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Ruch dla rownowagi — wptyw aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie osob
w spektrum autyzmu

Wspotczesne badania coraz czesciej podkreslajg role aktywnosci fizycznej nie tylko
w utrzymaniu zdrowia fizycznego, ale takze w poprawie funkcjonowania psychicznego
i spotecznego. Dotyczy to réwniez oséb w spektrum autyzmu (ASD), u ktérych odpowiednio
dobrana aktywnosc fizyczna moze prowadzi¢ do poprawy wielu obszaréw funkcjonowania —
od motoryki po zdolnosci spoteczne i emocjonalne.

Fizjologiczne korzysci ruchu
Regularna aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie do poprawy ogdlnej kondycji organizmu,
atakze do rozwoju koordynacji ruchowej i regulacji napiecia miesniowego — co ma
szczegolne znaczenie w przypadku oséb w spektrum autyzmu, ktére czesto zmagajg sie
z trudnosciami w zakresie motoryki duzej i matej.
Ruch oddziatuje réwniez korzystnie na uktad nerwowy — zwieksza produkcje endorfin,
dopaminy i serotoniny, czyli neuroprzekaznikéw odpowiadajgcych miedzy innymi za:
e poprawe nastroju,
¢ redukcje napiecia lekowego,
e regulacje snu i apetytu,
e wzrost motywacji i poziomu koncentracji.
Dzieki temu aktywnos¢ fizyczna moze skutecznie wspiera¢ samopoczucie psychofizyczne
0s6b z ASD.
Konkretne formy aktywnosci fizycznej przynoszg mierzalne efekty fizjologiczne:
o C¢wiczenia z pitkg (np. toczenie, rzucanie, fapanie) poprawiajg koordynacje wzrokowo-
ruchowa oraz refleks,
e jazda na hulajnodze lub rowerze rozwija réwnowage, planowanie ruchowe
i orientacje przestrzenng,
e rozcigganie i ¢wiczenia oporowe (np. z taSmami) wspomagajg regulacje napiecia
miesniowego oraz swiadomos¢ ciata,
e C¢wiczenia ogdélnorozwojowe (np. marsz, przysiady, wspinanie sie) wzmacniajg
miesnie posturalne, wspierajgc prawidtowg postawe ciata.
Wszystkie te dziatania wspdlnie przyczyniajg sie do lepszej integracji sensoryczno-ruchowej
i poprawy jakosci codziennego funkcjonowania.

Wptyw na funkcjonowanie emocjonalne i spoteczne

Aktywnos$¢ fizyczna, szczegblnie w grupie, moze stanowi¢ naturalne s$rodowisko
sprzyjajace rozwijaniu umiejetnoéci spotecznych. Cwiczenia zespotowe, gry ruchowe czy
zajecia sportowe pomagajg ¢wiczy¢ komunikacje, wspodtprace oraz reagowanie na sytuacje
spoteczne w mniej formalny sposéb. Z kolei indywidualne formy aktywnosci, takie jak
ptywanie, jazda na rowerze czy joga, mogg stuzy¢ wyciszeniu, autoregulacji i redukcji stresu.



Zajecia takie jak gry zespotowe, sporty druzynowe (np. pitka nozna, koszykowka) czy
wspodlne treningi pod opieka instruktora uczga:

e komunikacji werbalnej i niewerbalnej (np. reagowanie na gesty, polecenia),

e dziatania w zespole (np. podejmowanie wspdlnych decyzji, czekanie na swoja kolej),

e nawigzywania i utrzymywania relacji,

e rozumienia norm spotecznych w praktycznym, nieformalnym kontekscie.
Dzieki mniej sztywnej strukturze niz typowe sytuacje spoteczne, aktywnosc fizyczna daje
osobom z ASD mozliwo$¢ ¢wiczenia umiejetnosci interpersonalnych w sposéb naturalny, bez
presji.
Z kolei formy indywidualne, takie jak:

e ptywanie,

e jazda narowerze,

e jogai¢wiczenia oddechowe,

e bieganie
mogaq petnic funkcje narzedzia autoregulacji emocjonalnej. Pomagajg one:

e redukowad napiecie i poziom stresu,

e poprawiac nastrdj (m.in. dzieki uwalnianiu endorfin),

e zwiekszad poczucie sprawczosci i kontroli nad ciatem,

e poprawiac swiadomos$¢ ciata i emocji (szczegdlnie jest to wazne przy trudnosciach

Z rozpoznawaniem emaocji).

