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1. INTRODUCERE

Aceastd sectiune este destinata sa ofere cititorilor o intelegere
clard a obiectivelor manualului, subliniind importanta activitatilor
fizice pentru persoanele cu dIZCIbI|I1'CI1'I Frecum si beneficiile pe

care le aduc exercitiile fizice adaptate. In mod esential, aceastd
infroducere va oferi un cadru pentru restul manualului, ewden'ru-
nd relevanta temei si stabilind o baza solida de cunos’rln're pentru
profesionistii care lucreazd cu aceste grupuri de persoane.

Scopul manualului

Scopul principal al acestui manual este de a furniza informatii si instrumente esentiale pentru profesionistii care lucreazd
cu persoane cu dizabilitdti in contextul activitatilor fizice si sportive. Manualul se adreseazd instructorilor, antrenorilor, fi-
zioterapeutilor si altor profesionisti din domeniul sanatdtii si educatiei fizice, care sunt implicati in organizarea si derularea
de programe de activitati fizice adaptate pentru persoanele cu diverse tipuri de dizabilitdti.

Obiectivele manualului sunt:

1.  Sdindrume profesionistii in crearea unor programe de exercitii sigure si eficiente pentru persoanele cu dizabilitati,

tinand cont de nevoile si abilitatile individuale.

2.  Sa furnizeze informatii teoretice si practice despre dizabilitatile fizice, cognitive si senzoriale, in scopul de a spori

intelegerea si capacitatea de a lucra cu aceste grupuri.

3.  Sd promoveze integrarea activitatilor fizice in viata de zi cu zi a persoanelor cu dizabilitati, ajutandu-le sd imb-

undtdteascd nu doar sdndtatea fizicd, dar si bundstarea mentald si emotionald.

1. Exemplu: Un instructor care lucreazd cu un grup de persoane cu dizabilitdti motorii va invdta prin acest manual cum sa
adapteze exercitiile, sd ajusteze intensitatea si sd ofere feedback pozitiv pentru a sprijini progresul si increderea partici-
pantilor.

Importanta activitatilor fizice si sportive pentru persoanele cu dizabilitati

Activitatile fizice si sportive sunt fundamentale pentru sGnatatea generald a tuturor indivizilor, dar pentru persoanele cu

dizabilitati, ele au un impact deosebit asupra calitatii vietii. Activitatea fizicd nu doar cd imbundtateste sandtatea fizicq,
dar ajutd si la mentinerea si imbundtatirea functiilor motorii, cognitive si emotionale.

1. imbunététirea mobilitétii si a abilitétilor motorii

tea. In functie de tipul de dizabilitate, exercitiile fizice pot conTrlbm la:

* Cresterea flexibilitatii articulatiilor.

« Imbundgtétirea fortei musculare.

Reducerea rigiditatii si a durerilor articulare, in special pentru persoanele cu afectiuni care implicd mobilitatea.
Exemplu: O persoand cu paralizie cerebrala care practicd exercitii de stretching si mobilizare poate observa o imbundatdtire
semnificativd a flexiunii gleznelor si a incheieturilor, facilitand deplasarea si reducand riscul de leziuni.

2. Imbunatéatirea sanatdétii cardiovasculare si a conditiei fizice generale

Exercitiile cardiovasculare, adaptate la nevoile persoanei, ajutd la imbundatdtirea functiei cardiace si a circulatiei sangui-
ne. De asemenea, acestea pot ajuta la controlul greutdtii corporale si la prevenirea altor afectiuni de sdndtate asociate cu
inactivitatea, cum ar fi diabetul si hipertensiunea.

Exemplu: Persoanele cu dizabilitdti motorii care folosesc un scaun cu rotile pot participa la sesiuni de exercitii aerobice
care implicd miscdri ale bratelor, ajutand la imbundtatirea circulatiei si la intdrirea muschilor superiori ai corpului.

3. Reducerea riscurilor de sdnatate mentald si emotionala

Activitatea fizica este beneficd si pentru sdndtatea mentald. Pentru persoanele cu dizabilitati, exercitiile fizice pot reduce
simptomele de anxietate si depresie si pot ajuta la combaterea sentimentului de izolare sociald. Miscarea elibereaza en-
dorfine, hormonii fericirii, care imbunatdtesc starea de bine.

Exemplu: Participarea la o clasa de yoga adaptatd pentru persoane cu dizabilitati poate reduce stresul si poate ajuta la
cresterea increderii in sine, sprijinind astfel integrarea sociald si dezvoltarea unui sentiment de apartenenta.

4. Cresterea autonomiei si a increderii in sine

Implicarea in activitati fizice ajutd persoanele cu dizabilitdti sa isi imbundtateasca nivelul de autonomie, invatandu-le sd

isi foloseascd corpul intr-un mod mai eficient. De asemeneaq, realizarea progreselor in sport sau in activitdtile fizice poate

contribui la cresterea increderii in sine si a sentimentului de auto-valorizare.

Exemplu: O persoand cu dizabilitdti cognitive poate castiga incredere in abilitdtile sale fizice atunci cand isi indeplineste
un obiectiv, cum ar fi parcurgerea unei distante pe bicicletd sau realizarea unei serii de exercitii de forta.

Beneficiile exercitiilor fizice adaptate




1. INTRODUCERE

Exercitiile fizice adaptate sunt activitati care sunt modificate pentru a satisface nevoile si capacitdtile fizice ale persoane-
lor cu dizabilitdti. Acestea sunt esentiale pentru integrarea acestora in activitati fizice, oferindu-le oportunitati de a benefi-
cia de un program de exercitii sigure si eficiente. Beneficiile sunt variate si includ:

1. Adapteaza exercitiile la capacitatile individuale

Exercitiile fizice adaptate sunt ajustate in functie de tipul si severitatea dizabilitatii, astfel incat fiecare participant sa poa-
ta face miscare intr-un mod confortabil si sigur. Acest lucru permite ca oricine, indiferent de tipul dizabilitdtii, sd participe
activ la activitatile fizice.

Exemplu: Un participant cu dizabilitati de mobilitate ar putea folosi un scaun de gimnasticd adaptat pentru a efectua
exercitii de fortd sau ar putea participa la o activitate de inot adaptatd, unde se pot ajusta exercitiile pentru a fi realizate
in apd, minimizand impactul asupra articulatiilor.

2. Cresterea accesibilitatii si integrarea sociald

Activitdtile fizice adaptate ajutd la cresterea accesibilitdtii si la incurajarea participdrii persoanelor cu dizabilitdti in acti-
vit&tile sociale. In plus, acestea oferd un cadru unde acestia pot interactiona cu alti oameni, promovénd sentimentul de
apartenentd si sprijin social.

Exemplu: Grupurile de sport sau activitatile de fithess adaptate sunt locuri excelente pentru a construi relatii si pentru a
crea o retea de sprijin intre participanti.

3.Prevenirea si recuperarea dupa leziuni

Exercitiile fizice adaptate pot juca un rol crucial in prevenirea leziunilor si in procesul de recuperare dupd un accident. Pen-
tru persoanele cu dizabilitati, antrenamentele adaptate ajutd la intdrirea muschilor si la imbundatdtirea coordondrii, re-
ducand astfel riscurile de ranire.

Exemplu: O persoand cu dizabilitdti motorii poate face exercitii specifice pentru intarirea muschilor membrelor superioare,
ceeda ce poate contribui la prevenirea accidentdrilor atunci cand utilizeaza un scaun cu rotile sau la transferul intre pozitii.
Concluzie: Activitatea fizica, esentiald pentru o viata activa si sanatoasd

Importanta activitdtilor fizice si sportive pentru persoanele cu dizabilitati nu poate fi subestimatd. Aceste activitdti nu
doar cd imbunatdtesc starea fizicd a participantilor, dar au un impact semnificativ asupra stdrii lor mentale si emotionale,
promovand o viatd activa si sanatoasd.

Exercitiile fizice adaptate joacd un rol crucial in integrarea persoanelor cu dizabilitati in comunitate si in oferirea unui

cadru de dezvoltare personald. Acestea contribuie la cresterea autonomiei, la reducerea riscurilor de sdndtate, la imb-
undatdtirea mobilitdtii si, poate cel mai important, la cresterea increderii in sine. Fiecare persoand, indiferent de tipul sau
severitatea dizabilitatii, merita sd aibd acces la activitati fizice care sa o ajute sd isi depdseascad limitele si s se simta par-
te integrantd a societdtii.

Este esential ca toti profesionistii care lucreazd cu persoane cu dizabilitdti sa inteleagd importanta acestor activitati si sa
aplice metode si tehnici de instruire care sunt sigure, accesibile si motivate. Acest manual are scopul de a oferi instrumen-
te si resurse pentru a facilita aceastd integrare si pentru a sprijini un proces continuu de invatare si adaptare a activitdtilor
fizice la nevoile specifice ale fiecdrei persoane.

Obiectivele sectiunii

In concluzie, aceastd sectiune a manualului subliniazd cateva puncte cheie:

1. Scopul manualului - sd ajute profesionistii sd inteleagd cum sd creeze si sG implementeze programe de exercitii sigure
si eficiente pentru persoanele cu dizabilitdti.

2. Importanta activitatilor fizice - activitdtile fizice sunt esentiale pentru sanatatea fizicd, mentald si emotionald a per-
soanelor cu dizabilitati, iar acestea pot contribui la integrarea sociald si cresterea increderii in sine.

3. Beneficiile exercitiilor fizice adaptate - exercitiile adaptate ajutd la prevenirea leziunilor, imbundtdtirea mobilitatii si a
autonomiei, reducerea riscurilor de sdndatate si sprijinirea unei vieti independente si active.

Aceasta sectiune a manualului serveste ca o bazd solida de informatii, care va fi aprofundatd in sectiunile urmdtoare. Ace-
ste informatii nu doar ca vor contribui la formarea unei bune practici in domeniu, dar vor si inspira o abordare empatica si
adaptatd la nevoile fiecarei persoane cu dizabilitati, sprijinind astfel o integrare eficientd in activitdatile fizice si sportive.

In continuare, manualul va explora tehnicile specifice de antrenament, metodele de comunicare, precum si mdsurile de
sigurantd care trebuie implementate pentru a asigura o experientd pozitiva si sigurd pentru persoanele cu dizabilitati.
De asemeneaq, vor fi prezentate studii de caz si exemple din practicd, pentru a ilustra diverse scenarii si a oferi solutii
aplicabile.



2. CADRUL LEGAL PRIVIND

SPORTUL SI DIZABILITATEA

Cadrul legal italian privind sportul si dizabilitatea

Introducere

In Italia, sportul este tot mai recunoscut ca un instrument esential pentru bunéstarea fizicd, emotionald si sociald. Pentru

persoanele cu dizabilitati, accesul la activitati sportive nu reprezintd doar o oportunitate de dezvoltare personald, ci si un

drept fundamental, care le permite participarea deplind la viata comunitdtii.

Sistemul juridic italian a consolidat treptat principiul incluziunii in sport, recunoscdnd rolul cheie al sportului in promova-

rea autonomiei, valorificarea abilitatilor individuale si construirea unor medii mai echitabile si mai primitoare.

Acest capitol analizeaza principalele surse legale care reglementeazd dreptul la sport pentru persoanele cu dizabilitati,

oferind exemple concrete si ghiduri practice pentru profesionistii din domeniu.

Fundamente constitutfionale

Constitutia Italiei este punctul de plecare in infelegerea drepturilor persoanelor cu dizabilitati, inclusiv in contextul sportu-

lui.

« Articolul 2 recunoaste drepturile inviolabile ale persoanei, obligénd statul sa le protejeze.

 Articolul 3 stabileste principiul egalitdtii formale si substantiale si impune eliminarea obstacolelor care impiedica dez-
voltarea persoanei si participarea tuturor la viata societdatii.

« Articolul 32 protejeazd sdndatatea ca drept fundamental, subliniind rolul activitdtii fizice in preventie si bundstare.

In anul 2023, Parlamentul a aprobat modificarea Articolului 33 al Constitutiei, ad&ugdnd clauza:

,Republica recunoaste valoarea educationald, sociald si de bundstare psihologica a activitdtii fizice sub toate formele

sale.”

Activitatea fizicd devine astfel un drept deplin al tuturor cetdatenilor italieni. O asociatie sportivd care isi adapteazé faci-

litatile sau programele pentru sportivii cu dizabilitati actioneazd in deplin acord cu principiile constitutionale ale Italiei.

Legislatie nationala specifica

* Legea nr. 104/1992 este un reper central. Aceasta recunoaste dreptul persoanelor cu dizabilitati de a participa la viata
sociald, culturald si recreativd, promovand integrarea inclusiv in sport.

