ILONA URYCH

Wyzsza Szkota Edukacja w Sporcie w Warszawie

REKREACJA RUCHOWA OSOB
NIEPELNOSPRAWNYCH NA PRZYKLADZIE
STOWARZYSZENIA MAZURSKIEJ SZKOLY
ZEGLARSTWA W GIZYCKU

Wstep

Wsrdéd form kultury fizycznej najbardziej masowa winna by¢ rekreacja
fizyczna, obejmujaca ludzi tzw. drugiego 1 trzeciego wieku. Rzeczywiscie, ze
wzgledu na dobrowolnos¢ udziahu, jej spoleczny zasig¢g jest bardzo zréznico-
wany i zalezy od poziomu kultury fizycznej okreslonych zbiorowosci. Szeroki
wachlarz dziatalnos$ci rekreacyjnej jest odzwierciedleniem kulturowych wzorow
zachowan funkcjonujacych w danym spoleczenstwie oraz tendencji w zakresie
mody. Wielos¢ 1 r6znorodnos¢ tych form wynika z zainteresowan i potrzeb
ludzkich, postaw, wartosci 1 przekonan. Stosowna klasyfikacja aktywnosci
rekreacyjnej w zaleznosci od przyjetych kryteridw (zainteresowania, umiejetno-
sci, sprawnosc, wiek, pte¢, motywy, postawy) daje mozliwos¢ odpowiedniego
doboru form dla konkretnego odbiorcy i osiggnigcia zamierzonego celu'.

Pozytywne skutki systematycznej aktywnosci fizycznej 1 rekreacji ruchowe;j
s ogromne. Systematyczna i umiarkowana aktywno$¢ fizyczna pozytywnie dziala
na wszystkie uklady organizmu cztowieka. Jest teZ pomocna w zapobieganiu
1leczeniu chordb cywilizacyjnych, a jej pozytywne skutki wptywaja na kazdego
czlowieka — w kazdym stadium rozwoju ontogenezy oraz w kazdym stopniu
sprawnosci, w tym niepelnosprawnosci. Przyktadem czerpania wielu korzysci
z rekreacji ruchowej 1 sportu przez osoby petnosprawne i niepetnosprawne jest
Stowarzyszenie Mazurska Szkola Zeglarstwa w Gizycku.

Rekreacja ruchowa

Samo pojecie rekreacji wywodzi si¢ od lacinskiego stowa recreo, co oznacza
,»ha nowo tworzy¢” i dotyczy wszelkich form racjonalnego spozytkowania czasu

1 E. Kozdron (2008) Teoria i metodyka rekreacji ruchowej. W: Z. Dziubinski [red.] Podrecznik
instruktora rekreacji ruchowej, Warszawa.
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wolnego od pracy na odnowe sit i samodoskonalenie?. Rekreacja to rozne zajecia,
podejmowane w czasie wolnym, dobrowolnie, dla przyjemnosci, autoekspresji,
kreowania wlasnej osobowosci, odnowy i pomnazania zdrowia. Jedng z dziedzin
rekreacji jest rekreacja ruchowa (fizyczna), w ktorej podstawowym srodkiem
odnowy 1 doskonalenia jest aktywno$¢ ruchowa. Dotyczy ona bogactwa form
aktywnosci ruchowej, r6znorodnych zamitowan, umiejgtnosci, postaw i moty-
wow uczestnikow oraz pelnienia przez nig oczekiwanych funkcji (wypoczyn-
kowej, rozrywkowej, rozwojowo-ksztalcacej, zdrowotnej)’. ,, Jezeli rekreacja,
w 0og6lnym rozumieniu, jest elementem kultury czasu wolnego, to rekreacja
fizyczna jest ponadto elementem kultury fizycznej. Mozna j3 zdefiniowa¢ jako
forme uczestnictwa w kulturze fizycznej ludzi gtéwnie w wieku produkcyjnym
i poprodukcyjnym, ktdrej celem jest renowacja, podtrzymanie i pomnazanie zdro-
wia, sprawnosci fizycznej i urody ciala, a podstawowym srodkiem — aktywnosé
ruchowa. Rekreacja ruchowa to réznego rodzaju zajecia sportowe, turystycz-
ne, tance, spacery, zabawy ruchowe itp., ktérym czlowiek oddaje si¢ z wlasne;j
checi, w swoim czasie wolnym, w celu wypoczynku, odnowy sit, przyjemnosci,
rozwoju wilasnej osobowosci oraz kreacji zdrowia. Zajecia tego typu mogg mieé
wartos¢ autoteliczng (dla samego siebie) lub instrumentalng (jako Srodek dbatosci
o zdrowie, sprawnos$¢, kondycje fizyczna, zdrowie). Istotg rekreacji ruchowe;j jest:
» aktywnos$¢ —rekreacja ruchowa jest zrodtem radosci, zadowolenia, przy-
jemnego wrazenia, odprezenia, obnizenia samokontroli emocjonalnej;
dobrowolnos¢ — rekreacja ruchowa jest podejmowana dobrowolnie oraz
zgodnie z wlasnymi preferencjami i zamilowaniami;
odmienno$¢ — rekreacja ruchowa jest dziatalnoscia rézng od obowigzkow
1 czynnosci powszechnych, petnionych na co dzien rél spolecznych
1 zawodowych;
bezinteresownosc¢ — rekreacja ruchowa nie jest podejmowana z pobudek
ekonomicznych;
zabawa i1 rozrywka — rekreacja ruchowa daje mozliwos¢ przeniesienia
si¢ w Inng rzeczywisto$¢ (§wiat zabawy), w ktorej wiele dziatan podej-
mowanych zostaje dla samej przyjemnosci dziatania.

