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Cel opracowania katalogu

e Celem jest opracowanie, we wspoOtpracy
z partnerem ponadnarodowym, metody
prowadzenia treningu sprawnosSci motorycznej
u 0séb niesprawnych (w tym niepetnosprawnych),
z zaburzong motorycznoscig, otytych, o niskiej
motywacji do podjecia aktywnosci zawodowej,
a nastepnie wdrozenie nowego rozwigzania

oraz wymiane informacji i doswiadczen
z partnerem, a tym samym podniesienie
kompetencji i rozwdj warsztatu zawodowego

pracownikow Szkoty Gorskiej.



Etapy pracy

1. Wypracowanie Katalogu metod aktywizacji przez trening, dostosowanych
do indywidualnych potrzeb uczestnikow projektu gtobwnego ,,POWER kariery 1”
oraz do potrzeb uzytkownikéw (instytucji szkoleniowych i trenerdow).

2. Wypracowanie konspektéw treningdw, dostosowanych do potrzeb
konkretnych uczestnikéw projektu gtéwnego ,POWER kariery 1” .

3. Testowanie i poprawianie nowego rozwigzania, usuniecie bteddow
i optymalizacja oraz zastosowanie rozwigzania w projekcie standardowym.

4. Wdrozenie i dokumentacja nowej metody aktywizacji zawodowej
oraz szkolenie trenerow Szkoty Gérskiej.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Etap pierwszy (wstepny) — praca nad oddychaniem i koncentracjg.

Odsetek ludzi oddychajgcych prawidtowo jest niewielki, pomimo, wydawatoby sie, prostoty
naturalnego odruchu.

Wadliwy nawyk zakorzeniony jest wystarczajgco mocno, by opierac sie skutecznie nawet
racjonalnym wysitkom. Zmiana sposobu oddychania pochtania niekiedy wiele czasu i energii,
niemniej, korzysci wynikajgce z tej zmiany sg nieocenione.

Fizyczne zdrowie cztowieka w duzej mierze uzaleznione jest od poprawnego oddychania,
stagd koniecznosc¢ analizy i ewentualnej korekty nawykow, ktére po pewnym czasie
zaakceptujemy (w formie statego nawyku), co utatwi nauke relaksu i koncentracji, stwarzajgc
zupetnie nowe mozliwosci.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Oddychanie petne

Poprzez uaktywnienie gérnej i Srodkowej czesci klatki piersiowej, a takze przepony

brzusznej, angazujemy caty aparat oddechowy.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Oddychanie petne

Wypetniamy powietrzem wszystkie czesci ptuc, zas przy wydechu pozostawiamy minimalng
ilos¢ powietrza zalegajgcego. Wspotdziatanie zeber i przepony powieksza do maksimum
$rodkowa cze$é klatki piersiowej. Zebra gérne pod wptywem mieéni miedzyzebrowych

unoszg sie, co pozwala rozszerza¢ do granic anatomicznych pojemnosc¢ gornej czesci ptuc.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Oddychanie petne
Serie petnych oddechdw powinno sie wykona¢ kilkakrotnie w ciggu dnia.

Cwiczenie petnego oddychania mozna wykonywa¢ stojac, siedzac lub lezac. Nalezy przy tym

zwroci¢ uwage, aby kregostup byt wyprostowany.

Oddychanie petne nie wymaga pobierania maksymalnej iloSci powietrza podczas wdechu,

wystarczy srednie wypetnienie pojemnosci.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Oddychanie relaksujace
Ma charakter tonujacy, relaksujgcy i doskonale sprawdza sie w trudnosciach z zasypianiem.

Te forme oddychania powinno poprzedzi¢ kilkakrotne powtdrzenie petnego oddychania,

wykonanego w wygodnej pozycji, na przyktad lezgce;j.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Oddychanie relaksujace

Strumien wydostajgcego sie powietrza powinien by¢ bardzo wolny i delikatny, prawie
niewyczuwalny, jakby wydychanie odbywato sie bez naszego udziatu. W pewnym momencie

zanika, konczgc faze wydechu, ktérej powinno towarzyszy¢ ogdlne odprezenie oraz odczucie

rozluznienia miesni brzucha.

To uczucie rozluznienia, w koricowej fazie wydechu, powinno ogarng¢ cate ciato.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Etap pierwszy (wstepny) — praca nad oddychaniem i koncentracja.