» Decretul legislativ nr. 36/2021, parte a reformei sportive, consacrd dreptul la sport pentru toti si subliniazd incluziu-
nea ca valoare centrald. Organizatiile sportive sunt incurajate sd adopte mdsuri concrete precum formarea personalului
si adaptarea infrastructurii.

» Legea nr. 18/2009 ratificd Conventia ONU privind Drepturile Persoanelor cu Dizabilitdti, iar Articolul 30 al Con-
ventiei sustine participarea egald la activitati culturale, recreative si sportive.

Reglementari privind accesibilitatea

Decretul Prezidential nr. 380/2001 - cunoscut drept Legea constructiilor - impune proiectarea infrastructurii sportive acce-

sibile. Accesibilitatea implica nu doar rampe sau lifturi, ci si organizarea spatiilor, semnalizarea, toaletele si echipamentele.

Sistemul sportiv italian si rolul CIP

Comitetul Paralimpic Italian (CIP) este institutia publica responsabild cu promovarea si coordonarea sportului pentru

persoanele cu dizabilitati. Recunoscut oficial prin Legea nr. 189/2003, acesta are un rol similar cu CONI (Comitetul Olim-

pic National Italian), dar in domeniul sportului paralimpic.

CIP organizeazd competitii, oferd formare profesionald si promoveaza o culturd sportivd incluzivd. Profesionistii formati

de CIP dobdandesc competente specifice pentru a lucra cu sportivi cu dizabilitati vizuale, auditive, motorii sau cognitive.

Legea italiana privind protectia persoanelor vulnerabile in sport

» Decretul legislativ nr. 39/2021 impune organizatiilor sportive adoptarea unor modele de organizare si control pentru
prevenirea abuzurilor, violentei si discrimindrii.

* Articolul 16 cere desemnarea unui responsabil cu protectia minorilor si prevenirea abuzurilor - cunoscut ca Safe-
guarding Officer.

» Asociatiile si cluburile sportive afiliate (ASD/SSD) sunt obligate s numeasca o astfel de persoand.

Alte masuri includ:

» Coduri de conduitd si protocoale comportamentale;

* Formare obligatorie pentru antrenori si personal;

e Madsuri disciplinare pentru nerespectarea standardelor.

Codul Justitiei Sportive al CONI a fost actualizat pentru a include aceste principii de protectie. Ghidurile CONI 2022-

2023 impun numirea unui responsabil pentru protectie in toate entitdtile sportive inregistrate.

* Legea nr. 173/2020 obligd prezentarea certificatului de cazier pentru cei care lucreazd cu minori in sport.

» Carta Drepturilor Copiilor in Sport - un document de orientare eticd inspirat de Conventia ONU privind Drepturile
Copilului, promovat de FIGC si UISP.

Un exemplu: o asociatie sportiva care lucreazda cu copii si persoane cu dizabilitdti trebuie sa aibd un responsabil pentru

protectie, politici de prevenire a abuzurilor si personal instruit.




2. CADRUL LEGAL PRIVIND

SPORTUL SI DIZABILITATEA

CONCLUZIE

Cadrul legal italian este vast si in continud dezvoltare, recunoscand sportul ca drept fundamental si
promovand o viziune incluziva. Cunoasterea si aplicarea acestor legi de cdtre profesionisti contribuie

la crearea unor medii echitabile, accesibile si participative.
Formarea profesionald este esentiald: doar un profesionist bine informat poate facilita incluziunea
autentica.

Cadrul legal romanesc privind sportul si dizabilitatea

Introduction

Participarea la viata culturald, activitatile recreative, timpul liber si sportul este garantatd de Constitutie, aldturi de liber-
tatea individului de a-si dezvolta spiritualitatea si de a accesa valorile si patrimoniul cultural national si universal.

Statul are obligatia de a garanta si asigura pdastrarea identitdtii spirituale, sprijinirea culturii nationale, stimularea artelor,
protejarea patrimoniului, dezvoltarea creativitdtii contemporane si promovarea valorilor culturale si artistice ale Romaniei
in lume.

Fundamente constitutionale

* Articolul 32 - Dreptul la educatie:

Educatia generald, liceald, profesionald si universitard este garantata si gratuitd in sistemul de stat. Persoanele
apartindnd minoritatilor nationale au dreptul sa studieze in limba materna.

* Articolul 34 - Dreptul la ocrotirea sandtdtii:

Statul trebuie sd ia masuri pentru asigurarea igienei si sandatdtii publice, organizarea asistentei medicale si a sistemului de
asigurdri sociale.

 Dreptul la sport si activitate fizicd este recunoscut indirect, prin promovarea sandatdtii si bundstdarii fizice si psihice, chiar
dacd nu existd un articol dedicat exclusiv sportului. Statul sprijind initiativele care contribuie la dezvoltarea sdnatdtii fizice
si psihice.

Legislatie nationala specifica

- Legea nr. 448/2006 privind protectia si promovarea drepturilor persoanelor cu dizabilitati

Aceastd lege reglementeazd drepturile si obligatiile persoanelor cu dizabilitati pentru integrarea si incluziunea sociald.
Articolul 6 oferd acces la:

a) protectia sdnatdtii (preventie, tratament, recuperare);

b) educatie si formare profesionalg;

¢) angajare, adaptare profesionald si reconversie;

d) asistenta socialg;

e) locuintd, transport, acces la medii fizice, informationale si de comunicare;

f) petrecerea timpului liber, culturd, sport, turism;

g) asistentd juridica.

- Hotdrarea Guvernului nr. 490/2022 - aprobarea Strategiei Nationale pentru Drepturile Persoanelor cu Dizabilitati
,O Romanie Echitabila” 2022-2027

Obiectiv general: participare deplind si efectiva a persoanelor cu dizabilitati in toate domeniile vietii, intr-un mediu accesi-
bil si rezilient.

In domeniul protectiei sociale si al reabilitdrii, se urmdreste garantarea unui standard de viatd adecvat, participare activé
la viata comunitdtii (educatie, muncd, timp liber etc.), fara discriminare.

- Legea nr. 221/2010 - ratificarea Conventiei ONU privind Drepturile Persoanelor cu Dizabilitati
Articolul 30 din Conventie (Participarea la viata culturald, activitati recreative, timp liber si sport) prevede:
Statele parti trebuie:

a) sa incurajeze participarea persoanelor cu dizabilitati la sporturi de masa la toate nivelurile;

b) sa asigure oportunitdti pentru organizarea si participarea la activitati sportive dedicate;

c) sa garanteze accesul la infrastructura sportiva si de agrement;

d) sa sprijine participarea copiilor cu dizabilitdti la activitati sportive si recreative, inclusiv in scoli;

e) sd faciliteze accesul la serviciile oferite de organizatorii de activitati recreative si sportive.
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- Legea educatiei nationale nr. 1/2011

 Art. 12 (1) - Statul sprijind educatia copiilor si tinerilor cu nevoi sociale si educationale speciale.

* (6) - Se garanteaza dreptul la educatie pentru toate persoanele cu cerinte educationale speciale, in sistemul de inv-
dtdmant preuniversitar.

Sistemul sportiv roménesc si rolul Comitetului Paralimpic Roman

Legea nr. 69/2000 privind educatia fizica si sportul

Sportul si dizabilitatea - Cadrul legal national

Sportul este definit ca orice formd de activitate fizicd menitd sd imbundtateascd starea fizica si psihicd, sad dezvolte relatii
sociale civilizate si sd conducd la obtinerea de performante.

Articolul 2 (5)

Practicarea sportului este un drept al persoanei, fara discriminare, garantat de stat.

Articolul 3 (3)

Autoritatile publice trebuie sd creeze conditii pentru practicarea sportului de cdtre persoane cu dizabilitati (fizice, senzoriale,
mentale, mixte), inclusiv participarea la competitii nationale si internationale.

Modificdrile legislative ulterioare - Articolul 16.1

Sportul pentru persoane cu nevoi speciale include activitati fizice organizate individual sau in grup.

Se practicd pentru dezvoltarea personald, integrare sociald sau participare competitionald.

Programul national Sportul pentru toti tfrebuie s& includa un subprogram destinat acestora.

Persoanele cu nevoi speciale care practica sport sistematic pentru competitie sunt considerati sportivi de performantd.
Ministerul Tineretului si Sportului este obligat sd respecte principiul nediscrimindrii si sd acorde premii egale sportivilor cu si
fara dizabilitdti pentru performante similare.

Comitetul National Paralimpic

Este organizat pentru coordonarea activitatilor dedicate persoanelor cu nevoi speciale si are statut de utilitate publica.
Activitatea sa este finantata preponderent de Guvern si se desfasoard pe baza programelor nationale.

Articolele 36 si 41

Se permite infiintfarea Federatiei Sportul pentru Toti si a Comitetului Paralimpic National, ca entitdti juridice de utilitate
publica.

Acestea beneficiazd de aceleasi drepturi ca federatiile sportive nationale si sunt sustinute prin finantare guvernamentald.

CONCLUZIE

Cadrul legal romdanesc sprijind activ includerea persoanelor cu dizabilitdti in sport, prin funda-
mente constitutionale si legislatie dedicata.
Legi precum nr. 448/2006 si nr. 69/2000 afirma dreptul la activitate fizica fara discriminare, su-

stin programe adaptate si oferd oportunitati egale.

Cu sprijinul Comitetului Paralimpic National si in acord cu Conventia ONU, Romdnia promove-
azd accesibilitatea, participarea si dezvoltarea sportului ca instrument pentru incluziune, imp-
uternicire si integrare sociald.

Cadrul legal sloven privind sportul si dizabilitatea

Introducere

Dreptul la o viatd demnd - un drept uman esential rezultat din progresul etic si intelectual al umanitdtii - se aplicd in mod
egal tuturor indivizilor, inclusiv persoanelor cu dizabilitéti. In Slovenia, acest drept este sprijinit si protejat de stat, care
este angajat sd asigure acces egal la toate libertdtile fundamentale. Acestea includ accesul la educatie, sdnatate, munca,
viatd culturala si, in mod semnificativ, la sport si activitati recreative.

Curtea Constitutionald a Sloveniei a recunoscut explicit dreptul la protectie speciald pentru persoanele cu dizabilitdti ca un
drept pozitiv ce necesitd actiuni concrete din partea statului. Sportul, ca parte integrantd a culturii si mandriei nationale
slovene, joacd un rol esential in promovarea incluziunii si vizibilitatii persoanelor cu dizabilitdti. Participarea acestora la
activitati sportive este astfel incurajata si sustinutd legal, atat la nivel recreativ, cat si competitional.

Fundamente constitutfionale

Constitutia Sloveniei nu contine un articol dedicat exclusiv sportului pentru persoanele cu dizabilitati. Cu toate acesteaq,
principiul tratamentului egal si includerii sociale std la baza tuturor politicilor publice.

Curtea Constitutionald subliniazd obligatia statului de a sprijini activ drepturile persoanelor cu dizabilitdti, iar sportul este
tratat ca o chestiune de interes public.
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Aceastd viziune constitutionald extinsa asigurd integrarea persoanelor cu dizabilitati in toate sferele societdtii - inclusiv in
sport - prin politici, programe si finantari dedicate.

Legislatie nationald specifica

Legea Sportului (ZSpo-1)

Este actul legislativ principal care reglementeazd sportul in Slovenia.

Aceasta defineste sportul pentru persoane cu dizabilitdti ca o forma de activitate fizicd destinatd acestora in afara sistemu-
lui educational, accesibila tuturor varstelor.

Legea include explicit sportul pentru persoanele cu dizabilitdti in categoria ,interes public in domeniul sportului”, ceea ce
obligd statul sa:

» il promoveze activ,

il finanteze,

« asigure infrastructura adecvatd.
Programul National pentru Sport (NPS)

Adoptat la nivel de stat, acest program stabileste obiective privind participarea incluziva si pe tot parcursul vietii in sport.
Sportul pentru persoane cu dizabilitati este desemnat domeniu prioritar si este sustinut prin:

« cofinantarea cluburilor sportive,

» sustinerea programelor pentru tineret,

* investitii in infrastructurad,

* pregdtirea profesionald a antrenorilor.
Programul Anual pentru Sport (ASP)

Este implementat anual prin apeluri publice si stabileste domeniile de activitate eligibile pentru cofinantare de la stat, inclusiv sportul
pentru persoanele cu dizabilitati.

ASP oferd criterii clare de finantare si asigurd transparenta si monitorizarea prin Inspectia pentru Sport.
Programul de Actiune pentru Persoanele cu Dizabilitati 2022-2030

Este un plan strategic amplu, care vizeazd imbundtdtirea incluziunii persoanelor cu dizabilitdti in toate aspectele vietii.
Include masuri concrete pentru:

» cresterea participdrii in sport,

» asigurarea accesului la infrastructuri sportive adaptate,

« formarea specializatd a personalului sportiv.

