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Korzysci regularnej aktywnosci fizycznej dla zdrowia
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Podstawy prawno- organizacyjne sportu dla osbéb z
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Ewolucja zjawiska
sportu 0sob niepetnosprawnych

»Sport wyczynowy
i wspotzawodnictwo



5B F"'?s

&

A

vy b

FOR -

“"'“?'Nothlng about exercise is new'\&

It is as old as history itself

Hipocrates ,460-377 p.n.e.:

“Jesli cwiczysz stajesz sie zdrowszy, rozwijasz sie lepiej i starzejesz
wolniej”

~Najlepszym lekarstwem dla cztowieka jest chodzenie”

Herodot ,V w p.n.e.:

“Jesli kazdemu damy odpowiednig, ani za matg ani za duzg, ilos¢
pokarmu i aktywnosci, znalezlibySmy najbezpieczniejsza droge
do zdrowia”

Platon , V w p.n.e.:

“Brak aktywnosa niszczy dobry stan kazdego cztowieka natomiast
chroni go i zachowuje - ruch | systematyczne cwiczenia
fizyczne”.
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HISTORIA SPORTU OSOB

NIEPELNOSPRAWNYCH —
The Trmes.
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e Wielka Brytania: o e e

- 1880 r, dziennik ,The Times” — informacja o udziale
dwdch biegaczy z protezami w publicznych zawodach
sportowych

—- 1922 r pierwszy klub sportowy dla os6b
niepetnosprawnych: Disabled Dr/ver Motor C/ub Anglia
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Rozwoj idei igrzysk

e 1948 r, Londyn
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prof. dr Ludwig Guttmann (1899- 1980), Niemiec,
neurochirurg, ordynator w brytyjskim szpitalu

w Stoke Mandeville, zorganizowat w ramach terapii, zawody
sportowe dla osOb na wozkach.

Weterani Il wojny sSwiatowej (n=16) brali udziat
w turnieju tuczniczym .
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e Zawody kontynuowano kazdego roku dla coraz wiekszej liczby
uczestnikow z catego swiata
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Igrzyska Stoke Mandeville

1952 r.

-pierwsze wspotzawodnictwo miedzynarodowe

Miedzynarodowy Komitet Igrzysk Stoke
Mandeville International Stoke Mandeville Games

UM |



Realizacja idel igrzysk paraolimpijskich

18-25 09 1960 r w Rzymie
zainagurowano
| Letnie Igrzyska Paraolimpijskie,
bezposrednio po
XVIi Letnlch Igrzyskach OllmijSkICh
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1960r
Grupa Robocza do Spraw Sportu Niepetnosprawnych

1964r.

Miedzynarodowa Federacja Sportu Osob
Niepetnosprawnych - ISOD — afiliacja dla 16 krajow

International Sport Organization for the Disabled

-sport dla osob nie mieszczacych sie w formule

Stoke Mandeville:

- osoby niewidome,

- po amputacjach konczyn
. Z porazeniem moézgowym
- Z paraplegia




1982r ICC
Miedzynarodowy Komitet Koordynujacy Sport
Osob Niepetnosprawnych na swiecie

e CP-ISRA - Miedzynarodowe Stowarzyszenie Sportu i Rekreacii
Osob z Porazeniem Mdzgowym

e IBSA - Miedzynarodowe Stowarzyszenie Sportu Niewidomych

e ISMGF Miedzynarodowa Federecja Igrzysk Stoke Mandeville —
pozniej Miedzynarodowa Federacja Stoke Mandeville Sportow na
Wdbzkach

e ISOD - Miedzynarodowa Organizacja Sportu Niepetnosprawnych
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access to sport
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Crganizat

fabionz, Educaton Schools aic
ISMGF

International Stoke Mandeville
Games Federation
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Miedzynarodowy Komitet Paraolimpijski
IPC

(-

1nternati0nall
Paralympic
Committee

e powstat 21 09 1989 w Dusseldorfie

stworzony przez 6 miedzynarodowych
organizacji sportu niepetnosprawnych

| przedstawicieli narodowych uczestniczacych
w Zatozycielskim Walnym Zgromadzeniu.
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Igrzyska
PARAOLIMPIJSKIE =

e W miejsce celdw rehabilitacyjnych wspotzawodnictwo
sportowe

e Taka sama misja jak ruchu olimpijskiego

e Podobne przywileje jak sportowcy bez
niepetnosprawnosci

e Zakwaterowanie w wiosce olimpijskigj
e Ceremonie zamkniecia | otwarcia igrzysk
e Odbywajg sie 2-3 tygodnie po Olimpiadzie
e Traktowane sg jako rownowazne olimpiadzie.
1)) JEE
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Il 1984
Il 1968
IV 1972
V. 1976
VI 1980
VIl 1984
VIl 1988
IX 1992
X 1996
Xl 2000
XIl 2004
XIll 2008
XIV 2012
XV 2016