Kolejnym kluczowym zagadnieniem pierwszego etapu jest roztadowanie stresu,
skumulowanego w organizmie, poprzez umiejetne zastosowanie przez trenera metod
relaksacyjnych, takich jak trening autogenny Schultza lub trening Jacobsona.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Drugi etap pracy trenera z osobg bierng - prdéby jej usprawnienia fizycznego

Etap oparty na zasadach treningu zdrowotnego, poprawiajgcego stabilnos¢ postawy,
wzmachiajgcego miesnie konczyn i brzucha, zwiekszajgcego gibkos¢ i rownowage.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Drugi etap pracy trenera z osobg bierng - prdéby jej usprawnienia fizycznego

W c¢wiczeniach trener ktadzie nacisk na zwielokrotniony efekt synergicznie nawarstwiajgcych sie
korzysci:

* poprawe wydolnosci i koordynacji ruchow,

e zczasem zmiane rytmu oddychania oraz nabywanie umiejetnosci relaksowania sie w dowolnym
miejscu oraz sytuacji.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Drugi etap pracy trenera z osobg bierng - prdéby jej usprawnienia fizycznego
Cwiczenia, potaczone w specjalne zestawy, angazuja duze partie mieéni, uaktywniajac cate ciato.

Czeste zmiany pozycji, dodatkowo obcigzajgce uktady krgzenia i oddechowy, mobilizujg do pracy
caty organizm.

Dzieki koncentracji uwagi na oddychaniu, efekt C¢wiczenia zostaje zwielokrotniony poprzez
wtasciwe dotlenienie i relaksacje.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Drugi etap pracy trenera z osobg bierng - prdéby jej usprawnienia fizycznego

Model baskin.

* moze byc¢ stosowany w bardzo réznych kontekstach,

* na przyktad w szkoleniu motywacyjnym, prowadzonym w ramach kursu dla przysztych

pracownikow

 lub w celu wzmocnienia poczucia wifasnej wartosci i wtasnej skutecznosci osoby, ktéra ma

trudnosci z wejsciem do gry w kontekscie pracowniczym.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Trzeci etap pracy trenera - ksztattowanie bezpieczenstwa motorycznego

Jego istotg jest ksztattowanie nawykow:

* unikania zderzen z réznymi przeszkodami, z obiektami pionowymi i bedgcymi w ruchu,
np. z biegngcym cztowiekiem, samochodem lub rzuconym kamieniem;

* bezpiecznego upadania, zderzenia z podtozem po utracie rdwnowagi.

Ponadto stanowi probe wypracowania, w podswiadomosci, reakcji odruchowej obronne;j
na zagrozenie utratg rownowagi lub atakiem.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Czwarty etap - wizualizacje.

Wizualizacje, jako metoda terapeutyczna, stanowig skuteczny sposob
mobilizacji sit catego organizmu.

Psychiczna sita uaktywnia drzemigce Ilub stabe sity obronne ustroju.
Zmniejsza stres, strach przed realng lub wyobrazang rzeczywistoscia,

pozwala lepiej znosi¢ bol, poczucie dyskomfortu, niweluje uczucie
bezradnosci.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Czwarty etap - wizualizacje.

Wizualizacja zdrowia lub zdolnosci do pokonania niekorzystnych zdarzen
losowych realizowana jest w nastepujgcych po sobie etapach.

Poza sportem, wykorzystywane jest jeszcze drugie narzedzie, ktorym sa
warsztaty edukacyjne i artystyczne. Te dwa narzedzia przeplatajg sie ze sobg
I sg synergiczne.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Pigty etap - szkolenie pozwalajagce na udoskonalenie stylu komunikacyjnego
i zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci oraz wiasnej skutecznosci.

Asertywnosc jest tym stylem komunikacyjnym, ktéry umozliwia jasne i bezposrednie
wyrazanie siebie, z szacunkiem dla osoby, z ktorg wchodzimy w interakcje i zgodnie
z kontekstem, w ktdrym sie znajdujemy.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Pigty etap - szkolenie pozwalajagce na udoskonalenie stylu komunikacyjnego
i zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci oraz wiasnej skutecznosci.

Style zachowania:
A) Zachowanie asertywne
B) Zachowanie bierne

C) Zachowanie agresywne



Katalog metod aktywizacji przez trening

Pigty etap - szkolenie pozwalajagce na udoskonalenie stylu komunikacyjnego
i zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci oraz wiasnej skutecznosci.