Rezolutia privind Programul National de Protectie Sociala 2022-2030

Aceasta rezolutie are ca obiectiv sprijinirea grupurilor vulnerabile, inclusiv a persoanelor cu dizabilitdti, prin promovarea
participdrii lor in sport ca instrument de incluziune si imbundatdtire a calitatii vietii.

Proiectul ,,Activ Inclusiv” (2024-2028)

Este o initiativa nationald realizatd in colaborare cu Comitetul Paralimpic Sloven si Comitetul Olimpic Sloven, pentru:

» promovarea participdrii persoanelor cu dizabilitdti in sport,

* sprijinirea integrdrii sociale prin sport,

» dezvoltarea resurselor si infrastructurii pentru sporturi adaptate.

Federatia Slovend pentru Sportul Persoanelor cu Dizabilitati - Comitetul Paralimpic Sloven (SIS-SPK)

Initial infiintatd pe baza activitdtilor sportive ale veteranilor de rdzboi, SIS-SPK este ast&zi principala institutie nationald
care:

» coordoneazd sportul pentru persoanele cu dizabilitdti,

* promoveazd atat sportul recreativ, cat si cel de performanta,

* asigurd medii de antrenament adaptate,

» recunoaste social si sportiv sportivii paralimpici.

Structura si realizari:

» Organizeazd aproximativ 40 de campionate nationale anual,

* Sprijind in jur de 70 de programe competitionale internationale,

* Reuneste ~2.584 de sportivi asistati de ~160 de antrenori,

» Este membrd in 17 organizatii internationale, inclusiv Comitetul Paralimpic International (IPC),

* Este recunoscutd oficial de Comitetul Olimpic Sloven.

Federatia se asigurd ca persoanele cu dizabilitdti sunt complet integrate in viata sportiva a Sloveniei, beneficiind de opor-
tunitati egale de dezvoltare si competitie.
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CONCLUZIE

Slovenia adoptd o abordare cuprinzatoare si incluziva in ceea ce priveste drepturile persoanelor cu dizabilitdti, in special in ceea ce priveste accesul la sport.

Printr-o combinatie de:

 sprijin constitutional,

 legislatie nationald dedicatq,

» programe publice de finantare,

* rol activ al Comitetului Paralimpic Sloven,

Slovenia trateazd sportul adaptat ca un interes public.

Acest cadru promoveaza sandtatea, incluziunea sociald, vizibilitatea si autonomia persoanelor cu dizabilitati, consolidand sportul ca instrument cheie pentru o societate echitabild si
participativa.
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Dizabilitati fizice

Persoanele cu dizabilitati fizice se confruntd cu provocari semnificative, mai ales in ceea ce priveste mobilitatea si utili-

zarea eficientd a membrelor sau a articulatiilor. Aceste dificultdti pot duce la o mobilitate limitatd, o coordonare motorie

deficitard si la o reducere a autonomiei. Multe activitdti fizice care presupun deplasare, ridicare sau coordonare pot deve-
ni o provocare majord.

1. Paralizii

« Provocari: Paralizia, in functie de tipul sGu (paraplegie, tetraplegie), poate reduce semnificativ capacitatea unei perso-
ane de a se misca liber, afectand functiile motorii inferioare sau superioare. Acest lucru poate crea o barierd majord in
participarea la activitdtile fizice. Paralizia poate insemna si pierderea simtului echilibrului, ceea ce poate duce la un risc
mai mare de caderi.

« Adaptdri necesare: Exercitiile tfrebuie sd fie adaptate pentru a lucra asupra grupurilor musculare disponibile si pentru a
ajuta la mentinerea unei bune posturi. De asemenea, utilizarea unor echipamente special concepute, cum ar fi scaunele
cu rotile sau dispozitivele de asistentd pentru echilibru, este esentiald.

« Exemplu de provocare: Persoanele cu tetraplegie pot avea o mobilitate extrem de limitatd, iar activitatile care pre-
supun miscdri ale picioarelor, cum ar fi alergatul sau mersul, nu sunt posibile. In aceste cazuri, trebuie implementate
activitati ce vizeazd partea superioard a corpului, cum ar fi exercitiile de intarire a bratelor sau inotul.

2. Amputatii

» Provocadri: Persoanele cu amputatii se pot confrunta cu dificultdti in a inlocui complet functiile pierdute ale membrelor,
ceea ce poate duce la o pierdere a echilibrului, a coordondrii si a mobilitatii. Utilizarea protezelor poate ajuta, dar ace-

stea pot adduga un nivel de complexitate, in special dacd proteza nu se potriveste perfect sau dacd persoana nu este
incd adaptatd la utilizarea acesteia.

« Adaptdari necesare: Exercitiile trebuie sd includa atat stimularea muschilor rdmasi, cat si antrenamente de echilibru pen-

tru a ajuta persoana sd invete sa se adapteze la noile conditii. Antfrenamentele de rezistentd pot fi utile pentru a intdri
muschii care raman dupa amputatie.

« Exemplu de provocare: Persoanele care au suferit amputatii ale membrelor inferioare pot intdmpina dificultati in a
participa la sporturi care presupun alergarea sau mersul. Protezele pot oferi un sprijin, dar invatarea unei noi tehnici de
mers sau alergare poate fi un proces de durata.

3. Tulburari de mobilitate

* Provocari: Persoanele cu tulburdri de mobilitate, cum ar fi artrita sau distrofia musculard, pot experimenta dureri seve-
re, rigiditate sau oboseald rapidd. Acest lucru face ca activitdtile fizice intense sau de lunga duratd sa fie imposibile.

« Adaptdri necesare: Exercitiile tfrebuie sd fie usor de realizat si sd includd miscdri care nu pun presiune pe articulatii, dar
care totusi ajutd la mentinerea fortei si mobilitatii. Activitdtile fizice trebuie sa fie structurate pentru a maximiza inter-
valele de miscare ale articulatiilor.

« Exemplu de provocare: Persoanele cu artritd pot experimenta dureri mari in articulatii la fiecare miscare, iar activi-
tatile care presupun presiune asupra acestora pot duce la agravarea simptomelor. Exercitiile de intindere si activitatile
care nu implicd impact, cum ar fi inotul, pot fi mai benefice.
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Dizabilitati senzoriale
1. Dizabilitatile senzoriale afecteazd perceptia mediului inconjurdtor si pot face dificild integrarea in activitdti fizice, mai
ales daca exista dificultati in receptionarea semnalelor sau instructiunilor.
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1. Deficiente de vedere

Provocari: Persoanele cu deficiente de vedere se confruntd cu provocdri in a percepe obstacolele din jur sau a se orienta in
spatiu. De asemeneaq, este mai greu sG urmeze instructiunile vizuale sau sd recunoasca pozitiile corecte ale corpului.
Adaptari necesare: Ghidarea verbald este esentiald, iar utilizarea sunetelor sau vibratiilor pentru a transmite informatii
(de exemplu, semnale de inceput/stop) poate ajuta la mentinerea unui ritm adecvat. Exercitiile trebuie sa fie simple, fard a
implica prea multe variabile vizuale.

Exemplu de provocare: Participarea la activitdti de grup poate fi complicatd pentru persoanele cu deficiente de vedere
din cauza dificultatii de a urmdri ceilalti participanti sau de a se orienta corect. De asemeneaq, este important sa existe un
partener sau un ghid care sa ajute la evitarea obstacolelor.

2. Deficiente de auz

Provocari: Persoanele cu deficiente de auz pot avea dificultdti in a auzi semnalele acustice importante, precum inceputul
unui exercitiu sau semnalul de schimbare al ritmului. Acest lucru poate reduce capacitatea de a urmari o sesiune de exer-
citii sau de a interactiona in mod eficient cu ceilalti.

Adaptdari necesare: Instructiunile trebuie comunicate prin scris, limbajul semnelor sau prin semnale vizuale. De asemeneaq,
semnalele de schimbare a ritmului (de exemplu, pentru jogging sau accelerare) pot fi transmise prin semnale luminoase sau
vibratii.

Exemplu de provocare: Persoanele cu deficiente de auz pot fi excluse din activitdtile de grup care se bazeazd pe semnale
acustice (de exemplu, antrenamentele de grup cu muzicd). Solutiile includ inlocuirea semnalelor sonore cu semnale vizuale.

Dizabilitati intelectuale si cognitive
1. Aceste dizabilitati pot afecta procesul de invdtare si integrarea intr-un grup de antrenament. Persoanele cu tulburdri co-
gnitive pot intelege mai greu instructiunile si pot prezenta un ritm mai lent in invdtarea unor miscdri noi.

1. Autism

* Provocadri: Persoanele cu autism pot avea dificultati in a urmdari instructiuni complexe si pot manifesta comportamente
repetitive sau deficit de atentie. De asemeneaq, sensibilitatea crescutd la stimuli senzoriali poate face ca anumite medii
(de exemplu, sali de sport aglomerate) sd fie coplesitoare.

« Adaptdari necesare: Antrenamentele trebuie s fie structurate si clare, fard modificari bruste ale ritmului. Mediile senso-
riale trebuie sa fie reglate pentru a evita supraincdrcarea (de exemplu, reducerea zgomotului sau a luminii).

« Exemplu de provocare: Persoanele cu autism pot intGmpina dificultdti in a rdmdne concentrate pe o activitate sau in a
intelege semnificatia unor sarcini mai complexe, ceea ce poate afecta participarea la activitatile fizice. Tehnicile simple
si repetitia sunt esentiale pentru succesul lor.

2. Sindrom Down

Provocari: Persoanele cu sindrom Down pot avea intérzieri in dezvoltarea fizica si cognitiva. Mobilitatea si abilitdtile mo-

torii pot fi mai lente, iar intelegerea unor sarcini complexe poate fi mai dificild.

« Adaptari necesare: Exercitiile trebuie sd fie simple, clare si sd includd multe repetitii pentru a ajuta la invdtarea corectd
a miscarilor. Antrenamentele trebuie sa includd activitdti care dezvolta echilibrul si coordonarea motorie grosierd.

« Exemplu de provocare: Adaptarea la ritmul de lucru al unui grup mai numeros poate fi o dificultate pentru persoanele
cu sindrom Down. Acestea pot necesita sesiuni mai individualizate sau grupuri mici pentru a invdta corect exercitiile.

Dizabilitati psihice
1. Aceste dizabilitati pot afecta capacitatea unei persoane de a se implica activ in exercitii fizice din cauza problemelor lega-
te de motivatie, anxietate sau concentrare.

e Tulburdri de anxietate
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Provocari: Persoanele cu anxietate pot fi coplesite de situatii sociale sau de stresul fizic generat de activitdtile intense.

De asemeneaq, pot evita anumite tipuri de exercitii din cauza fricii de esec. Co N C LU Z I E

« Adaptdari necesare: Activitdtile trebuie sa fie blande si sd includd tehnici de respiratie pentru a reduce stresul. Este
esential sa se creeze un mediu calm si fara presiuni pentru a ajuta persoanele cu anxietate sa se simtd confortabil.
« Exemplu de provocare: Participarea intr-un grup poate fi stresanta pentru persoanele cu anxietate sociald. Exercitiile Fiecare tip de dizabilitate prezintd provocdri si bariere unice in participarea la activitatile

de grup trebuie sd fie realizate intr-un cadru sigur si suportiv pentru a incuraja implicarea pas cu pas. fizice. Intelegerea profundd a acestor provocdri este esentiald pentru crearea unui program
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activitdtilor fizice.

Dizabilitati multiple si complexe
In cazul dizabilitatilor multiple, unde o persoané are mai multe dizabilitdti care afecteazd diferite domenii ale vietii (fizic, intelectual,

senzorial), adaptdrile trebuie sd fie extrem de personalizate si sa tind cont de toate aspectele vietii persoanei.

* Provocadri: Persoanele cu dizabilitdti multiple se confruntd cu provocdri multiple simultane, iar activitatile fizice trebuie sd
fie adaptate pe baza unei evaludri detaliate. Aceste persoane pot avea nevoi speciale care trebuie integrate in antrena-
mente pentru a asigura o experientd pozitiva si sigurd.

« Adaptdri necesare: Se recomandd exercitii usoare, structurate, care tin cont de nevoile fiecdrei persoane in parte. Un
suport constant si o comunicare clard sunt esentiale pentru progresul acestor participanti.