LETNIE IGRZYSKA PARAOLIMPUSKIE
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Miasto

Rzym

Tokio

Tel Aviv
Heidelberg
Toronto

Arnhem

Stoke Mandeville

New York

Seul
Barcelona

Atlanta

Sydney

Ateny

Pekin

Londyn

Rio de Janeiro

Panstwo
Wiochy
Japonia
Izrael

Niemcy
Kanada

Holandia

Wielka Brytania
Stany Zjednoczone

Korea Potudniowa

Hiszpania

Stany Zjednoczone

Australia
Grecja

Chiny

Wielka Brytania
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IP Rok
II 1976
Iu 1980
Im 1984
IIV 1988
Iv 1992
IVI 1994
Ivu 1988
Ivm 2002
le 2006
Ix 2010
IXI 2014
Ixu 2018
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Miasto

Ornskéldsvik

Geilo

Innsbruck

Innsbruck

Albertville

Lillehammer

Nagano

Salt Lake City

Turyn

Vancouver

Soczi

Pjongczang

Panstwo

Szwecja

Norwegia

Austria

Austria

Francja

Norwegia

Japonia

Stany Zjednoczone

Witochy
Kanada

Rosja

Korea
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Korzysci regularnej aktywnosci fizycznej
dla osoby niepetnosprawnej

poziomu leku | zmniejszenia gtebokosci
stanow depresyjnych

e Poprawa snu, podniesienie samooceny
| samopoczucia
e /wiekszenie zdolnosci adaptacyjnych organizmu

e Wzrost wydolnosci fizycznej i spowolnienie
obnizania sie wydolnosci fizycznej wraz z wiekiem

e Mniejsza czestos¢ wystepowania chorob sercowo
-naczyniowych
U i



Korzysci regularnej aktywnosci fizycznej
dla osoby niepethosprawnej

e Zwolnienie spoczynkowe| czestosci skurczow serca

e Zmniejszenie cisnienia tetniczego krwi w spoczynku
| w czasie submaksymalnych obcigzen

e /wiekszenie wydolnosci uktadu wiencowego

e Wzrost objetosci wyrzutowej i wysitkowe] pojemnosci
minutowe] serca

e Utrzymani nalezne] masy ciata
e Wzrost gestosci mineralnej tkanki kostne;
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Korzysci regularnej aktywnosci fizycznej
dla osoby niepetnosprawnej

e Poprawa funkcjonowania uktadu ruchu
e Poprawa funkcji uktadu oddechowego (VC, FEV1,

sita miesni oddechowych) I

oo D

e Wzrost odpornosci nieswoij oranizmu .
e Poprawa tolerancji glukozy |
e Poprawa gospodarki lipidowej

e Zmniejszenie stezenia hormondw (adrenalina,
noradrenalina). .
) 1)) [




Plejotropowe korzysci regularnej
aktywnosci fizycznej

Poprawa nastroju i zdolno$ci poznawczych
Opéznienie choroby Alzheimera i Parkinsona ____

~ Poprawa snu

Ograniczenie ryzyka i stopnia udaru ——  Obnizenie stresu

Zwigkszenie sily mi¢§niowej Zapobieganie miazdzycy

/

Poprawa wytrzymatos$ci Poprawa funkcjonowania przy niewydolnosci serca

Ograniczenie otylo$ci Poprawa trawienia

Zapobieganie cukrzycy —— Mhniejsza zachorowalno$¢é na nowotwor piersi i jelita grubego

Poprawa plodnosci
Zapobieganie nadci$nieniu
Poprawa profilu lipidowego
Spowolnienie atrofii miesni i zapobieganie sarkopenii s
Wzmocnienie ukladu odporno$ciowego

Obnizenie ryzyka osteoporozy — Najlepsza terapia w obwodowej miazdzycy konczyn dolnych

Zachowanie ruchomosci stawow
“7 Poprawa krazenia

Zapobieganie upadkom u o0sob starszych

Opéznianie proceséw starzenia Poprawa samooceny

Poprawa zdrowia potomstwa

Rowe G.C. i wsp., Circulation 2014
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Korzysci aktywnosci fizyczne] w zapobieganiu i leczeniu
hiezakaznych chorob przewlektych

-klasa zalecen i poziom wiarygodnosci danych- medycyna oparta na danych
naukowych — EBM

Choroba niedokrwienna serca (1A)
Nadcisnienie tetnicze (- 4 -8 mmHQ) (1A)
POCHP (11 B)
Niewydolnos¢ serca (wzrost EF !) (1A)
Nowotwory (jelito grube, prostata, piers) (1A)
Osteoporoza (zwtaszcza kobiety) (1A)
Zespot metaboliczny, cukrzyca (1A)
Przewlekta choroba nerek (1A)

