Aktywnos¢ ruchowa w zyciu czlowieka

Ruch w zyciu czlowieka

Ruch towarzyszy cztowiekowi od chwili narodzi, przejawiajac si¢ w réznych formach.
Wykorzystujemy go w zabawie, w aktywnym wypoczynku oraz zwykltym, codziennym
funkcjonowaniu (M. Bogdanowicz, B. Kisiel, M. Przasnyska, 1997). Jest jedng
z podstawowych potrzeb cztowieka 1 ma ogromne znaczenie w procesie rozwoju. ,,Juz
w okresie prewerbalnym ruch jest postrzegany jako najwazniejszy $rodek do zycia dziecka,
ktoére musi zdobywac informacje o sobie i otaczajacym $rodowisku. Zardwno przypadkowe,
jak i odruchowe ruchy samego dziecka oraz bardziej celowe ruchy ze strony otoczenia,
powoduja silng stymulacje zmystowa” (D. Kozieto, 2002, s. 57). Najwcze$niej mozna
zauwazy¢ u dziecka podstawowe odruchy ruchowe takie jak: odruch chwytny, odruch stgpania,
odruch Moro. Odruchy dziecka wystepujace i zanikajace w odpowiednim czasie sg dla nas
wskazoéwka, czy rozwoj dziecka jest prawidtowy (W. Dykcik, 1997). Shuza do rozwoju
motorycznego, ¢wiczenia migéni i koordynacji migdzy ukladem nerwowym a mig$niami.
Dziecko uczy si¢ 1 doznaje sensorycznych wrazen wiasnie poprzez ruch. Co wigcej, na
odpowiednie funkcjonowanie uktadu przedsionkowego, ktory jest odpowiedzialny miedzy
innymi za odczuwanie 1 koordynowanie ruchéw naszego ciata, ogromny wplyw ma juz
aktywno$¢ ruchowa matki w czasie zycia plodowego dziecka. Odpowiednio rozwijajaca si¢
motoryka ma réwniez istotny wplyw na funkcjonowanie cztowieka w innych obszarach. Na
przyktad zdolnosci ruchowe, rozw6j matej motoryki i odpowiednie napigcie migsniowe jest
podstawg do rozwoju mowy u dziecka (B. Odowska-Szlachcic, 2010). Ruch odgrywa roéwniez
duza rol¢ w rozwijaniu funkcji poznawczych. Na przestrzeni czasu wielu naukowcow za
przedmiot badan brato sobie ruch i1 jego znaczenie dla prawidlowego rozwoju cztowieka.
Jednym z nich byt Rudolf Steiner, ktory twierdzit, ze cztowiek za pomoca ruchu i rytmu wyraza
swo0ja osobowos¢: uczucia, mys$li 1 wszelkie tresci zycia psychicznego. Rudolf von Laban
uwazal, ze ruch jest wyrazem potrzeby ludzkiej aktywnosci. State ograniczanie go prowadzi do
wzrastania wewnetrznego napigcia, stresoOw i zahamowan, a w konsekwencji jest przyczyna
utraty wiary we wlasne mozliwosci, zamykania si¢ w sobie, unikania kontaktow
z otoczeniem. Rudolf von Laban w czasie wspotpracy z Weronikg Sherborne wyr6znili kilka
kategorii na jakie mozna podzieli¢ ruch cztowieka. Ich wykorzystywanie zauwaza si¢ juz od

momentu narodzenia, w ciggu catego zycia, podczas spotykajacych nas sytuacji. Jedna