« Exemplu de provocare: Un participant cu dizabilitdti multiple, de exemplu cu paralizie si dificultdti cognitive, poate ne-
cesita asistentd suplimentard pentru a executa miscdrile corect, iar antrenamentele trebuie sa fie adaptate la nivelul lor
de abilitdti.
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In activitdtile fizice si sportive pentru persoanele cu dizabili-
tati, este esential ca abordarea sa fie individualizatd, incluzi-
va si adaptata nevoilor specifice ale fiecdrui participant. Iata
cateva principii de baza care pot ghida activitatile fizice pentru
acest grup:

1. Personalizarea exercitiilor in functie de nevoile fiecarei persoane

Fiecare persoand cu dizabilitati are un set unic de abilitati, limitdri si nevoi, ceea ce face ca personalizarea exercitiilor sd
fie un principiu fundamental. In loc sd aplicdm un program standardizat pentru toti participantii, este crucial s& intelegem
caracteristicile fizice, senzoriale, cognitive si emotionale ale fiecdrei persoane si sd adaptdm exercitiile pentru a maximiza

beneficiile.

- Evaluare initial&: Inainte de a incepe orice program de exercitii, este important sd realizdm o evaluare detaliatd a abili-
tatilor fizice si cognitive ale persoanei. Aceasta va ajuta la identificarea tipurilor de exercitii care pot fi executate in sigu-
rantd si care vor oferi cele mai mari beneficii.

o De exemplu, pentru o persoand cu paraplegie, exercitiile vor fi concentrate pe partea superioard a corpului pentru a
intari musculatura si a imbundtati mobilitatea bratelor.
o Pentru o persoand cu tulburdari de auz, exercitiile vor fi corelate cu tehnici vizuale si semnale de tip non-verbal.

« Adaptarea exercitiilor: De exemplu, un participant cu mobilitate redusd poate face exercitii de intdrire musculard pe
scaun, in timp ce o persoand cu dizabilitdti de vedere poate beneficia de activitati care includ ghidare verbald detaliatd.

2. Crearea unui mediu sigur si accesibil
Un mediu sigur si accesibil este esential pentru a incuraja participarea activa la activitatile fizice. Acest mediu trebuie sa
permitd persoanelor cu dizabilitdti sa se simtd in sigurantd, sd se poatd deplasa cu usurinta si sd participe la exercitii fara
teama de accidentdari.
* Accesibilitatea echipamentului si a facilitatii: Este important ca spatiile de antrenament si echipamentele utilizate sd
fie accesibile persoanelor cu diverse dizabilitati. De exemplu, scaunele cu rotile, protezele sau alte dispozitive de asistentd
trebuie sd poatad fi utilizate usor in fimpul sesiunilor de exercitii.
o Exemplu: Pentru persoanele care folosesc scaune cu rotile, este necesar sa existe rampe de acces, usi largi si echi-
pamente de sport accesibile (de exemplu, un scaun de baschet in scaun cu rotile adaptat sau un aparataj de fithess ce
poate fi utilizat in aceastd situatie).
 Siguranta: Asigurarea unui mediu de lucru sigur presupune evitarea oricdror riscuri care ar putea apdrea din cauza
dizabilitatii. De exemplu, o persoand cu mobilitate redusa trebuie s aibd un spatiu larg si fard obstacole care ar putea
cauza caderi. De asemeneaq, trebuie asiguratd o monitorizare constantd in cazul activitatilor ce implicd efort intens.

3. Respectarea ritmului individual
Un principiu fundamental in activitatile fizice pentru persoanele cu dizabilitdti este respectarea ritmului fiecdrei persoa-
ne. Persoanele cu dizabilitdti nu trebuie sa se simtd presate sd urmeze ritmul unui grup sau al unui instructor, ci trebuie sd

lucreze la propriul lor ritm, adaptat nivelului lor de abilitati si capacitdtii lor de a rezista efortului.
* Progresia graduala: Orice program de exercitii trebuie sa fie progresiv si sG se adapteze nivelului de fitness al fiecdrei
persoane. In loc de a impune o crestere bruscd a intensittii, este important s& se inceapd cu exercitii de bazd si s& se crea-
scd treptat dificultatea in functie de capacitdtile persoanei.
o Exemplu: Dacd o persoand cu dizabilitati cognitive participa la exercitii de aerobic, este recomandat sa inceapd cu
miscdri simple si sG progreseze treptat in complexitate.
» Madsurarea progresului: Este esential s se stabileascd obiective clare si sd se mdsoare progresul intr-un mod pozitiv si
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motivational. Feedback-ul constant ajutd persoana sa inteleagd ce progrese face si ce ar trebui sG imbundatdteasca.

« Incurajarea auto-reglarii: incurajarea participantilor s&-si asculte propriul corp si s@ regleze efortul in functie de sen-
zatiile lor ajutd la evitarea suprasolicitdrii si la prevenirea accidentdarilor. De exemplu, persoanele cu probleme de respi-
ratie trebuie sd invete sa isi controleze ritmul respirator si sa isi regleze intensitatea exercitiilor.

4. Comunicarea si incurajarea

Comunicarea este esentiald in cadrul activitatilor fizice pentru persoanele cu dizabilitdti, mai ales in contextul in care mul-

te dintre ele pot intdmpina dificultati in intelegerea unor instructiuni verbale sau vizuale.

« Comunicarea clara si concisa: Instructiunile frebuie sd fie clare, simple si usor de urmat. Dacd este necesar, instructorii
pot folosi limbajul semnelor, imagini vizuale, descrieri detaliate sau tehnologii de asistentd (de exemplu, aplicatii care

emit comenzi vocale sau video cu explicatii pentru persoanele cu deficiente de vedere).
o Exemplu: Persoanele cu dizabilitdti de auz pot invata cel mai bine prin limbajul semnelor sau prin instructiuni vizua-
le, cum ar fi semnale luminoase sau indicatoare pe podea.

* Incurajarea si motivarea: Participantii la activitdtile fizice trebuie sa se simta sustinuti si incurajati constant. Motivarea
pozitiva si feedback-ul constructiv sunt esentiale pentru incurajarea continudrii exercitiilor. Fiecare succes, indiferent cat

de mic, trebuie sa fie celebrat pentru a creste stima de sine a persoanei respective.

o Exemplu: Dacd o persoand reuseste sa facd o miscare pe care nu o putea face anterior (de exemplu, un exercitiu de
intindere), trebuie sa fie lGudatd pentru progresul sdu. Aceste recompense verbale pot stimula increderea si dorinta de
a continua.

« Stabilirea unui raport de incredere: O bund relatie intre instructor si participant este esentiald pentru succesul progra-
mului. Increderea se construieste pe baza respectului si a unei comunicdri eficiente. Acest lucru este si mai important in
cazul persoanelor cu dizabilitati intelectuale sau psihologice, care pot necesita mai multd atentie si sustinere.

« Personalizarea feedback-ului: Fiecare persoand rdspunde diferit la feedback, iar acesta trebuie sd fie personalizat.
Persoanele cu dizabilitati intelectuale pot rdspunde mai bine la instructiuni vizuale sau tactile, in timp ce persoanele cu
dizabilitati fizice pot aprecia mai mult feedback-ul legat de postura si tehnica corecta.

CONCLUZIE

In activitdtile fizice pentru persoanele cu dizabilit&ti, respectarea acestor principii de bazd
poate asigura un mediu incluziv, sigur si motivational, care sa rdspundd nevoilor fiecdarei
persoane. Personalizarea exercitiilor, crearea unui mediu accesibil, respectarea ritmului indi-

vidual si o comunicare clard si pozitiva sunt esentiale pentru succesul programului si pentru
cresterea increderii si autonomiei participantilor.
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Evaluarea initiald reprezintd un pas esential in procesul de

adaptare a programelor de exercitii fizice pentru persoanele cu

dizabilitati. Aceasta gﬂ'u’ré. la stabilirea unui punct de plecare,
la intelegerea limitarilor fizice si a abilitatilor fiecarei persoane
sl la crearea unui plan de antrenament personalizat. Evaluarea

corectd contribuie, de asemeneaq, la prevenirea accidentdrilor si

la maximizarea progreselor in siguranta.

1. Teste si evaluari pentru a intelege nivelul de mobilitate si abilitati

In primul rdnd, este important s& se efectueze teste care sd ajute la evaluarea nivelului de mobilitate, coordonare si fortd

------

despre starea generald de sandtate si abilitdtile fizice ale persoanei.

» Teste de mobilitate: Acestea pot include evaludri simple, cum ar fi verificarea capacitdtii de a se ridica dintr-o pozitie
sezandd sau de a efectua anumite miscdri de intindere. De exemplu:
o Testul de mobilitate pentru persoanele cu scaun cu rotile: Un test ar putea include verificarea abilitdtii de a muta
scaunul pe o distantd scurtd sau de a naviga pe un traseu cu obstacole (de exemplu, usi, colturi de camerd) pentru a
evalua coordonarea si independenta.

o Testul de flexibilitate: Masurarea capacitatii de intindere a membrelor superioare sau inferioare ajutd la intelegerea

mobilitdtii si a limitarilor in miscare.

o Evaluarea fortei musculare: In cazul persoanelor cu dizabilitdti motorii sau care au suferit un accident cerebrova-
scular (AVC), testele de forta pot implica exercitii de rezistentd pentru partea superioard a corpului, pentru a observa
daca existd pierderi de fortd si care sunt zonele afectate.

 Teste de echilibru si coordonare: In cazul persoanelor cu dizabilitdti de mobilitate, este esential s& se verifice capaci-

tatea de a mentine echilibrul si de a coordona miscdrile.

o Exemplu: Un test simplu de echilibru poate include incercarea de a sta pe o picior timp de cateva secunde, sau, pen-

tru persoanele cu scaun cu rotile, sd incerce sd mentind pozitia intr-o directie specificd timp de 10-15 secunde.
« Evaluarea cardiovasculare: Pentru persoanele cu dizabilitdti de naturd fizicd, evaluarea functiondrii cardiovasculare

este esentiald pentru a infelege capacitatea lor de a face efort. Exemplele includ monitorizarea ritmului cardiac in timpul

unei activitati fizice moderate pentru a vedea cum rdaspunde corpul la efort.

2. Colaborarea cu medici si specialisti in domeniu

Pentru a efectuo U evaluare corectd si completd, colaborarea cu medici si specialisti este esentiald, mai ales pentru perso-
anele cu dizabilitdti severe sau complexe. Acestia pot oferi informatii vitale despre starea de sdndtate generald a persoa-
nei, istoricul medical si eventualele contraindicatii pentru anumite tipuri de exercitii.

Consultarea medicului curant: Inainte de inceperea unui program de exercitii, persoana trebuie sé consulte un medic,
mai ales in cazul celor cu afectiuni medicale preexistente (diabet, hipertensiune arteriald, afectiuni cardiovasculare, etc.).
Medicul poate evalua riscurile si poate recomanda tipuri de exercitii care nu vor pune presiune asupra zonei afectate.
Colaborarea cu fizioterapeuti si terapeuti ocupationali: Acesti specialisti pot oferi recomanddari referitoare la mobili-
tate, postura corecta si tipurile de exercitii care vor ajuta persoana sd isi imbundtateasca mobilitatea fard a risca acci-
dentarea. De exemplu, un fizioterapeut ar putea recomanda exercitii de intdrire a musculaturii spatelui pentru o perso-
and cu probleme de mobilitate din cauza scoliozei sau a unei hernii de disc.

Colaborarea cu psihologi sau psihiatri: In cazul in care persoana are o dizabilitate psihic& sau emotionald, colabora-
rea cu un psiholog sau psihiatru este esentiald pentru a evalua aspectele legate de motivatie si starea mentald generald.
De exemplu, o persoand cu tulburdri de anxietate sau depresie poate beneficia de exercitii fizice care reduc stresul si
imbundtdtesc starea emotionald.

3. Importanta evaludrilor continue pe parcursul antrenamentului
Evaluarea initiald trebuie urmatd de o monitorizare constantd pe parcursul antrenamentului. Acest lucru este crucial pen-
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tru a urmari progresul, a ajusta exercitiile in functie de nevoile si abilitatea participantului si a preveni accidentdrile.

Monitorizarea progresului: Dupd cdteva sesiuni de antrenament, este important sd se evalueze progresul in ceea ce
priveste forta, mobilitatea, coordonarea si starea de bine generald. Aceasta poate include mdasurarea din nou a perfor-
mantei in exercitiile fizice, compararea cu rezultatele initiale si ajustarea intensitdtii activitatilor pentru a stimula progre-
sul.

o Exemplu: Dacd un participant cu o dizabilitate de mobilitate a inceput sa facd exercitii de intdrire a membrelor su-
perioare, dupd o lund, s-ar putea mdsura din nou forta musculard prin teste de rezistentd pentru a determina dacd au
existat imbunatdafiri.