Rekreacj¢ ruchowa od innych form dziatalnosci cztowieka odroznia to, ze:
jest formg aktywnego wypoczynku;
ma miejsce wylacznie w czasie wolnym,;
jest przedmiotem dobrowolnego wyboru, bez presji zewng¢trznej czy
przymusu,;
wyplywa z zainteresowan, zaspokojenia potrzeb i aspiracji czlowieka,

2 H. Grabowski (1999) Teoria fizycznej edukacji, Warszawa.
3 E. Kozdron, op. cit.
4 H. Grabowski, op. cit., s. 40.
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jest srodkiem do realizacji celow;

jest celem samym w sobie i wigze si¢ z: aktywnoscia, radoscia, przyjem-
noscia, zabawa, odprezeniem psychicznym i fizycznym, roztadowaniem
napi¢¢ oraz dazeniem do wywotania réznych wrazen i emoc;ji’.

Wraz ze wzrostem ujemnych skutkdw cywilizacji oraz zmniejszenia aktyw-
no$ci ruchowej czlowieka istnieje konieczno$¢ zwigkszenia znaczenia rekreacji
w przeciwdziataniu tym zjawiskom. Aktywnos¢ fizyczna jest pomocna m.in.
w profilaktyce 1 terapii chorob cywilizacyjnych (funkcja zdrowotna); usuwaniu
zmeczenia po pracy (funkcja regeneracyjna); uwalnianiu od stresow, napigc
i obcigzen wspolczesnego zycia (funkcja spoleczno-afiliacyjna); wyréwnywaniu
brakéw codziennego zycia (funkcja kompensacyjna); zaspokajaniu potrzeby
samorealizacji (funkcja autoekspresyjna); przeciwdziataniu procesom starzenia
si¢ (funkcja antyinwolucyjna)®.

Rekreacja ruchowa oséb niepelnosprawnych

Aktywnos¢ fizyczna, dozowana systematycznie 1 z umiarkowang inten-
sywnoscia, jest pomocna w zapobieganiu i leczeniu chorob cywilizacyjnych.
Pod wplywem wysitku fizycznego zachodza réwniez zmiany w organizmie
cztowieka we wszystkich jego uktadach. Praca migsni 1 ruch to nie tylko czyn-
niki niezbedne do utrzymania sprawnosci 1 wydolnosci psychofizycznej oséb
dorostych, lecz takze, a moze i przede wszystkim, istotny czynnik rozwoju
wzrastajacego organizmu. Ponadto zdrowotne efekty systematyczne)j aktywnosci
ruchowe;j sg tak wszechstronne, ze swym zasi¢giem obejmujg nie tylko cialo
czlowieka, ale i rowniez jego psychike — aktywnos$¢ fizyczna powoduje m.in.
latwiejsze radzenie sobie ze stresem, poprawia obraz wlasnego ,,ja”, wywoluje
odwage 1 optymizm, poprawia procesy koncentracji uwagi i funkcje intelektu-
alne, wptywajac na prawidlowe ksztaltowanie si¢ takich cech psychicznych,
jak: refleks, inteligencja — prawidlowe rozumowanie, poprawna ocena sytuacji,
zdolnos$¢ przewidywania i podejmowania decyzji, korzystnie wptywa tez na
samodzielnos$¢ i inicjatywe’