z kategorii jest ruch prowadzacy do poznania wlasnego ciata. Pozwala on na stopniowe
poznanie poszczegdlnych czgéci ciata, co stanowi sprawe kluczowa. Szczegdlne znaczenie
maja stopy, kolana, nogi, biodra, gdyz na nich opiera si¢ ci¢zar ciala oraz stanowig one tgcznik
mi¢dzy cztowiekiem a podtozem (M. Bogdanowicz, B. Kisiel, M. Przasnyska, 1997). ,,Kontrola
nad ruchami tych cze$ci ciata jest warunkiem utrzymania rOwnowagi. Poznanie wtasnego ciata
i kontrola nad jego ruchami prowadzi do uksztattowania si¢ wtasnej tozsamosci: wyodrgbnienia
wlasnego ja”’ od otoczenia ,nie ja”)” (M. Bogdanowicz,
B. Kisiel, M. Przasnyska, 1997, s. 11-12). Celem kategorii ruchu ksztaltujagcego zwigzek
jednostki z otoczeniem fizycznym jest wyksztalcenie orientacji w przestrzeni, aby na tej
podstawie mogl wytworzy¢ sie zwigzek miedzy cztowiekiem a otoczeniem, a w rezultacie
poczucie swobody w przestrzeni, bez lgku. ,,Nieumiejetno$¢ korzystania z ,,wolno$ci
w przestrzeni” prowadzi do zahamowan, poczucia zagrozenia, niech¢ci do nowych sytuacji,
zasklepiania si¢ w sobie i usztywnienia swoich zachowan, a w konsekwencji do izolacji od
otoczenia” (M. Bogdanowicz, B. Kisiel, M. Przasnyska, 1997, s. 12). Zasadniczym celem
czynno$ci ruchowych kolejnej kategorii jaka jest ruch wiodacy do wytworzenia si¢ zwigzku
z drugim czlowiekiem, jest zachgcanie uczestnikow zaje¢ do nawigzania pozytywnych
i znaczacych kontaktow z innymi osobami. Kontakty te majg by¢ oparte na wzajemnym
poznaniu i zrozumieniu potrzeb partnera oraz na wzajemnym zaufaniu. Celem ¢éwiczen
w kategorii ruchu prowadzacego do wspoéldziatania w grupie jest ,,zaangazowanie wszystkich
uczestnikow w aktywno$¢ ruchowa, we wspotdziatanie ze sobg. Mozna tu juz moéwicé
o wspotpracy” (M. Bogdanowicz, B. Kisiel, M. Przasnyska, 1997, s. 16). W kategorii ruchu
kreatywnego jest on spontaniczny, kreatywny i swobodny — art. taniec wyzwolony. Ma pomdéc
W sposoOb tworczy wyrazié ,,siebie”. Ruchy znajdujace si¢ w wyzej wymienionych kategoriach
shuzg do rozwijania §wiadomos$ci swojego ciata i1 otaczajacej przestrzeni, usprawniania
ruchowego, dzielenia przestrzeni z innymi oraz do nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu.

(M. Bogdanowicz, B. Kisiel, M. Przasnyska, 1997).

Aktywnos$¢é ruchowa 0s6b z niepelnosprawnos$cia

Niepelosprawno$¢ towarzyszy ludzkosci od zawsze. Moze pojawic si¢ na kazdym
etapie rozwoju cztowieka. Ludzie z niepelnosprawnoscig opisywani sa w literaturze od wiekow.
Mozna wigc pomyslec, Ze to pojecie jest bez problemu definiowane. Niestety nie. Na pytanie o
to czym jest niepetnosprawnos¢ padaja rozne odpowiedzi. Jak podaje Deborah Deutsch Smith
,definicje niepetlnosprawnosci roéznig si¢ w zaleznosci od postaw, przekonan, orientacji

kulturowej i dyscypliny naukowej” (D. Smith, 2008, s. 34). Wedlug definicji WHO



niepetnosprawnos¢ jest to: ,,ograniczenie lub brak zdolnosci do wykonywania czynnoS$ci
w sposob lub w zakresie uwazanym za normalny dla cztowieka, wynikajace z uszkodzenia
i uposledzenia funkcji organizmu”. Obszar funkcjonowania organizmu, ktérego dotyczy
ograniczenie sprawno$ci, Wwskazuje rodzaj niepelnosprawnosci, a wyrdznia  si¢

niepelnosprawnos$¢ fizyczna, sensoryczng, psychiczng. (J. Kierenko, 2006).