Rodzaje aktywnosci polecane dla oséb w spektrum

Nie kazda forma ruchu bedzie odpowiednia dla kazdej osoby z ASD. Kluczowe jest
indywidualne podejscie i uwzglednienie wrazliwosci sensorycznej, poziom funkcjonowania
oraz preferencje danej osoby. Do czesto wybieranych aktywnosci przez dzieci z ASD nalezg:
ptywanie — poprawia koordynacje i dziata relaksujgco,

jazda na rowerze — uczy planowania ruchowego i daje poczucie kontroli,

joga i ¢wiczenia oddechowe — wspierajg autoregulacje i Swiadomos¢ ciata,

sztuki walki — rozwijajg dyscypline i pewnos¢ siebie,

zajecia taneczne — wspierajg ekspresje emocji i rytmizacje ruchu.

Badania naukowe

Wedtug badan opublikowanych m.in. w ,Journal of Autism and Developmental Disorders”,
dzieci z ASD biorgce udziat w regularnych zajeciach ruchowych wykazujg poprawe w zakresie
koncentracji uwagi, redukcji zachowan agresywnych oraz zwiekszone zaangazowanie
spoteczne. Inne badania wskazujg, ze programy aktywnosci fizycznej, trwajgce co najmniej
8-12 tygodni, moga przyniesé trwate efekty w obszarze regulacji emocjonalnej.

Aktywnos¢ fizyczna stanowi cenne wsparcie terapeutyczne dla oséb w spektrum
autyzmu — moze poprawiac zarowno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne, a takze wspierac
rozwdj spoteczny. Kluczowe jest indywidualne podejscie oraz dostosowanie formy ruchu
do potrzeb i mozliwosci danej osoby. Wtaczenie aktywnosci fizycznej do codziennego zycia
moze stac¢ sie waznym elementem poprawy jakosci zycia oséb z ASD.



Jak moze byc realizowany ,,ruch dla rownowagi” podczas zajec z grupq dzieci w spektrum
autyzmu prezentuje w poniiszym, opracowanym przez siebie, scenariuszu:

Temat zaje¢: Ruch dla rownowagi — rozwijanie koordynacji, sSwiadomosci
ciata i regulacji emocjonalne;.
(Zajecia z elementami oceniania ksztattujgcego.)

Cele zajec¢ sformutowane jezykiem ucznia (tzw. cele w jezyku ucznia):

Na poczatku zaje¢ dzieciom zostang przedstawione cele zaje¢ w prosty i zrozumiaty sposéb,
np.:

— Dzisiaj bedziemy ¢wiczy¢ naszg rownowage i wspoétprace w parach.

— Nauczymy sie, jak rozpoznac, kiedy nasze ciato potrzebuje odpoczynku.

— Sprébujemy nowych ¢wiczen z pitkg i tasma, ktére wzmacniajg nasze ciato.

Cele mozna pokazac réwniez w formie obrazkowej (piktogramy).

Informacja zwrotna podczas zaje¢ (na biezaco):
Nauczyciel / prowadzacy daje uczniom pozytywng i wspierajgcg informacje zwrotna:

o ,Swietnie wspétpracujecie w parze — widze, ze stuchacie sie nawzajem.”
e ,Zauwazytem, ze potrafisz juz sam sie zatrzymac na hasto 'STOP' —to duzy postep!”
e ,Widze, ze ¢wiczenie z tasmg byto trudne, ale prébowates do korca — brawo

za wytrwatos¢!”

Warto stosowac réwniez informacje zwrotng kolezenskg (np. po zadaniu w parach):
,Co ci sie podobato w pracy twojego kolegi/kolezanki?”
,,Co zrobiliscie razem dobrze?”

Narzedzia samooceny (refleksja na koniec zaje¢):
Na zakonczenie zaje¢ mozna zastosowacd jedng z prostych form refleksji, np.:

1. Termometr samopoczucia

Dzieci pokazujg (na planszy lub palcem):
e Czerwony — Byto mi trudno, potrzebowatem duzo pomocy.
o Z6tty — Niektore éwiczenia byty trudne, ale prébowatem.
e Zielony — Datem rade i dobrze sie bawitem!