1. Prawa asertywnosci

2. Dlaczego asertywnos¢ wptywa na poczucie wiasnej wartosci i poczucie wiasnej
skutecznosci?

3. Mysli dysfunkcjonalne

4. Techniki asertywnosci



Katalog metod aktywizacji przez trening

Sz4sty etap - budowanie gotowosci do podejmowania zmian.

Wizje sg fundamentami zyciowych aspiracji, z nich wyrastajg cele, ktore powinny by¢
realizowane.

Wytyczajgc cele, cztowiek buduje stopnie, po ktérych wspina sie na okreslone
kondygnacje swoich oczekiwan.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Sz4sty etap - budowanie gotowosci do podejmowania zmian.

Wytyczony cel powinien posiadac realng, obiektywng szanse realizacji, uwzgledniajgcg
mozliwosci i realne terminy, a takze przewidywane trudnosci.

Cel powinien by¢é na tyle wazny, aby mobilizowat do dziatania i angazowat
emocjonalnie.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Sz4sty etap - budowanie gotowosci do podejmowania zmian.

Cel nie moze ktdcic sie z naszym systemem wartosci, powinien budowac przekonanie,
ze nasze osiggniecia nie bedg wznoszone na cudzej krzywdzie i zasadach moralnych
sprzecznych z tymi, ktére wyznajemy.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Sz4sty etap - budowanie gotowosci do podejmowania zmian.

Planowanie wymaga uruchomienia wyobrazni i dopasowania wizji wtasnych zmian,
w ktorej uwzglednimy:

e podziat zamierzenia na etapy, czyli cele terminowe,

e przewidywane trudnosci i sposdb ich pokonania,
e zamierzone efekty,
e dziatania gwarantujgce skutecznos¢,

e osobiste przygotowanie do realizacji.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Wizje — cele —plany - realizacja — spodziewany efekt

Cwiczenia fizyczne, w zatozeniu, prowadza do zmian zachodzacych w naszym
umiesnieniu i adaptacji do obcigzen treningowych.

Prowadzg do poprawy stanu zdrowia, zapewniajg lepsze samopoczucie,
atrakcyjniejszy wyglad.

Prowadzg takze do zmian w psychice i mozliwosciach umystowych.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Wizje — cele —plany - realizacja — spodziewany efekt

Umyst jest motorem dziatania, sterem i hamulcem - stgd tez odkrycie,
jakg drogg przebiega komunikacja miedzy ciatem a umystem, stwarza nowe
mozliwosci dla zdrowia i zycia.

Zwieksza tez mozliwos¢ kontroli nad ciatem i osobowoscia.
Jednym z warunkow kontroli umystu nad ciatem jest swobodny przeptyw

informacji, wysytanych przez ciato, i ich identyfikacja. Narzuca to koniecznosc
poznania jezyka, ktorym ciato komunikuje sie z nami.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Motywacja, jej rodzaje i wptyw na wytrwatos¢ w dziataniu.

Motywacja jest silnikiem, sprezyng, ktéra nas popycha do dokonywania
okreslonych wyboréw, pobudza do dziatania,

ale okresla réwniez determinacje, poswiecenie, statos¢ w dazeniu do celu.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Motywacja, jej rodzaje i wptyw na wytrwatos¢ w dziataniu.

Motywacja, ktdéra rodzi sie w nas, jest bez watpienia silniejsza,

ale oznacza dobry poziom samooceny i preferencje wybierania wymagajacych
zadan: zbyt proste zadanie lub czynnos¢ nie wzbudza zainteresowania,

nie angazuje w petni i nie pozwala na doznanie przyjemnosci,

ktora wynika z bycia pochtonietymi i zajetymi czyms interesujgcym, nowymi
wyzwaniami.