Patrzac na cztowieka holistycznie 1 dazac do jego catoSciowego rozwoju, musimy pamietac, ze
niezaleznie od rodzaju niepetnosprawnosci osoba nig dotknigta mierzy si¢ z mniejszymi lub
wigkszymi ograniczeniami, ktore maja wpltyw na inne sfery zycia. Zarowno niepelnosprawnos¢
fizyczna  czy  sensoryczna ma  wplyw  na  psychike  czlowieka,  jak
1 niepelnosprawno$¢ psychiczna moze mie¢ wplyw na percepcje i sferg fizyczng. Przyktadem
niepetnosprawnosci sensorycznej moze by¢ osoba z uszkodzonym narzadem wzroku. U 0s6b
niewidomych zauwazy¢ mozna zaburzone powstawanie nawykow ruchowych. Zahamowany
jest tez rozwoj poprzez nasladowanie. Dziecko niewidome nie moze obserwowac sfery
motorycznej u innych, dlatego tez nie wie, jak moze poprawia¢ swoje nieprawidtowe ruchy
i jak one powinny by¢ wykonywane (M. Gorny, 2009). Czgste jest rowniez powstawanie wad
postawy wynikajace z braku odpowiedniej stymulacji wzrokowej. Zaczyna si¢ to juz podczas
pierwszych ruchéw niemowlecia. Gdy jest ono niewidome, rzadziej podnosi glowe
1 rozglada si¢ dookota. Nie wyciaga rak po to, co znajduje si¢ blisko niego i1 nie czolga si¢ po
to. Sylwetka oséb niewidomych ksztaltuje si¢ w wlasciwy dla siebie sposob. Najczesciej
wystepuje powiekszona lordoza szyjna i1 ledZwiowa oraz kifoza piersiowa. Ramiona
wyciagnigte sa do przodu, a glowa i tuldéw cofnigta ku tylowi. Ruchy oséb niewidomych
ograniczajg si¢ czesto do minimum, pojawiajg si¢ tzw. tiki funkcjonalne, a to wszystko na
skutek strachu przed roznego rodzaju przeszkodami, ktore trzeba pokonaé (R. Ossowski, 2001).
Osoba z niepelnosprawnoscia fizyczna, ktdra nie jest w stanie wykona¢ samodzielnie réznych
czynnosci albo bgdzie potrzebowata na to duzo wigcej czasu i dostosowan, moze si¢ mierzy¢ z
tego powodu z obcigzeniem psychicznym. Odpowiednio dostosowana aktywno$¢ ruchowa
moze mie¢ ogromny wptyw na poprawe koordynacji i sprawnosci fizycznej, a co bardzo istotne,
ma tez przelozenie na samodzielno$¢ w zyciu codziennym 1 poprawg¢ samopoczucia.
Niewatpliwy wplyw na rozw¢j 0sdb z niepetnosprawnoscig ma sport, ktorego definicja wedtug
Matej Encyklopedii Sportu moéwi nam, iz jest to: ,,$wiadoma, dobrowolna dziatalnos¢
czlowieka, podejmowana gtéwnie dla zaspokojenia potrzeby zabawy, popisu, walki, a takze
wewnetrznego doskonalenia si¢ w drodze systematycznego rozwoju cech fizycznych,

umystowych, wolicjonalnych” (Mata Encyklopedia Sportu tom II, 1987, s. 439). Sport 0séb



niepetnosprawnych, ale tez ruch podczas prostych gier i zabaw, niesie za sobg wiele korzysci.
Jest utrwaleniem leczenia podstawowego, moze by¢ kontynuacjg fizjoterapii. Rzadziej
wystepuja wtorne zmiany, ktore wynikajg z bezczynnosci, daje tez warunki na kompensacje
zaburzonych funkcji psychofizycznych organizmu. Dzigki niemu umacniania si¢ wiara we
wlasne sity i mozliwosci. W jego wyniku osoby pozbywajg si¢ kompleksow
W zwiazku z niepetnosprawnoscia i Swoimi ograniczeniami. Zwigksza szanse na petniejszy
udzial w zyciu spotecznym (S. Grzeszczyk, 2008). Jest to mozliwos¢ poznawania i spotykania
ciekawych ludzi, dzielacych podobne pasje. Pozwala na naukg wspotpracy, budowania relacji,

integrowania si¢ i poczucie przynaleznosci do pewnej grupy spoleczne;j.

Podsumowujac, chcialam zauwazy¢, iz wybdr tematu spowodowany byl istotng
zmiang w naszym zyciu. Nasze miejsca pracy/nauki zostaty w wigkszosci skomputeryzowane,
duzo czasu spedzamy przy biurku. Ale nie tylko obowigzki nas do tego zmuszajg. Ciekawe
programy telewizyjne, gry, zmeczenie czy brak motywacji sprawiaja, ze rowniez duzg czes¢
swojego wolnego czasu spedzamy, siedzac przed komputerem, telewizorem czy z ksigzka
w regku. Mimo potrzeby aktywnosci ruchowej W zyciu kazdego cztowieka, nie tylko 0s6b
z niepelnosprawnoscig, W dzisiejszych czasach wypierana jest przez siedzacy tryb zycia.
Niestety na dluzsza mete niesie to za sobg negatywne konsekwencje. Dlatego podkre§lam, ze
aktywno$¢ ruchowa, zmeczenie fizyczne ma szczegolny wptyw na sfer¢ zaréwno fizyczng jak
I psychiczng. Dzigki niej podnosi si¢ poziom dobrego samopoczucia, nabiera sit i motywacji
do pokonywania codziennych trudno$ci i zwigksza motywacje do stawiania czota nowym

wyzwaniom.
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