Feedback din partea persoanei: Este important ca participantii sd ofere feedback constant asupra felului in care se
simt in timpul si dupd exercitiile fizice, pentru a ajusta rutina in functie de nivelul lor de confort si progres. Dacd o per-
soand cu dizabilitati cere mai multe pauze sau semnaleazd oboseald sau durere, activitdtile trebuie adaptate pentru a
evita efortul excesiv.

Evaludri la intervale regulate: Evaludrile periodice (sdptdmdnale, lunare) sunt esentiale pentru a urmdri evolutia pe
termen lung. Acestea nu doar ca permit ajustarea activitdatilor fizice, dar si identificarea unor posibile probleme care ar
putea sd apard pe parcurs, cum ar fi oboseala excesivd, dureri musculare sau articulatii inflamate, care pot indica nece-
sitatea schimbarii aborddrii.

Planuri de interventie in caz de necesitate: Dacd, in timpul evaludrilor, se identificd posibile probleme de sdndtate sau
limitari ale performantei, este important sd se ia mdsuri pentru ajustarea programului sau pentru a adresa aceste pro-
bleme. De exemplu, dacd o persoand cu dizabilitati psihice devine mai stresatd sau anxioasd pe masurd ce programul
progreseazd, este necesar sd se includa activitati relaxante, cum ar fi yoga sau exercitii de respiratie.

Exemple de activitati

Pentru persoanele cu dizabilitati fizice:

o Exercitii de mobilitate ale membrelor superioare si inferioare: utilizarea unor benzi elastice pentru intdrirea muscultu-
rii bratelor si picioarelor.

o Exercitii de intdrire a spatelui si a abdomenului, pentru a sprijini postura corecta.

Pentru persoanele cu dizabilitati cognitive

o Jocuri interactive si activitati fizice care incurajeazd coordonarea mand-ochi, precum jocuri de aruncat mingea.

o Exercitii de echilibru si stabilitate, pentru a incuraja controlul corpului si concentrare

* Pentru persoanele cu dizabilitati psihice:

o Activitati de relaxare, precum exercitii de respiratie si stretching.
o Exercitii usoare de cardio, precum mersul pe bandd sau ciclismul stationar, pentru a ajuta la reducerea anxietafii si
stresului.

CONCLUZIE

L¢

Evaluarea initiald a nevoilor si abilitatilor reprezintd un punct de plecare important in pro-
cesul de planificare a activitdtilor fizice pentru persoanele cu dizabilitati. Colaborarea cu
specialisti si realizarea unor evaludri continue pe parcursul antrenamentului sunt esentiale
pentru asigurarea unei aborddri personalizate si eficiente, care s maximizeze beneficiile
activitdatilor fizice pentru fiecare participant.
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o Pentru o persoana cu deficiente de vedere: Cresterea echilibrului si a mobilitdtii prin activitdti care includ ghidaj

Planificarea si organizarea activitdtilor fizice pentru persoanele (. i de exemplu, mers pe jos sau exercitii pe platforme instabile).
cu dizabilitati necesita un proces atent de personq“zqre’ pen'rru o Pentru o persoand cu autism: Imbuné&tdtirea abilitatii de a interactiona social si de a se integra intr-un grup prin

exercitii in grup sau activitati recreative care promoveaza colaborarea.

a raspu nde. n§VOI|OI’ Ind IVId ud I.e’ a respeCTq !,I m ITC' |:| Ie $I a maxi- Obiectivele trebuie sd fie SMART (specifice, masurabile, realizabile, relevante si limitate in timp), pentru a putea urmdri
MmizZa bveneﬂC' | Ie- O gbordq re b| ne. structu rgTq vd .GJUTS] ve I‘§OCI- progresul si a ajusta activitdtile, daca este necesar. De exemplu:
nele Sd prog reseze INntr-un mOd Slgu I", moftivant $| satistacator. « Obiectiv: ,Imbundté&tirea fortei musculare a bratelor pentru a putea ridica greutéti de 2 kg in decurs de 6 sdptédmani.”

» Obiectiv: ,,Cresterea capacitdtii de a sta in echilibru pe un picior timp de 30 de secunde, in decurs de 8 sdptdmani.”

2. Crearea unor sesiuni de antrenament adaptate
Crearea unei sesiuni de antrenament adaptate presupune selectarea exercitiilor care radspund nevoilor si abilitatilor

fiecdrei persoane, tindnd cont de limitdrile impuse de dizabilitate, dar si de preferintele individuale.
« Exemple de sesiuni de antrenament adaptate:
o Pentru o persoana cu paralizie partiala a membrelor inferioare:
- Exercitii pentru intdrirea membrelor superioare: utilizarea greutdatilor usoare sau a benzilor elastice pentru a imb-
unatdti forta bratelor si umerilor.
- Exercitii de mobilitate a trunchiului: rotiti trunchiul pe scaun sau exercitii de inclinare laterald pentru a imbundtati
flexibilitatea si a preveni rigiditatea musculara.
o Pentru o persoana cu deficienta de auz:
Folosirea semnelor vizuale (exemplu: semne sau imagini care aratd pasii pentru exercitii).
Sesiuni de cardio usor, cum ar fi mersul pe banda de alergat sau bicicleta stationard, insotite de instructiuni vi-
zuale.
o Pentru o persoana cu dizabilitati intelectuale:
Activitati de grup care implicd jocuri fizice, cum ar fi aruncarea mingii intr-un cos sau jocuri de echilibru.
Exercitii care ajutd la intelegerea si respectarea unui set de reguli, pentru a dezvolta abilitati sociale si motorii.

1. Stabilirea obiectivelor personalizate e e o e s . . ) :
. . L ere s ) s o Ls . . e . . " De asemeneaq, este esential sa diversificdm activitdtile, astfel incat sa includem exercitii de mobilitate, forta, coordonare si
Fiecare persoand cu dizabilitati are un set unic de abilitdti, nevoi si provocari. Prin urmare, stabilirea de obiective persona- - S y e xa: .. . .
) e ) ) . ) R . . echilibru. Acest lucru asigura o dezvoltare completa a abilitatilor fizice ale participantului.
lizate este esentiald pentru a oferi un ghid clar care s motiveze progresul si s imbundtdteascd rezultatele.
« Exemple de obiective personalizate:
o Pentru o persoana cu paralizie cerebrala: Imbundtatirea mobilitatii si a coordondrii prin exercitii de intindere si
miscari simple.

FER EEEFEREEEw
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3. Abordarea progresiva si ajustarea intensitdtii exercitiilor Durata pauzelor depinde de tipul si intensitatea exercitiilor, dar o reguld generala este cd pauza nu trebuie sa fie mai mica
de 1-2 minute pentru exercitii moderate, iar pentru antrenamente intense, pauzele pot fi mai lungi (3-5 minute). In plus,
sesiunile de stretching si relaxare la finalul antrenamentului contribuie la reducerea tensiunii musculare si imbundatdtirea
flexibilitatii.

O abordare progresiva este cheia succesului in activitatile fizice pentru persoanele cu dizabilitdti. Aceasta presupune crester-
ea treptatd a intensitdtii, complexitétii si duratei exercitiilor, adaptatd nevoilor individuale ale fiecérei persoane. Incepénd
cu exercitii mai simple si usor de realizat, putem ajunge treptat la activitdti mai complexe pe mdsurd ce persoana devine mai
puternicd si mai capabild.
« Exemplu de abordare progresiva:

o Pentru o persoand cu deficienté de mobilitate a membrelor inferioare: In prima fazd, exercitiile pot include Co N C LU Z I E

miscdri usoare de intindere si miscari de mobilitate pentru articulatii. Dupd ce persoana a dobandit o anumita flexibilita-
te, se pot adduga exercitii de intdrire musculard pentru picioare, cum ar fi ridicarea picioarelor din pozitia de sezut.

o Pentru o persoand cu autism: Incepeti cu activit&ti simple de coordonare (de exemplu, lovirea unei mingi) si treptat Aceste tehnici si metode de adaptare a exercitiilor fizice sunt esentiale pentru a asigura o
addugati exercitii care implicd interactiunea cu ceilalti membri ai grupului, pentru a incuraja abilitati sociale si de cola- practicd sigurd, accesibila si eficientd pentru persoanele cu dizabilitdti. Prin ajustarea exer-
borare. - citiilor si utilizarea de echipamente speciale, se poate maximiza beneficiile fizice si psiholo-
Progresivitatea este importantd si in ceea ce priveste intensitatea exercitiilor. Dacd un participant se simte obosit sau are . gice ale activitatilor fizice, contribuind astfel la o viatd mai activa si mai independentd.
dificultati in a termina un exercitiu, trebuie sd ajustdm intensitatea pentru a-I face mai usor, pentru a preveni epuizarea si
a asigura un progres constant.

4. Importanta pauzelor si recuperarii

Pauzele si perioadele de recuperare sunt esentiale pentru prevenirea accidentdrilor si pentru maximizarea efectelor bene-
fice ale activitdtilor fizice. O sesiune de exercitii nu trebuie sa fie doar intensa, ci si sd includd momente de odihna pentru
ca muschii si articulatiile sa se refacad.

« Exemple de pauze si recuparare:
o Pentru o persoand cu dizabilitati fizice severe: Pauze frecvente intre seturi de exercitii, mai ales dacd se lucreazd pe
parti ale corpului care sunt mai slabe sau mai obosite. Pauza poate include miscdri usoare de intindere, respiratie pro-
funda sau chiar exercitii de relaxare pentru muschi.
o Pentru o persoand cu autism: Pauzele pot include activitdti senzoriale, cum ar fi miscari de relaxare prin stimularea
simturilor (de exemplu, finerea unui obiect moale sau auzirea unor sunete calmante), pentru a ajuta la reducerea nive-
lului de stres sau anxietate.
o Pentru o persoand cu tulburdri de mobilitate: Pauze intre exercitiile de mobilitate activa (de exemplu, intre rotatiilea-
telor sau exercitiile de ridicare a picioarelor) sunt esentiale pentru a evita supraincdrcarea articulatiilor.
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tru cei care au mobilitate redusa sau deficiente musculare.
Adq qu req exe rCITI I Ior fIZICe eSTe esenflq Iq penTru q fq Ce ° Exemple de antrenamente de for'!-a §i rezisfen!a adapque:
activitdatile accesfbﬂe si eficiente pentru persoanele cu > CAIOPIECAREIEERIFOE Tty L
- Ridicarea greutdtilor usoare: O persoand cu mobilitate limitatd poate face exercitii de fortd pentru brate, folosin
d|ZC| b|||TC|T| CIVCI nd 18 Vedere d Ife renTeIe e mObIIITqTe fO I‘TCI greutdati mici (ex: 1-2 kg) sau benzi elastice pentru a intdri muschii bratelor. Ridicarea bratelor in fatd sau lateral, pre-
si abili |’ra’r| cog nitive. Iatd cateva metode si tehnici ca re po’r fi ST L [ ke exerr(mgle BEEEaE afgc.esibjl)e.R_d, o R
- Exercitil de presiune pe piciodre (daca exista mobilitate sufticienta): Ridicarea si coborarea unul picior in pozifie cul-
qpl ICqTe penTru f|eCC| re TI p de exerCITI u. catd sau la o masd poate ajuta la intdrirea muschilor inferiori.
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00 (o] Pentru persoane Cu amputa!‘ii:
L . ] o Antrenamente de forta pentru partea superioard a corpului: Ridicarea greutdtilor sau utilizarea benzilor elastice
1. Exercitii de mobilitate si flexibilitate pentru brate si umeri poate ajuta la dezvoltarea fortei superioare. De asemeneaq, pentru cei cu amputatii de membre
Exercitiile de mobilitate si flexibilitate sunt esentiale pentru imbundtdtirea gamei de miscare a articulatiilor si pentru pre- inferioare, exercitiile pentru trunchi pot ajuta la imbundtdtirea stabilitdtii si posturii.
venirea rigiditatii musculare. Acestea sunt extrem de importante pentru persoanele cu dizabilitdti motorii sau cu limitdri o Pentru persoane cu dizabilitati intelectuale:

Exercitii de fortd simple cu ajutorul unui instructor: Folosirea unor mingi de exercitiu mari pentru a lucra la stabilita-
tea trunchiului, cum ar fi sezutul pe minge si miscarea bratelor intr-un ritm controlat, ajutd la dezvoltarea fortei mu-
sculare intr-un mod accesibil si placut.

de mobilitate, deoarece pot ajuta la imbundatdtirea independentei si la reducerea disconfortului.
- Exemple de exercitii de mobilitate si flexibilitate:
o Pentru persoane cu dizabilitati motorii (paralizie cerebrala, amputatii, mobilitate redusa):
Miscéri pasive ale articulatiilor: In cazul in care o persoand nu poate efectua miscdri active ale membrelor, un in-
structor poate ajuta prin miscari pasive (impingand sau rotind usor membrele) pentru a imbundtati flexibilitatea arti-

culatiilor. Aceste miscéri trebuie sd fie lente si controlate, pentru a preveni accidentdrile. 3. Exercitii de coordonare si echilibru
Exercitii de extensie a bratelor: Persoanele care se pot misca pe scaun pot ridica bratele intr-o directie verticalg, Coordinarea si echilibrul sunt esentiale pentru imbundatatirea stabilitdtii si prevenirea cdderilor. Exercitiile care dezvolta
intinzdndu-se treptat pe mdsura ce le ridicd. Aceasta ajutd la deschiderea pieptului si la mobilizarea umerilor. aceste abilitdti ajutd la imbundtatirea independentei persoanelor cu dizabilitdti si contribuie la dezvoltarea unei posturi
o Pentru persoane cu dizabilitati de vedere: corecte.
Intinderea gdatului si a umerilor: Persoanele cu deficientd de vedere pot fi ghidate verbal pentru a efectua intinderi .