Pozytywne skutki systematycznej aktywnosci fizycznej sg ogromne.
Dotycza tez kazdego cztowieka — w kazdym stadium rozwoju ontogenezy
oraz o kazdym stopniu sprawnosci, w tym niepelnosprawnosci. Jednoczesnie
aktywno$¢ fizyczna moze stanowié istotny obszar integracji ludzi niepet-
nosprawnych z pelnosprawnymi. Zaje¢cia sportowo-rekreacyjne niepeino-
sprawnych mogg przyczynic si¢ do rekompensaty braku sukceséw w innych
dziedzinach zycia, a takze do przetamania lgkéw przed nawigzywaniem

5 E. Kozdron, op. cit.
6 H. Grabowski, op. cit.
7 1. Urych (2013) Wybrane zagadnienia teorii wychowania fizycznego i jej humanizacji, Warszawa.
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kontaktow. Natomiast zajgcia sportowo-rekreacyjne niepetnosprawnych
z petnosprawnymi zapobiegajga wzajemnej izolacji. Stwarzaja tez warunki
do wzajemnego dostrzegania 1 poznawania potrzeb, umiejetnosci powiaza-
nia odmiennosci innych z wlasnym swiatem oraz do wspolnego dziatania®,
Pelne i tworcze uczestnictwo osob niepetnosprawnych w ré6znych formach
aktywnosci ruchowej jest Swiadectwem tego, ze najwyzsza wartoscig jest
czlowiek, nawet (a moze przede wszystkim) wtedy, gdy jest to cztowiek
niepetnosprawny’ Doskonalym przykladem czerpania wielu korzysci
z rekreacji ruchowej i sportu przez niepelnosprawnych oraz integracji oséb
niepetnosprawnych z petnosprawnymi jest dzialalnos¢ Stowarzyszenia
Mazurska Szkola Zeglarstwa w Gizycku.

Stowarzyszenie Mazurska Szkola Zeglarstwa w Gizycku

Stowarzyszenie Mazurska Szkota Zeglarstwa zostalo zarejestrowane
w Rejestrze Stowarzyszen i Zwigzkow Sportowych 17.06.1997 r. Od chwili
rejestracji Stowarzyszenie jest gfdownym organizatorem lub wspétorganizatorem
roznych imprez, takich jak: regaty, rejsy, obozy, kursy, warsztaty, konferencje
itp., w tym wielu dla srodowiska os6b niepetnosprawnych. W swojej dziatal-
nosci Stowarzyszenie korzysta z bazy i sprze¢tu Miedzynarodowego Centrum
Zeglarstwa i Turystyki Wodnej oraz $cisle wspétpracuje z Polskim Zwigzkiem
Zeglarzy Niepelosprawnych'®.

Wspblpraca Stowarzyszenia Mazurska Szkola Zeglarstwa w Gizycku z oso-
bami niepelnosprawnymi ma wieloletnig tradycj¢. Stowarzyszenie przez wiele
lat przed formalnym zarejestrowaniem, razem z Miedzynarodowym Centrum
Zeglarstwa i Turystyki Wodnej w Gizycku, organizowato kursy szkoleniowe,
rejsy 1 réznorodne obozy dla oséb niepelnosprawnych. Przyktadowo w 1995 t.
bylo wspétorganizatorem I Mistrzostw Polski Zeglarzy Niepelosprawnych, a w
2001 r. wspolorganizowato (razem z MCZiTW Gizycko i Akademig Medyczna
w Lodzi) pierwsza w Polsce konferencje naukowa i warsztaty szkoleniowe ,,Ze-
glarstwo jako forma rehabilitacji os6b niepelnosprawnych”, natomiast w 2004 r.
drugg - ,,Zeglarstwo niepelosprawnych” W sezonie letnim corocznie organizuje
wiele regat, takich jak: Mistrzostwa Polski Zeglarzy Niepetnosprawnych, cykl
regat Puchar Polski Zeglarzy Niepelnosprawnych, Festiwal Sportéw Wodnych
Oséb Niepetnosprawnych (najwieksza w Europie tego typu impreza), wiele
regat mniejszej rangi. Natomiast zimg organizowane sg szkolenia bojerowe,