Katalog metod aktywizacji przez trening

Karta obserwacji i/lub samoobserwac;ji

Wymiar B w

Wewnatrzosobniczy

(czuc sie dobrze z samym sobg)

Wymiar B W |S

Miedzyosobniczy

(czuc sie dobrze z innymi)

B= Bardzo - W= Wystarczajgco — S= Stabo

Poczucie wtasnej wartosci

(szacunek do siebie)

Odpowiedzialnos¢

(czuc sie dobrze z innymi)

Akceptowac swoéj wyglad zewnetrzny

Pomagac koledze/kolezance

(mentoring)

przypisac sukces operacyjny swojemu
zaangazowaniu

realizowa¢ dostawy operacyjne w
odpowiedzialny sposéb

rozpoznac swoje ograniczenia i okazaé
zaufanie do swoich zasobéw
motorycznych.

stworzy¢ relacje empatyczne
rozpoznajac potrzeby innych

Samokontrola

(samoregulacja):

Przystosowanie

(uczestnictwo):

kontrolowa¢ swoje reakcje
motoryczne przewidujgc ich skutki

uczestniczy¢ z entuzjazmem w
propozycjach operacyjnych

panowac nad swoimi emocjami

zmienia¢ zachowanie w

réznych sytuacjach

dostosowac swoje zachowanie do
sytuacji

odgrywac konstruktywna role w
aktywnosciach grupowych

Samodzielnos¢

(samoocena):

Wspotpraca

(szacunek do innych):

dokonywac¢ osobistych wyborow w
zachowaniach motorycznych

przestrzegac ustalonych regut

oceni¢ swoje dziatanie

wspotpracowaé z rownymi sobie w
czynnosciach motorycznych

znaleZ¢ kreatywne rozwigzania w
sytuacjach - problemach

zaakceptowac prace ze wszystkimi
szanujac ograniczenia i zasoby
wszystkich oséb




Katalog metod aktywizacji przez trening

Propozycje gier (niekoniecznie sportowych) szkoleniowych,
uwzgledniajacych realizacje konkretnych celéow.

Gry korporacyjne porzadkujemy nastepujgco: zapoznawcze, na rozgrzewke,
korporacyjne, na zyskanie zaufania, zabawy korporacyjne, gry w wiekszych
druzynach, zabawy refleksyjne.



Konspekty treningow

indywidualne programy rozwoju bezpieczeristwa opracowane dla kazdego z 16 uczestnikow projektu

motorycznego grantowego



Konspekty treningow

Konspekt treningu dla ....

Data:

Prowadzacy:

Miejsce zajec:

Charakterystyka uczestnika projektu:
Srodki dydaktyczne:

Zasady dydaktyczne:

Metody pracy z uczestnikiem:

Czas trwania zajec:

Zadania (temat i cele) treningu:



Konspekty treningow

TOK ZAJEC NAZWA | OPIS CWICZENIA | CZAS TRWANIA UWAGI ORGANIZACYIJNE | METODYCZNE

CZESC WSTEPNA
CZESC GtOWNA

CZESC KONCOWA



Testowanie i poprawianie nowego rozwigzania

raporty szczegétowe (co najmniej 16, a wiec co najmniej 1 dla kazdego uczestnika
projektu grantowego),

dokumentujgce testowanie rozwigzania w projekcie POWER kariery 1, (,Wnioski

z testow realizowanych w dniach...”),



Testowanie i poprawianie nowego rozwigzania

zawierajace wskazowki w zakresie dalszego rozwoju motorycznosci

dla uczestnikoéw testowania,

przedstawiajace propozycje modyfikacji ,Katalogu metod aktywizacji

przez trening”.



Testowanie | poprawianie nowego rozwigzania

Adekwatnos¢ opracowanych konspektow do potrzeb

uczestnikow (lista potrzeb dodatkowych)



Testowanie | poprawianie nowego rozwigzania

Wskazowki i  propozycje dalszego  rozwoju
dla uczestnikdw (w trakcie trwania projektu lub po jego

zakonczeniu)



Testowanie | poprawianie nowego rozwigzania

Whnioski z analizy testow (do dalszego wykorzystania

w pracy trenerdw zatrudnienia wspieranego)



Testowanie | poprawianie nowego rozwigzania

Rekomendacje

w zakresie aktualizacji ,Katalogu metod aktywizacji
przez trening”.



Opracowanie programu obowigzkowego szkolenia
dla aktualnych i przysztych trenerdw Szkoty Gorskiej

w zakresie stosowania nowej metody w pracy
trenerdw zatrudnienia wspieranego



Wdrozenie nowej metody w pracy Szkoty Gorskiej:

Publikacja ostatecznej, poprawionej w procesie testowania, wers;ji , Katalogu metod
aktywizacji przez trening”.
Przeszkolenie trenerow Szkoty Gorskiej w zakresie stosowania nowej metody w pracy

trenerow zatrudnienia wspieranego.
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