2. Kciuki refleksji:

Dzieci pokazuja:

— Lubitem te éwiczenia, chce je powtdrzyé.
— Byly OK, ale moge sprobowac lepiej.

— Nie podobato mi sie, byto za trudne.



3. Dokornicz zdanie (w formie ustnej lub na obrazku):

»Najbardziej podobato mi sie...”
»,Najtrudniejsze byto...”
»,Chciatbym nastepnym razem...”

Czas trwania: 45 minut.

Miejsce: sala gimnastyczna / boisko / plac zabaw.

Grupa: dzieci w spektrum autyzmu (6—10 lat), grupa 4-8 osdb.

Cele ogdlne:

wzmacnianie sprawnosci ogoélnej i motoryki duzej;
wspieranie regulacji napiecia mie$niowego i swiadomosci ciata;
¢wiczenie umiejetnosci spotecznych w naturalnych warunkach.

Cele szczegétowe

Uczestniczace w zajeciach dziecko:

bierze udziat w proponowanych formach ruchu;
wspotpracuje w parze lub matej grupie;

rozpoznaje sygnaty ptynace z ciata (np. zmeczenie, napiecie);
korzysta z aktywnosci ruchowej jako narzedzia samoregulacji.

Metody i formy:

metoda zadaniowa;
elementy terapii integracji sensorycznej (Sl);
forma zabawowa, éwiczenia w parach i indywidualne.

Srodki dydaktyczne:

pitki (duze i mate);

tasmy oporowe;

pachotki / znaczniki;

materace, maty;

hulajnogi / deskorolki / rwnowaznie (jesli dostepne).

Przebieg zajec:

1. Czes¢ wstepna — 10 minut

Zbidrka i przywitanie

Powitanie gestem/rutyng (np. ,pigtka” lub , krdtkie powitanie stowne”).
Ustalenie planu zajec¢ (pokazanie lub rozpisanie w formie obrazkowej,
np. piktogramow).



Rozgrzewka (forma zabawy)
e ,Lustro” —dzieci nasladujg prowadzacego.
e Bieg w miejscu, pajacyki, krgzenia ramion, sktony.
e Skoki obundz przez znaczniki.

2. Cze$¢ gtowna — 30 minut
Cwiczenia ogélnorozwojowe z regulacjg napiecia:

1. Rzut do celu - rzuty pitkg do obreczy / do kosza (koordynacja reka-oko).

2. Toczenie pitki w parach — po podtodze / przez przeszkode (wspédtpraca, kontakt
spoteczny).

3. Tor przeszkdd — marsz / slalom miedzy pachotkami, przejscie po réwnowazni,
przeskoki (rGwnowaga, planowanie ruchu).

4. Cwiczenia z taSma oporowa — ciagniecie, rozcigganie, przecigganie w parach
(napiecie miesniowe, $wiadomos¢ ciata).

5. Jazda na hulajnodze / deskorolce (jesli mozliwe) — réwnowaga, orientacja
przestrzenna.

Zabawa integrujaca: ,,Zamroz sie”:
— Dzieci poruszajg sie swobodnie w rytm muzyki, na sygnat ,STOP” zatrzymujg sie
w bezruchu (¢wiczenie uwagi, kontrola impulséw).

3. Czes¢ korncowa — 5 minut

Woyciszenie / relaksacja:
e Lezenie na macie z éwiczeniem oddechowym: ,Wdech jak dmuchanie balonika,
wydech jak wypuszczanie powietrza”.
o Krotkie rozcigganie: sktony, delikatne skrety tutowia, unoszenie rak.
e Pochwata za udziat — kazdy uczestnik otrzymuje pochwate stowng lub symbol uznania
(np. naklejke).

Uwagi koricowe
e Scenariusz powinien by¢ elastyczny — mozliwa jest modyfikacja w zaleznosci
od poziomu funkcjonowania dzieci danego dnia.
e Warto stosowac piktogramy lub plan wizualny (szczegdlnie na poczatku).
e Osoby wspomagajgce (nauczyciel wspomagajacy, terapeuta, asystent) moga
pomagacd dzieciom, ktére potrzebujg wiekszego wsparcia.