8 T. Maszczak (2009) Sport powszechny jako obszar integracji niepelnosprawnych. W: T. Masz-
czak [red.] Edukacja fizyczna w nowej szkole, Warszawa.
9 T. Maszczak, W. Poznecka (2000) Niepemosprawni razem z nami. W: Z. Zukowska [red.] Ja
— zdrowie — ruch. Poradnik dla mlodziezy, rodzicow i nauczycieli, Warszawa, s. 59.
10 http://www.msz.org.pl/.

242


http://www.msz.org.pl/

a takze cykl regat bojerowych, w tym Bojerowe Mistrzostwa Polski Zeglarzy
Niepetnosprawnych. Ponadto organizowane sg liczne kursy szkoleniowe na
stopnie zeglarskie, obozy, rejsy wedrowne itp.

Stowarzyszenia Mazurska Szkota Zeglarstwa w Gizycku przy organizacji
imprez dla 0s6b niepelosprawnych wspoétpracuje od 2003 r. (od chwili powsta-
nia) z Polskim Zwigzkiem Zeglarzy Niepelmosprawnych. Oprécz tego od kilku
lat wspolpracuje z coraz wigksza liczba organizacji pozarzadowych, takich jak:
Pomorskie Stowarzyszenie Zeglarzy Niepelnosprawnych, Warszawski Klub
Sportowy Gluchych ,,Wars”, Polski Zwiazek Olimpijski Gluchych, Mazowiecki
Klub Niestyszacych i Gluchoniewidomych ,,Arkadia™!!.

Zeglarze niepelnosprawni

Warto nadmieni¢, iz warsztaty, kursy i1 szkolenia Zeglarskie dla oséb nie-
pelnosprawnych sg catkowicie bezplatne. Uczestnicy tych zaj¢¢ nie placa za:
zakwaterowanie, wyzywienie, sprzet, instruktoréw, pomoce naukowe. Bez
nakladéw wiasnych srodkéw finansowych osoby niepelnosprawne moga re-
alizowac swoje pasje zeglarskie, a tym samym korzysta¢ z tej formy rekreacji
ruchowej i sportu. Mazurska Szkota Zeglarstwa w Gizycku prowadzi dla 0s6b
niepelnosprawnych m.in.:

1. Warsztaty rehabilitacyjno-sportowe ,,Sprawni zeglarze”

Zadanie wspotfinansowane jest ze Srodkéw otrzymanych od Ministerstwa
Pracy i Polityki Spotecznej w ramach Rzadowego Programu ,,Fundusz Inicja-
tyw Obywatelskich” Celem warsztatow jest nauka zeglowania 0sob niepeno-
sprawnych. Organizatorem warsztatow jest Mazurska Szkola Zeglarstwa we
wspotpracy z Polskim Zwigzkiem Zeglarzy Niepetnosprawnych'2. W 2012 r.
w trzech warsztatach rehabilitacyjno-sportowych ,,Sprawni zeglarze” wzigto
udziat lacznie 78 oséb, w tym 27 kobiet i 51 mezczyzn. W warsztatach wzigto
udzial 12 oséb o lekkim stopniu niepetnosprawnosci, o umiarkowanym — 48,
natomiast o znacznym — 18'3.