Przewlekte niedokrwienie konczyn dolnych (l
Depresja (1
Zaburzenia funkcji poznawczych, demencja (l
Choroby neurologiczne (udar, choroba Parkinsona, fibromyalgia etc.)
(IA)

> 0 >
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Sport osob niepethosprawnych

Pobudza do aktywnego zycia
Odpreza i jest zrodtem radosci
Dziata tonizujgco na organizm
Bezstresowo wytwarza nawyk nowego ruchu

Wyrywa osobe niepetnosprawng z monotonii codziennego
zycia

Usprawnia zwiekszajgc mozliwos¢ powrotu do normalnego,
samodzielnego zycia

Zmusza do aktywnosci | pracy nad sobg

Uswiadamia, ze zdrowie i funkcjonowanie sg zalezne
rowniez od siebie samego
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Sport osob niepetnosprawnych

e Pobudza do wspotzawodnictwa co sprzyja
zapominaniu o leku przed wykonaniem ruchu

e Dobre wyniki pobudzajg do dalszej pracy i dajg
satysfakcje

e Przyspiesza proces adaptacji do kalectwa
e Intensyfikuje kontakty towarzyskie
e Daje pewne korzysci materialne

| umozliwia podrdze po swiecie




Aktualne zalecenia
aktywnosci fizycznej dla zdrowia




Profesjonalny sposob
zalecania cwiczen fizycznych

FITT: frequency, intensity, time, type of exercise

e Czestotliwosé: ile razy w tygodniu nalezy podejmowac
cwiczenia fizyczne

e Intensywnosc¢: nalezy okresli¢ poziom intensywnosci
cwiczen fizycznych dla kazdej osoby indywidualnie

e Czas: trwanie ¢wiczen fizycznych w minutach/dzien/tydzien;

Trening w czasie jednego dnia moze byc podzielony
na 10-minutowe czesci

e Rodzaj ¢éwiczen fizycznych:
—Cwiczenia dynamiczne, statyczne, oporowe
—Cwiczenia ksztattujgce gibkos¢, réwnowage
-trening o charakterze wytrzymatosciowym, trening sity miesniowe]
—dyscyplina sportu: marsz, trucht, jazda na rowerze, ptywanie i inne
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Heatty osobom zaleca sie:

¢ co najmniej 30 minut aerobowego wysitku fizycznego o umiarkowanej intensywnosci,
podejmowanego 5 dni w tygodniu, o tgcznym czasie trwania 150 minut/tydzien

N o Y IKN N :
)v s Klinicznie zdrowym, dorostym
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¢ CO najmniej 25 minut aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci podejmowane]
3 dni w tygodniu o0 sumarycznym czasie trwania 75 minut/tydzien

@

¢ wysitek oporowy o intensywnosci od umiarkowanej do duzej,
wykonywany co najmniej 2 razy w tygodniu w nie nastepujace

po sobie dni tygodnia; (40-60% 1 RM; 8-10 ¢wiczen, 1-3 serii, i
8-12 powtérzen): www.efsma.eu/ science & education/EPH ]




ficatn

Dodatkowo zaleca sie:

»Rozgrzewke 3-5 min.

»Wyciszenie po gtdwnej czesci ¢wiczen 3-5 min.
>Cwiczenia ksztattujgce gibko$é codziennie

»Jedna sesja ¢wiczen powinna trwac co najmnie;
10 min.

»Zaleca sie objetosc¢ ¢cwiczen powyze] 500- 1000
MetS x min/tydzien




Przyktady obiektywnych posrednich metod
pomiaru aktywnosci fizycznej

- urzgdzenia rejestrujgce
- urzgdzenia rejestrujgce i1 analizujgce otrzymane

dane

eHRM — heart rate monitor
eActivity Tracker
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Wspotczynnik korelacji zgodnosci dla wybranych
urzadzen monitorujacych czestos¢ skurczow

serca
Polar H7 0.99 (0.987-0.991)
Apple Watch 0.91 (0.884-0.929)
FitBit Charge HR 0.84 (0.791-0.872)
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Wang R et al., JAMA 2016
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Akty prawne w Polsce
gwarantujgce osobom niepethosprawnym
prawo do uprawiania sportu

e Konstytucja Rzeczypospolite] Polskigj

e Karta Praw OsoOb Niepetnosprawnych
(Uchwata Sejmu RP z dnia 1.08.1997)

e Ustawa o Sporcie 2010r, ze zmianami
ogtoszonymi w 2016r
Karta Praw Osé6b

e Inne akty Niepelnosprawnych

Monitar Polski 97. 50. 475
AAAAAA z dnia 13 sierpnia 1997 r.

o sporcie




Karta Praw Osob Niepetnosprawnych

é?