Exemple de exercitii de coordonare si echilibru adaptate:
o Pentru persoane cu deficiente de vedere:
- xercitii de echilibru pe o linie imaginard: Ghidarea verbald poate ajuta persoanele cu deficiente de vedere sa stea
pe o linie dreaptd si sd mentina echilibrul fimp de 30 de secunde. Se poate adduga o provocare, cum ar fi ridicarea
unui picior si mentinerea echilibrului pe un picior.
Mersul pe banda de alergat: Folosind un ghidaj verbal constant, se poate incuraja mersul pe banda de alergat la
oo . . vitezG micd, concentrdndu-se pe mentinerea echilibrului.
2. Antrenamente de forta si rezistenta adaptate o Pentru persoane cu tulburdri de coordonare (ex: paralizie cerebrald):
Antrenamentele de fortd sunt esentiale pentru imbundtdtirea muschilor si a stabilitatii corpului, iar exercitiile de rezistentd contri- - Exercitii de imbunatdtire a coordondrii manda-ochi: Aruncarea unei mingi cdtre un partener sau intr-un cos de ba-

------

buie la imbundtétirea capacitdtii fizice generale. Acestea trebuie adaptate in functie de nevoile fiecdrei persoane, in special pen- schet la o indlfime mai joasd, ajutd la dezvoltarea abilitdtii de coordonare.

ale gatului si umerilor. De exemplu, ghidarea verbala poate include instructiuni precum: , Linisteste-ti capul pe spate
si intinde-ti bratul drept in fatd, simtind intinderea in partea superioara a corpului.”
o Pentru persoane cu dizabilitdati cognitive (autism, sindrom Down):
Stretching ghidat in grup: Exercitiile de intindere pot fi realizate in grup, cu instructiuni vizuale si verbale. De exem-
plu, toti participantii pot ridica bratele deasupra capului, indreptandu-le incet spre lateral pentru a intinde toracele.
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Exercitii de echilibru pe platforme instabile: Persoanele pot sta pe o placa de echilibru sau pe o bild de exercitiu o Benzile elastice: Folosite pentru a ajuta la dezvoltarea fortei musculare in cadrul unor exercitii de stretching, mobili-
mare pentru a-si imbundtati stabilitatea. tate si fortd. Acestea sunt potrivite pentru toate nivelurile de abilitati fizice.
o Pentru persoane cu dizabilitati cognitive:
Jocuri de echilibru si coordonare in grup: Jocuri care implicd aruncarea si prinderea unei mingi, precum si miscarea

simultand a bratelor si picioarelor pentru a dezvolta coordonarea.

4. Exercitii de relaxare si respiratie CONCLUZIE

Exercitiile de relaxare si respiratie ajutd la reducerea stresului si anxietatii, iar integrarea lor intr-o sesiune de exercitii fizi-

ce este esenfiald pentru cresterea bunc“?sférii.ger]erqle. Planificarea si organizarea activitatilor fizice pentru persoanele cu dizabilitati trebuie sa fie
> B cOQCTETEE B ER E LCHATE O CLElRE o activitate atentd, personalizatd si bazatd pe principiul progresivitdtii. Stabilirea obiective-

o Penfru persoane cu dizabilitai fizice severe: lor clare, crearea unor sesiuni de antrenament adaptate, abordarea progresiva a intensitdtii
Respiratie profundad si relaxare musculard progresiva: Persoanele se pot aseza pe un scaun sau pot rdmane intr-o - ’ : 3 : ' P o ) prog : ’
si acordarea unei atentil speciale pauzelor si recuperarii sunt pasi fundamentali pentru a

pozitie confortabild, invatand sa respire adanc si sa relaxeze fiecare grupd musculard, incepand de la picioare si ter-
mindnd cu capul. sprijini o dezvoltare fizicd sndtoasa si eficientd. Fiecare persoand are ritmul propriu, iar an-
Relaxare ghidatd: Instructiuni de relaxare ghidatd, in care se cere participantului sd-si imagineze un loc linistitor si trenamentele trebuie s& tind cont de acest aspect pentru a oferi un cadru sigur si motivant.
sd respire adanc pentru a ajuta la reducerea tensiunii si a stresului.
o Pentru persoane cu tulburari de anxietate:
Tehnici de respiratie controlatd: Instruirea pentru a invdta sd respire lent, cu inspiratie pe 4 secunde si expiratie pe
6 secunde, poate ajuta la calmarea sistemului nervos.
Relaxare prin masaj usor sau presiune pe puncte de reflexoterapie: Aplicarea unei presiuni usoare pe anumite pun-
cte de reflexoterapie poate ajuta la inducerea unei stdri de relaxare profundad.

5. Utilizarea echipamentului adaptat
Utilizarea echipamentului adaptat ajutd la cresterea accesibilitatii exercitiilor si permite persoanelor cu dizabilitati sa par-

ticipe activ la diverse activitdti fizice.
« Exemple de echipamente adaptate:
o Scaune de antrenament adaptate: Acestea sunt utile pentru persoanele cu mobilitate limitatd, care pot sa faca
exercitii de fortd sau cardio fara a fi nevoie sa stea in picioare.
o Mingi de exercitiu mari (pentru echilibru si fortd): Aceste mingi sunt utile pentru persoanele cu dizabilitati motorii
sau de coordonare, ajutdndu-le s& imbundtdteascd stabilitatea trunchiului si echilibrul. Cum sa creezi un mediu de incredere si respect
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Crearea unui mediu in care persoanele cu dizabilitati se simt in sigurantd, respectate si sprijinite este esentiald pentru inc- citiului. Acest lucru va ajuta participantii cu deficiente de auz sd urmeze activitatea chiar dacd nu pot auzi instructiunile

eperea oricdrei activitati fizice sau sportive. In plus, acest mediu favorizeaz& colaborarea, motivatia si participarea activd. verbale.

1. Demonstrand empatie si rabdare 2. Limbajul semnelor

Este important sd abord&m persoanele cu dizabilit&ti cu empatie, respectand ritmul lor si oferindu-le timp suficient pentru a Cunoasterea limbajului semnelor poate fi esentiald atunci cand lucrezi cu persoane cu deficiente de auz. Chiar si un curs

réspunde la intrebari sau a intelege instructiunile. In loc s& presém, s& incurajém progresul pas cu pas, f&ré a grébi procesul. de limbaj al semnelor de bazd poate imbundtdti semnificativ comunicarea si poate crea o legaturd mai stransd intre in-
o Exemplu: Intr-un program de fithess pentru o persoand cu dizabilitdti motorii, instructiile trebuie sa fie oferite cu calm structori si participanti.

si rdbdare, astfel incat acea persoand sa aibd timp sa proceseze fiecare miscare sau ajustare.

o Exemplu: In cazul in care un participant cu deficiente de auz nu cunoaste limbajul semnelor complet, instructorul po-
2. Adaptabilitatea si flexibilitatea

ate folosi semne de bazd (precum ,,impinge”, ,trage”, ,,ridicd” etc.) pentru a comunica eficient.

Un antrenor sau instructor trebuie sd fie pregdtit sa isi adapteze programul sau exercitiile la nevoia fiecdrui participant. 3. Utilizarea tehnologiilor de asistare
Oamenii cu dizabilitdti pot avea rdspunsuri fizice si mentale diferite pentru aceeasi activitate, asadar flexibilitatea este Dispozitivele tehnologice, cum ar fi sisteme de amplificare a vocii, subtitrdri live sau aplicatii pentru conversatii textuale,
cheia. Este important s& creeze o atmosferd unde greselile sunt incurajate si vézute ca un proces de invétare, nu ca esec- pot facilita comunicarea cu persoanele cu deficiente de vorbire sau auz. In functie de nevoile fiecdrei persoane, utilizarea
uri. acestora poate reduce barierele de comunicare.
o Exemplu: .Dacd un exercitiu fizic este prea greu pentru un participant, antrenorul trebuie sa ofere o alternativa mai o Exemplu: Un participant cu deficiente de vorbire poate folosi un dispozitiv mobil pentru a introduce textul si pentru
usoard fard ca participantul sd se simtd inconfortabil sau frustrat. a-l afisa pe un ecran, facilitdnd astfel conversatia cu instructorul.

3. Construirea unei relatii de incredere
Comunlcc.Jrea sincera si desc.hlsca cu. pervsoanele Cl.J dIZCIk?I“TG'!'I ?s're f.ur\darrlenfc.uola vpe.n.’rru.consfruwea unei l.'ela}‘u .de mcred.- Strategii pentru lucrul cu persoane cu dizabilitati cognitive
ere. Este important ca acestia sd stie cd pot exprima orice neldmuriri sau ingrijordri, iar instructorul trebuie sa fie receptiv : S - o an . . VPN . A
 gtent | o ’ ’ Persoanele cu dizabilitdti cognitive pot intampina dificultdti in intfelegerea instructiunilor complexe sau a conceptelor ab-
si atent la nevoile lor.

o Exemplu: Antrenorul ar putea sa intrebe persoana cu dizabilitati ce exercitii i-ar placea sa facd sau care sunt limitele
sale pentru a se asigura ca activitatea este confortabila si eficientd.

Tehnici de comunicare pentru persoanele cu deficiente de auz sau vorbire

Persoanele cu deficiente de auz sau vorbire pot necesita tehnici de comunicare specializate pentru a se asigura cd infeleg
corect instructiunile si pot participa activ la sesiuni.

1. Comunicare vizuala

Utilizarea semnelor vizuale este esentiald pentru a ajuta persoanele cu deficiente de auz sd inteleagd mai usor in-

structiunile. De exemplu, afisele sau fisele cu pasi grafici pot detalia miscdrile sau exercitiile. Folosirea ilustratiilor sau a
videoclipurilor pentru a ardta tehnica corectd este, de asemeneaq, eficientad.
o Exemplu: Intr-o sesiune de fitness, instructorul poate folosi un tabld albd pe care sd deseneze sau sa scrie pasii exer-
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stracte. Adaptarea aborddrilor este esentiald pentru succesul activitdtilor fizice.
1. Instructiuni clare si pas cu pas

Persoanele cu dizabilitdti cognitive beneficiazé de instructiuni clare, concise si structurate. In loc de a oferi informatii com-

plexe intr-un singur timp, instructiunile trebuie sa fie impdrtite in pasi mici si usor de inteles.

o Exemplu: In cazul unui exercitiu de intindere a bratelor, instructiunile ar trebui s& fie clare si simple, de exemplu: ,,Ridi-

cd bratul drept, intinde-l inainte, tine-l 10 secunde, coboara bratul.”
2. Repetitie si practica
Persoanele cu dizabilitdti cognitive pot invdta mai bine prin repetarea constantd a miscarilor si activitatilor. Repetarea
ajuta la consolidarea invatarii si cresterea increderii in abilitati. Antrenorii trebuie sa fie pregdtiti sa reia instructiunile de
mai multe ori.

o Exemplu: Dacd un participant cu deficiente de invatare nu poate executa corect un exercitiu, instructorul poate repe-

ta exercitiul de mai multe ori, oferind o incurajare constantd pe masurd ce persoana face progrese.
3. Foloseste exemple vizuale si demonstratii

Demonstrarea unui exercitiu in fata participantului poate fi mult mai eficientd decat a da doar instructiuni verbale. Persoa-

nele cu dizabilitati cognitive invatd adesea mai usor prin observare.
o Exemplu: Intr-un exercitiu de echilibru, instructorul poate ardta personal cum sd stea intr-o pozitie corectq, iar apoi
sd roage participantul sd imite miscarea.