2. Warsztaty zeglarskie dla oséb niepelnosprawnych

Zadanie wspotfinansowane jest ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabi-
litacji Os6b Niepelnosprawnych. Celem warsztatow jest nauka zeglowania oséb
niepelosprawnych. Organizatorem warsztatow jest Mazurska Szkota Zeglarstwa
we wspolpracy z Polskim Zwigzkiem Zeglarzy Niepelosprawnych'*. W 2012 r.
w trzech warsztatach zeglarskich dla osob niepelnosprawnych wzigty udziat

11 http://www.msz.org.pl/index.php/niepenosprawni.html.

12 http://www.msz.org.pl/index.php/component/content/article/100.html.

13 Dane pochodza z dokumentacji Stowarzyszenia Mazurska Szkota Zeglarstwa w Gizycku.
14 http://www.msz.org.pl/index.php/component/content/article/106.html.
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lacznie 84 osoby, w tym 38 kobiet i 46 mezczyzn. O umiarkowanym stopniu
niepelnosprawnosci byto 57 uczestnikow, za$ o znacznym — 27%.

3. Bezplatne szkolenia i kursy zeglarskie dla osob niepelnosprawnych

Wsrdod wielu bezptatnych szkolen 1 kursow zeglarskich dla osob niepetno-
sprawnych cyklicznie prowadzone s Kursy Zeglarskie Os6b Niepemospraw-
nych, ktére zakonczone sa egzaminami na stopien zeglarza jachtowego. Kurs
ten odbywa si¢ w Migdzynarodowym Centrum Zeglarstwa i Turystyki Wodnej
Gizycko. Organizatorem kursu jest Polski Zwigzek Zeglarzy Niepelmospraw-
nych we wspolpracy z Mazurska Szkolg Zeglarstwa's. W 2012 r. w Kursie
Zeglarskim Os6b Niepelnosprawnych prowadzonym we wspolpracy z Wyzsza
Szkota Edukacja w Sporcie w Warszawie wzigto udzial 48 osob. Stopien ze-
glarza jachtowego otrzymalo 18 kobiet 1 39 mezczyzn. Wszystkie osoby byty
niepetnosprawne z powodu narzadu ruchu'’

Warsztaty rehabilitacyjno-sportowe w opinii niepelnosprawnych
Zeglarzy

W 2012 r. w warsztatach rehabilitacyjno-sportowych ,,Sprawni zeglarze”
wzielo udziat 78 osob, ktore dokonaty ich oceny. Dane uzyskano metoda wy-
wiadu ankietowego. Kwestionariusz ankiety zawierat 8 pytan, gdzie 6 pytan
dotyczylo oceny warsztatow, a 2 pytania — warunkéw bytowych w Mazurskiej
Szkole Zeglarstwa w Gizycku. Analiza wynikow badan dotyczacych oceny
warsztatow dowodzi, ze 83 respondentow (98,81% badanych) uwaza, ze szko-
lenie zeglarskie spehito ich oczekiwania. Tylko jedna osoba nie zgadza si¢
z tym twierdzeniem. Warsztaty ,,Sprawni zeglarze” pobudzily zainteresowanie
zeglarstwem 79 0sob (94,05% badanych). Taka pasja nie zostata rozbudzona
u 5 ankietowanych (5,95% respondentéw). Szkolenie zeglarskie bylo bardzo
trudne w opinii 8 uczestnikow (9,5% ankietowanych), trudne wedhug 33 osob
(39,3% respondentow), tatwe zas — dla 43 badanych (51,2% badanej grupy).
Warto zauwazy¢, iz — w opinii zadnego z uczestnikoOw — warsztaty nie byly na
tyle trudne, aby nie mozna ich bylo ukonczyé. Nikt tez nie twierdzit, ze byly
one bardzo tatwe.

Zadaniem badanych byta takze ocena instruktora prowadzacego zajecia z ze-
glarstwa. Instruktora celujaco ocenito 17 0séb (20,2% ankietowanych), bardzo
dobrze 44 osoby (52,4% badanych o0sdb), dobrze — 23 (27,4% respondentow).
Zaden z uczestnikow warsztatéw nie ocenil instruktora dostatecznie, dopusz-
czajaco lub niedostatecznie. Badania wskazaty, ze 83 respondentow (98,81%

15 Dane pochodza z dokumentacji Stowarzyszenia Mazurska Szkota Zeglarstwa w Gizycku.

16 hutp://www.msz.org.pl/index.php/component/content/article/107.html.

