportem. Analizowano ich
wyniki osiagane na zawodach sportowych, ich sprawno$¢ fizyczna oraz odpowiedzi na pytania zawar-
te w wywiadzie. Ptywacy osiagngli lepsze rezultaty we wszystkich przeprowadzonych testach spraw-
nosciowych. 78% z nich regularnie poprawia swoje wyniki ptywackie. Zauwazaja oni korzysci z
ptywania dla zdrowia, sprawnosci, lepszego funkcjonowania w Zyciu codziennym.

SUMMARY

Making blind children accustomed to physical activity is a crucial role of their parents and teach-
ers. Physical activity is an indispensable factor allowing these children to grow up properly. It also
compensates for their disability.

The research aimed at answering the question whether sports swimming influences the develop-
ment of the motor skills of blind children, the quality of their everyday life and their motiwation to live
in an active way.

The subject of the research were 38 pupils of the school for the blind in Cracow.

Group I — 16 youths, who are swimmers

Group II — 22 youths, who are not interested in sport and physical activity.

The answers of the subjects to the questionnaire, their results they achieved in sports competitions
and their phisical ability were analysed.

Pupils from group I did better in all the tests than pupils from group II. 78% of the swimmers regu-
larly improve their swimming achierements. They also notice the positive influence of swimming on
their fitness and participation in everyday life activities.
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