Importanta feedback-ului si motivarii

Un feedback pozitiv si constructiv este esential pentru a incuraja progresul si pentru a ajuta persoanele cu dizabilitati sa isi

depdseasca limitele. Este important ca feedback-ul sa fie specific, clar si sustindtor.
1. Feedback pozitiv

Feedback-ul ar trebui sa fie mai ales pozitiv si motivant, recunoscand progresele, chiar si cele mici. Este esential ca partici-

pantul sd simtd cd munca depusa este apreciata.
o Exemplu: ,Ai facut o treabd grozava ridicand greutatea asta! Acum, sd incercam sa o ridici si mai sus!”

2. Incurajarea progresului
Este important ca feedback-ul sd se concentreze pe progresul individual al fiecdrei persoane, nu doar pe atingerea

obiectivelor finale. Asta ajutd la cresterea stimei de sine si a motivatiei de a continua.
o Exemplu: Dacd o persoand cu dizabilitati motorii nu poate efectua o miscare completd, instructorul poate sd laude
progresele facute in directia corectd: ,,Asta a fost mult mai bine decat ultima datd! Continud sa exersezi.”

3. Feedback constructiv

Cand este nevoie de corectarea unui comportament sau tehnici, feedback-ul trebuie sa fie constructiv si sG se concentreze

pe solutii. De asemeneaq, trebuie sa fie oferit cu tact, fard a face participantul sG se simtd demotivat sau jignit.
o Exemplu: ,Ai facut un progres mare, dar ar fi util dacd ai incerca sa iti ridici mai mult genunchiul

Importanta feedback-ului si motivarii (continuare)

4. Crearea unui mediu pozitiv de invatare
Un mediu in care feedback-ul este constant pozitiv si sustindtor contribuie la formarea unei relatii de incredere intre instruc-
tor si participant. Motivatia este esentiald pentru a mentine angajamentul si pentru a ajuta participantii sd depdseascd ob-
stacolele intalnite in drumul lor. Feedback-ul pozitiv este un factor esential pentru crearea unei atmosfere in care progresul
individual este sdrbatorit.
o Exemplu: La sfarsitul fiecdrei sesiuni, instructorul poate oferi un feedback general despre cum a evoluat fiecare par-
ticipant, evidentiind punctele forte si imbundtdatirile realizate. De exemplu, ,,Astdzi ai facut o treabd extraordinard, ai
progresat mult la coordonarea miscdrilor, iar sGptdmana viitoare putem incerca sd addugdm un exercitiu mai complex.”
5. Stabilirea unor obiective clare si realizabile
Pentru a mentine motivatia si interesul, este important ca fiecare persoand sa aibd obiective clar definite, care sunt realiza-
bile pe termen scurt si lung. Obiectivele trebuie sa fie adaptate nevoilor si capacitatilor fiecdrei persoane si sa fie structu-
rate in pasi mici, mdasurabili. Cand persoanele ating aceste obiective, feedback-ul pozitiv le ajutd sa inteleagd cd sunt pe
drumul cel bun.
o Exemplu: Dacd un participant are dificultati in a alerga o distantd mai lungd, un obiectiv realizabil ar putea fi sa par-
curgd 100 de metri fard oprire. Oferind feedback pozitiv de fiecare datd cand atinge un astfel de obiectiv, se intdreste
sentimentul de realizare. ,Esti din ce in ce mai rapid! Dacd continui asa, vei reusi sd alergi o distantd si mai mare data
viitoare.”
6. Incurajarea autosustinerii si autoconfidentei
Feedback-ul ar trebui s& se concentreze nu doar pe corectarea tehnicii, dar si pe dezvoltarea autoconfidentei si a autono-
miei. Incurajarea participantilor sd isi exprime propriile dorinte si opinii despre exercitiile fizice poate crea o atmosferé de
autonomizare. Aceasta ii poate motiva sd devind mai activi si mai implicati in procesul de invatare si in dezvoltarea lor fizi-
ca.
o Exemplu: In timpul unui antrenament, instructorul ar putea intreba participantul: ,,Cum te simti in leg&turd cu acest
exercitiu? Ai vreo sugestie pentru cum am putea imbundatdti acest aspect?” Acest tip de feedback ajutd la construirea
unei relatii mai echilibrate si de respect reciproc.
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Consideratll importante pentru personalizarea comunicdrii dizabilitati, in special atunci cand existd o barierd de comunicare verbald. In acest context, utilizarea unui limbaj corporal

Pentru a asigura eficienta procesului de comunicare si interactiune, este esential ca fiecare persoand cu dizabilitati sa fie deschis si incurajator poate suplini sau intdri mesajele verbale.

tratatd in mod individualizat, avand in vedere particularitétile si nevoile specifice. Iatd cateva considerente esentiale: o Exemplu: Cand se dau insfructiuni, instructorii pot utiliza gesturi clare, mimi si expresii faciale penfru a sublinia anu-
. . - .. . mite actiuni, cum ar fi zGmbetul si gesturile afirmative pentru a sprijini intelegerea.

1. Autoreflectia si evaluarea continua a strategiilor de comunicare ’ ’ ’

Instructorii trebuie sa fie flexibili si sa isi adapteze in mod constant aborddrile de comunicare in functie de rdspunsurile si

evolutiile participantilor. Evaluarea continud a progreselor si ajustarea feedback-ului sunt esentiale pentru succesul activi-

tatilor fizice.

CONCLUZIE: Comunicarea este cheia succesului

Comunicarea eficientd cu persoanele cu dizabilitati reprezintd unul dintre cele mai importante
instrumente in crearea unui mediu de invatare si dezvoltare fizica. Prin adoptarea unui limbaj
clar, prin crearea unui climat de incredere si respect si prin aplicarea unor tehnici de feedback
motivant si adaptate fiecdrui tip de dizabilitate, antrenorii si profesionistii din domeniu pot
facilita progresul si bundstarea fizica si psihologicd a participantilor.
Sfaturi pentru a imbunatati comunicarea:
» Fii atent la reactiile non-verbale ale persoanelor si adapteazda-ti stilul in functie de fee-
dback-ul acestora.
Asigura-te cd orice instructiune sau mesaj este repetat, clarificat si verificat pentru intele-
gere.
Ofera intotdeauna feedback care nu doar corecteazq, ci si incurajeazd, astfel incat fiecare
progres, oricat de mic, sa fie apreciat.
Fii flexibil si adapteazd tehnicile de comunicare in functie de nevoile si abilitdtile fiecarei
persoane.
Asadar, printr-o abordare integrativa si adaptatd nevoilor individuale ale fiecarui participant,

o
ik .. 4

o Exemplu: Dupd fiecare sesiune, instructorul ar putea sa reflecteze asupra comunicdrii sale si sd observe care dintre
tehnicile folosite au fost cele mai eficiente. Dacd participantii cu dizabilitati cognitive au intdmpinat dificultati, instruc- putem conftribui la un mediu de invatare si dezvoltare unde persoanele cu dizabilitati se simt
torul poate incerca alte metode, cum ar fi folosirea unor pictograme sau jocuri interactive. nu doar incluse, ci si incurajate sd isi atingd potentialul maxim.

2. Relatia dintre limbajul non-verbal si eficienta comunicarii
In multe cazuri, limbajul non-verbal (gesturi, mimicd, expresii faciale) joacé un rol crucial in comunicarea cu persoanele cu
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In activitatile fizice destinate persoanelor cu dizabilitati, sigu-
ranta este esentiald. Orice program sportiv trebuie sa tind cont
de riscurile specifice fiecdreli dizabilitati si sa implementeze
mdasuri care sd prevind accidentele si ranirile. Acest lucru inclu-
de masuri de precautie, identificarea riscurilor si interventii ra-
pide in caz de urgenta.

Precautii si siguranta in activitatile fizice
1. Evaluarea prealabila a starii de sanatate a participantului
Inainte de aincepe orice program de activit&ti fizice, este important ca instructorul s& obtind informatii despre starea de
sdndtate a participantului, inclusiv despre istoricul medical, tipul de dizabilitate si orice alte conditii care ar putea influenta
siguranta in timpul exercitiilor. Acest lucru poate include:
o Consultarea unui specialist in domeniul sdnatatii.
o Obtinerea unui formular de acord de la medic sau de la familia persoanei pentru activitatile fizice.
o Stabilirea unor limite clare si realiste privind tipul de exercitiu si intensitatea acestora.
o Exemplu: Dacd un participant are o afectiune cardiovasculard, instructorul ar trebui sd se asigure ca intensitatea
exercitiilor este adaptatd la capacitatile acestuia, evitdnd suprasolicitarea.
2. Asigurarea unui mediu sigur de practica
Este esential ca locul in care se desfasoarda activitatile fizice sd fie bine intretinut si sG nu prezinte riscuri. Acest lucru insea-
mna:
o Terenuri netede si fara obstacole.
o Utilizarea echipamentului adecvat, cum ar fi incaltdminte sportiva confortabild si protectii corespunzdtoare.
o Asigurarea cd echipamentele utilizate (bile, coarde, greutdti) sunt in stare bund de functionare si sunt adaptate perso-
anelor cu dizabilitdti (de exemplu, greutati reglabile pentru persoanele cu mobilitate redusad).
o Exemplu: In cazul in care se lucreazé cu persoane care au deficiente de mobilitate, instructorii trebuie s& se asigure
cd spatiile de exercitiu sunt accesibile cu scaunul cu rotile si nu existd trepte sau obstacole care ar putea cauza caderi.
3. Incdlzirea si racirea corecta
O incalzire adecvata si o rdcire la finalul sesiunii sunt esentiale pentru prevenirea accidentelor si pentru protejarea articu-
latiilor si muschilor. Aceasta poate include exercitii de intindere si activitdti de mobilizare a articulatiilor.

o Exemplu: Inainte de aincepe orice exercitiu intens, este recomandat ca participantii s& efectueze o incdlzire activd
(exercitii usoare de mobilizare articulard) si la final s facd exercitii de intindere pentru a preveni crampe sau leziuni mu-
sculare.

Identificarea riscurilor specifice in functie de tipul de dizabilitate
Fiecare tip de dizabilitate poate prezenta riscuri diferite in timpul activit&tilor fizice. In functie de aceasta, instructorii tre-

buie sd identifice si s adapteze exercitiile in mod corespunzdator, pentru a preveni accidentdrile.
1. Persoanele cu dizabilitdti motorii
Riscurile pentru persoanele cu dizabilitdti motorii pot include:
o Caderi din cauza mobilitatii reduse - persoanele cu mobilitate redusd trebuie s fie ajutate sd isi mentina echilibrul
in timpul exercitiilor.
o Tensiune musculara - mobilizarea articulatiilor poate cauza disconfort sau durere, mai ales dacd sunt implicate
miscari repetitive.
Mdsuri de precautie:
o Utilizarea unor echipamente de sprijin, cum ar fi scaunele cu rotile sau dispozitivele de sustinere.
o Exercitii de echilibru care sunt realizate pas cu pas si monitorizate indeaproape.
o Asigurarea unui instructor care sa asiste participantul in timpul miscdrilor dificile.
2. Persoanele cu dizabilitati senzoriale (deficiente de auz sau vaz)
Persoanele cu deficiente de auz sau vedere pot intdmpina dificultati in a percepe semnalele de avertizare sau instructiunile
verbale. Aceste riscuri pot include:
o Accidente din cauza lipsei de perceptie a semnalelor ambientale - de exemplu, lipsa unui semnal sonor poate imp-
iedica inceperea unui exercitiu corect sau poate duce la neobservarea unor semnale de alarmd (de exemplu, un sunet
care indicd o problemd la un echipament).
Mdsuri de precautie:
o Folosirea semnalizatoarelor vizuale sau a altor tipuri de semnalizare pentru a indica inceputul unui exercitiu sau schim-
barile de ritm.
o Crearea unor instructiuni detaliate, care sa fie prezentate intr-o forma accesibild, fie prin scris, fie prin semnale vizuale.
3. Persoanele cu dizabilitati cognitive
In cazul persoanelor cu dizabilitdti cognitive, riscurile sunt legate de:
o Dificultati in intelegerea instructiunilor - riscul de a executa gresit un exercifiu din cauza unei infelegeri incomplete
a acestuia.
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o Fadra discernamant asupra limitelor proprii - acestea pot suprasolicita corpul, deoarece pot sd nu inteleagd semna-
lele de oboseald sau de durere.

Mdsuri de precautie:
o Oferirea de instructiuni scurte si clare, folosind repetitii pentru a ajuta participantul sd inteleagd exact ce trebuie sé

faca.
o Monitorizarea atentd a nivelului de oboseald al participantului si ajustarea exercitiilor pentru a preveni efortul excesiv.