17 Dane pochodza z dokumentacji Centrum Kurséw Wyzszej Szkoty Edukacja w Sporcie w War-
szawie.
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ankietowanych) ma zamiar w przysztosci wzia¢ udzial w imprezach zeglarskich
organizowanych przez Mazurska Szkole Zeglarstwa i Polski Zwigzek Zeglarzy
Niepetnosprawnych. Tylko jedna osoba nie ma takich planow. Ponadto szkoli¢
sie w zeglarstwie ma zamiar 74 uczestnikow warsztatow (88,1% respondentow).
Nie ma takiego zamiaru 10 oséb (11,9%). Przeprowadzone badania dowiodty,
ze warsztaty rehabilitacyjno-sportowe ,,Sprawni zeglarze” stanowig atrakcyjna
forme rekreacji ruchowej dla wigkszosci bioragcych w nich udziat osob niepet-
nosprawnych. Jednoczesnie rozwijaja ich pasje zeglarskie. Sg tez aktywnym,
prozdrowotnym sposobem sp¢dzania czasu wolnego wigkszosci uczestnikow.

Podsumowanie

Rekreacyjna aktywno$¢ ruchowa jest forma aktywnosci cztowieka, ktora
zawiera w sobie cechy dwoistosci jego natury — realizowana jest w obszarze
biologicznych i psycho-spotecznych mozliwosci ludzkich. Uczestnictwo
w rekreacji ruchowe;j jest uwarunkowane m.in. przez potrzeby, przyzwycza-
jenia i umiejetnosci rozwinigte w ciagu zycia. Jest tez wyrazem motywacji,
mozliwosci biologicznych 1 hierarchii wartosci cztowieka. Zdrowotne korzysci
wynikajace z rekreacyjnej aktywnosci ruchowej sg wspoiczesnie lepiej rozpo-
znawalne 1 doceniane. Ponadto rekreacja ruchowa nie tylko podnosi stan zdrowia
czlowieka, ale tez przedtuza lub wzmacnia jego sprawnos$¢. Zaspokaja takze
potrzeby: wypoczynku, relaksu, aktywnosci psychofizycznej, zmiany trybu
1$rodowiska zycia, kontaktu z naturg, emocji i przyjemnych wrazen, obnizenia
poziomu samokontroli, kontaktéw spolecznych, nowych doswiadczen, wie-
dzy i umiejetnosci'®. Motywacja zdrowotna, ktora staje sie gtowna przyczyna
podejmowania rekreacyjnej aktywnosci ruchowej, dotyczy wszystkich ludzi
dorostych'® — pelnosprawnych i niepetlnosprawnych. Zjawisko to ma miejsce
dlatego, iz systematyczna i umiarkowana aktywnos¢ fizyczna wplywa pozy-
tywnie na kazdego czlowieka. Przyktadem czerpania wielu korzysci z rekreac;ji
ruchowej w formie zeglarstwa przez osoby pelnosprawne i niepetnosprawne
jest Stowarzyszenie Mazurska Szkola Zeglarstwa w Gizycku, gdzie warsztaty,
kursy i szkolenia zeglarskie dla 0sob niepelnosprawnych sg catkowicie bezplatne,
co zwigksza ich dostepnosé. Jest to tez miejsce integracji niepetnosprawnych
z petnosprawnymi. Tu nie tak istotny jest wozek inwalidzki lub jego brak
bowiem Zeglarze oceniajg siebie nawzajem po umiejetnosciach zeglarskich,
a nie po stopniu sprawnosci ,,na ladzie” Stusznie zreszta fenomen tego miejsca
podsumowat jeden z niepetlnosprawnych zeglarzy, méwiac: ,,Gdy plyne, to
nikt nie wie, Ze nie mam nég. Liczy sie tylko to, ze moja t16dz plynie dobrze”

18 J. Lisowska (2006) Rekreacja ruchowa osob dorostych. W: A. Dabrowski [red.] Zarys teorii
rekreacji ruchowej, Warszawa.
19 T. Wolanska (1971) Rekreacja fizyczna, Warszawa.