1. prawo dostepu do dobr i ustug,
2. prawo dostepu do leczenia, opieki medycznej, diagnostyki
| rehabilitacji,
3. nauki w szkotach wspodlnie z petnosprawnymi rowiesnikami,
4. prawo do pomocy psychologicznej, pedagogiczneji innej
specijalistycznej,
5. prawo do pracy na otwartym rynku,
6. prawo do zabezpieczenia spotecznego,




Karta Praw Osob Niepetnosprawnych
c.d.

7. prawo do zycia w srodowisku wolnym od barier funkcjonalnych:
- dostep do urzedow,

- swobodne przemieszczanie sie i korzystanie ze srodkow
transportu,

- dostep do informacii,
- mozliwos¢ komunikacji miedzyludzkiej,

8. prawo do posiadania samorzgdnej reprezentacji swojego
srodowiska,

9. prawo do petnego uczestnictwa w zyciu publicznym, spotecznym,
kulturalnym, artystycznym i sportowym,




Ustawa o sporcie @

Polski
Komitet
Paraolimpijski

e Art. 26. 1. Pollki Komit't PCrColimpijCki, dCiCtGgly w formil]
towlrLy[TTlub twiglku [towlrly[11h, orgliluj ][]l rodowy
ruCh pCriolimpijki o[ob CilpHolpriwlyCh.

e 2.Pol’ki Komit't PCriolimpijki jiit wyta TTilJupriwlioly do
wykorly[tyw[ il] Cymboliki pCriolimpijCkij or 0w Igriy KL
PLriolimpijkitli Komitt PCrColimpijCki.

e 3.Do Pollki“go Komittu PLrlolimpijCkiCgo [tolujl][ie
odpowildlio prilpily [rt. 24 ult. 21 [rt. 25 ult. 11 2.
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Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu
z dnia 15 stycznia 2003 r.

W sprawie szczegotowych zasad:

edofinansowywania modernizaciji, remontow i inwestycji obiektow

sportowych oraz rozwijania sportu wsrdd dzieci, mtodziezy i 0sob
niepetnosprawnych,

etrybu sktadania wnioskow o dofinansowanie oraz przekazywania
srodkow na realizacje zadan i ich rozliczania
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Strategia rozwoju sportu w Polsce

- cele i zadania w zakresie sportu osob
nhiepetnosprawnych do roku 2020

Rozszerzenié systemu rekreacji jako formy rehabilitacj
0sbb niepetnosprawnych

Promocja sportu i aktywnosci fizycznej oséb
SCpolpriwlylCh;
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Polski
Komitet
Paraolimpijski

Polski Komitet Paraolimpijski cztonek: Miedzynarodowego

Komitetu Paraolimpijskiego (IPC)
| Europejskiego Komitetu Paraolimpijskiego (EPC)
jest jedynym reprezentantem sportu paraolimpijskiego
na arenie miedzynarodowej;
wspotpracuje z innymi Narodowymi Komitetami
Paraolimpijskimi oraz Komitetami organizacyjnymi Igrzysk
Paraolimpijskich
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Gtowne cele dziatania: ((,9; ’

—

Polski

. Propagowanie idei paraolimpizmu. Komitet
2. Wspodtudziat w organizowaniu i inspirowaniu sportu

Paraolimpijski

paraolimpijskiego w Polsce oraz reprezentowanie go na
arenie miedzynarodowe|.

. Zgtaszanie | zabezpieczenie uczestnictwa polskiej

reprezentacji narodowej w Igrzyskach Paraolimpijskich.
Pozyskiwanie srodkow finansowych dla prowadzenia
dziatalnosci statutowe.
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Polski
Komitet
Paraolimpijski

Cztonkowie PKPar w Polsce:

» Polski Zwigzek Sportu Niepetnosprawnych START; Stowarzyszenie NIE
WIDZE PRZESZKOD

« Stowarzyszenie ,Amp Futbol”

« Warszawskie Stowarzyszenie Rugby Na Wézkach "Four Kings"

« Integracyjne Stowarzyszenie Rehabilitacyjno-Sportowe ,,Culani”

« Fundacja Aktywnej Rehabilitaciji

« Stowarzyszenie Jezdzieckie Osob Niepetnosprawnych HIPPOLAND

« Grupa Taneczna "Twister" (Taniec na wdzkach)

- Polski Zwigzek Zeglarzy Niepetnosprawnych

« Stowarzyszenie Olimpiady Specjalne Polska

» Polskie Towarzystwo Spoteczno-Sportowe "Sprawni Razem"

» Polski Zwigzek Tenisa na Wozkach

« Stowarzyszenie Kultury Fizycznej, Sportu i Turystyki Niewidomych i
Stabowidzgcych CROSS

« Stowarzyszenie Rehabilitacji i Tanca Integracyjnego Osob Niepetnhosprawnych
Swing-Duet
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Dziekuje za uwage

www.umed.pl