Primul ajutor si masuri de urgenta
Indiferent de tipul de dizabilitate, accidentele pot apdrea in timpul activitatilor fizice. De aceeaq, este esential ca toti in-

structorii sa fie pregdtiti pentru a interveni rapid in caz de urgenta.
1. Formarea in acordarea primului ajutor
Fiecare instructor ar trebui sd fie instruit in acordarea primului ajutor, inclusiv in administrarea primelor mdsuri in caz de
accident sau leziune. Acestea pot include:
o Reanimare cardio-respiratorie (RCP) in cazul unui stop cardio-respirator.
o Aplicarea unui bandaj sau a unui pansament in caz de tdieturi sau entorse.
o Exemplu: In cazul unei c&zdturi, instructorul trebuie s& stie cum s& aplice un bandaj de compresie pentru a reduce
sangerarea si sd monitorizeze continuu semnele vitale ale victimei.
2. Echipamente de urgenta
In fiecare locatie de activitate fizicd, trebuie s& existe echipamente de urgentd disponibile, inclusiv truse de prim ajutor,
defibrilatoare externe automate (AED) si telefoane pentru a contacta rapid serviciile de urgenta.
o Exemplu: Dacd o persoand cu dizabilitati are o reactie alergica severd la un anumit material sau produs, trebuie sd
existe o trusa de urgentd care sa includd adrenalind injectabild, iar instructorul trebuie sa fie instruit cum sd o admini-

streze.

3. Planificarea unui protocol de urgenta
Fiecare unitate sportivd trebuie sd aib& un protocol clar de urgentd, care include pasi exacti despre cum sa se raspundad la

accidente si sd se asigure ca ajutorul medical este solicitat imediat.
o Exemplu: In cazul unei persoanei cu epilepsie, instructorul trebuie sa stie exact ce mdasuri tfrebuie sd ia in cazul unei

crize, cum ar fi protejarea capului victimei si mentinerea cadilor respiratorii deschise.

CONCLUZIE: Securitatea ca prioritate

Securitatea si prevenirea accidentelor sunt elemente fundamentale in desfdsurarea activi-
tatilor fizice pentru persoanele cu dizabilitdti. Prin identificarea riscurilor specifice si imple-
mentarea de masuri de sigurantd adaptate, instructorii pot crea un mediu de antrenament

sigur si eficient, asigurandu-se ca toti participantii beneficiazd de o experienta pozitiva, fara
pericole.
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FIZICE SI SPORTIVE ADAPTATE

Activitatile fizice si sportive adaptate sunt esentiale pentru per-

7 [ ]

soanele cu dizabilitdti, deoarece le permit s@ participe activ la

w ’

exercitii fizice si s@ se bucure de beneficiile sportulul, cum ar fi
imbunatatirea sanatatii fizice, mentale si sociale. .
Aceste activitatl sunt personalizate in functie de tipul de diza-
bilitate, nevoile individuale si abilitatile fiecdrei persoane. Vom
explora cateva exemple de activitati fizice si sportive care pot
fi adaptate, oferind exemple practice pentru fiecare.

1. Sporturi de echipa (fotbal, baschet adaptat)
Sporturile de echipd pot reprezenta o oportunitate excelentd pentru incurajarea colabordrii, a spiritului de echipa si a dez-

voltdrii abilitatilor sociale. Ele pot fi adaptate pentru a rdspunde nevoilor persoanelor cu diverse tipuri de dizabilitate.

Exemple de activitati:

« Fotbal adaptat: In fotbalul adaptat se pot folosi mingi mai mari sau mai moi, iar dimensiunea terenului poate fi redu-
sa pentru a facilita accesibilitatea. Persoanele cu mobilitate redusa pot juca fotbal in scaun rulant, participdnd activ
prin pase si driblinguri. In fotbalul in scaun rulant existd reguli care limiteazd contactul fizic, iar echipele sunt organizate
astfel incat toti participantii s se poatd integra eficient in joc.

« Baschet in scaun rulant: Este o versiune adaptatd in care sportivii joacd pe terenuri special amenajate, folosind scaune
rulante. Jocurile se desfasoard conform regulilor similare cu cele ale baschetului traditional, cu anumite modificdri, cum
ar fi durata meciului sau numarul de pasi permisi. Aceste ajustdri permit participarea persoanelor cu amputatii, paralizie
sau dizabilitdti motorii.

Beneficii complementare ale sporturilor de echipa:

« Dezvoltarea colabordarii si a spiritului de echipa - incurajeazd cooperarea, sprijinul reciproc si comunicarea eficienta,

consolidand sentimentul de apartenentd si camaraderie.

« Dezvoltarea abilitatilor sociale - sporturile de echipd contribuie la interactiunea sociald, empatie si lucru in echipd,
construind relatii interpersonale si incredere in sine.

- Imbunatatirea conditiei fizice si a abilitatilor motrice - sporturile adaptate ajutd la cresterea coordondrii, fortei, re-

zistentei si mobilitdtii.

 Incluziune si valorizare personald - adaptarea sporturilor de echipd permite participarea activé si contribuie la conso-
lidarea stimei de sine.

« Stare emotionala pozitiva si reducerea stresului - oferd un mijloc sdndtos de exprimare emotionald si de gestionare a
stresului.

 Sensibilizare fata de dizabilitate si eliminarea barierelor - sporfurile mixte promoveazd intelegerea dificultatilor si
sprijind construirea unor comunitati mai incluzive.

 Reabilitare si independenta functionald - ajutd la recuperare si mentinerea functiilor fizice esentiale.

2. Inotul si activitdtile acvatice
Inotul este o activitate deosebit de beneficé pentru persoanele cu dizabilitdti, deoarece apa reduce presiunea asupra arti-
culatiilor si oferd o mai mare libertate de miscare. Activitatile acvatice pot fi foarte variate si pot fi adaptate in functie de

tipul de dizabilitate.
Exemple de activitati:

« Inot pentru persoane cu mobilitate redusa: rsoanele cu dizabilitdti motorii pot participa la activitati acvatice cu aju-
torul unor dispozitive asistive precum plute de incredere sau cadre speciale pentru apd. Exercitiile de inot, cum ar fi stilul

pe spate sau miscdrile de brate, pot imbundtati mobilitatea si forta musculara.

« Exercitii de relaxare in apa: Exercitiile de respiratie, intindere si relaxare pot fi integrate in activitdtile acvatice. Perso-
ea flexibilitatii.

« Exercitii de coordonare in apa: Unele activitati pot include jocuri care dezvolté coordonarea miscdrilor bratelor si pi-
cioarelor, stimuland echilibrul si motricitatea.

Beneficii complementare ale inotului si activitdatilor acvatice:

 Exercitii cu impact redus - apa sustine greutatea corpului, reducand stresul articular si riscul de accidentare.

« Intarirea muschilor si imbunatétirea mobilitatii - ajutd la dezvoltarea fortei musculare, flexibilitétii si amplitudinii
miscdrilor.

* Cresterea echilibrului si a coordondrii - activitatile acvatice stimuleazd controlul motor, mai ales pentru persoanele cu
dificultati locomotorii.

* Relaxare mentala si reducerea stresului - efectul calmant al apei, impreund cu exercitiile de relaxare, favorizeazd sta-
rea de bine psihicad.

» Cresterea increderii si independentei - libertatea de miscare in apd le oferd participantilor un senfiment de control si autonomie.
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 Sprijin pentru reabilitare si recuperare - activitdtile acvatice sunt ideale pentru procesul de recuperare fizicd, oferind
un mediu terapeutic.
« Implicare sociald - sesiunile de grup in apd incurajeazd interactiunea sociald si construirea unor relatii de sprijin.

3. Yoga si gimnasticd adaptate
Gimnastica si yoga sunt activitati excelente pentru dezvoltarea flexibilitdtii, echilibrului, fortei si relaxarii. Ambele pot fi

adaptate pentru persoanele cu dizabilitati, ajutand la imbundtatirea posturii, respiratiei si concentrdrii.

« Exemple de activitdti:

* Yoga adaptata: Yoga poate fi practicatd de persoanele cu mobilitate redusd, precum si de cele cu abilitati fizice norma-
le. Pentru cei cu probleme de mobilitate sau echilibru se pot folosi scaune speciale pentru facilitarea miscarilor. Exercitiile
pot include intinderi ale bratelor si picioarelor, exercitii de respiratie si relaxare a corpului. De exemplu, pozitia ,,copilului”
(Balasana) poate fi modificatd astfel incat sa fie realizatd pe un scaun, iar tehnicile de respiratie pot fi ghidate pentru
reducerea stresului si anxietdtii.

« Gimnasticd adaptatd pentru persoanele cu dizabilitati motorii: Exercitiile gimnastice pot fi adaptate prin folosirea
unor suporturi suplimentare sau prin modificarea intensitdtii miscdrilor. De exemplu, pentru persoanele cu amputatii ale
membrelor inferioare, exercitiile de tonifiere si intindere pot fi realizate cu ajutorul unor dispozitive sau bandaje. Miscdrile
simple, cum ar fi intinderea bratelor, pot ajuta la imbunatatirea flexibilitatii si mobilitatii.

Beneficii complementare pentru yoga si gimnastica adaptata:

« Imbuné&tdtirea sdné&tdtii fizice: flexibilitate, echilibru, fortd si coordonare mai bune.

» Relaxare mentald si reducerea stresului: yoga promoveaza respiratia profundd si constientizarea, reducand anxietatea.

» Cresterea concentrdrii: respiratia controlatd si miscdrile constiente sporesc atentia, util pentru persoanele cu provocdri
cognitive.

» Cresterea increderii si independentei: exercitiile adaptate sustin autonomia si stima de sine.

» Constientizarea corporald imbundatdtita: ajutd la o mai bund perceptie a pozitiei corpului, esentiald pentru persoanele cu
dizabilitati motorii.

 Sprijin pentru sdndtatea mentald: yoga si gimnastica promoveazd claritatea mentald si reglarea emotiilor.

* Incluziune sociald: sesiunile de grup stimuleazd comunicarea si reduc izolarea.

4. Activitati in aer liber (drumetii, ciclism)
Activitatile in aer liber sunt excelente pentru sdnatatea generald, beneficiind atat corpul, cat si mintea. Ele pot fi adaptate

pentru nevoile persoanelor cu dizabilitati si reprezintd o oportunitate bund de socializare.

Exemple de activitati:

* Drumetii pentru persoane cu dizabilitdti motorii: Drumetiile pot fi adaptate folosind scaune speciale de teren, pro-
iectate pentru trasee montane sau cdi accidentate. Aceste scaune au roti mari care permit persoanelor cu mobilitate
redusd sa participe activ. Drumetiile de grup pot incuraja integrarea si oferd sprijin mental si emotional.

» Ciclism adaptat: Persoanele cu dizabilitati pot practica ciclism folosind biciclete specializate, precum biciclete cu trei roti
sau biciclete pentru scaune rulante. Acestea asigurd stabilitate si sigurantd, iar traseele pot fi modificate in functie de
nivelul de dificultate al participantilor.

Beneficii complementare pentru activitatile in aer liber:

« Imbundtatirea s@ndtatii fizice: séndtatea cardiovasculard, forta muscularg, flexibilitatea si rezistenta.

« Bundstare mentald: activitdtile in naturd reduc stresul, anxietatea si depresia, imbundtatind dispozitia.

» Interactiune sociald si incluziune: activitatile de grup reduc izolarea si construiesc comunitdti de sprijin.

» Cresterea independentei: participarea adaptatd promoveaza autonomia.

« Imbundatdtirea stimei de sine si increderii: succesul in drumetii sau ciclism stimuleaz& sentimentul de realizare personalé.

« Stimulare cognitiva: navigarea pe terenuri variate dezvoltd orientarea spatiald, concentrarea si capacitatea de rezolvare
a problemelor.

« Conexiunea cu natura: ofera relaxare si echilibru emotional.

5. Dans si tehnici de miscare
Dansul este o activitate foarte versatild, adaptabild pentru persoanele cu diverse dizabilitati. Miscdrile ritmice si coregra-

fia ajutd la dezvoltarea coordondrii, echilibrului si flexibilitatii.

Exemple de activitati:

« Dansuri adaptate: persoanele cu dizabilitdti de mobilitate pot dansa in scaune rulante sau in picioare cu ajutorul parte-
nerilor. Dansul poate include miscari ale bratelor si torsului, acompaniate de ritmuri muzicale. De exemplu, dansul sportiv
in scaun rulant, unde partenerii danseazd in scaune rulante, urmand un ritm comun.

« Dans terapeutic: ajutd participantii sd-si exprime emotiile si sd-si imbundtdteascda constientizarea corporald. Miscdrile
ritmice ajutd la coordonare, flexibilitate si reduc tensiunea.
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Beneficii complementare pentru dans si tehnici de miscare:

« Imbundatatirea mobilit&tii si coordonérii: dezvolt& echilibrul si controlul motor.

« Exprimarea emotionald: dansul oferd o cale eficientd de exprimare a emotiilor si relaxare mentald.

* Incluziune sociald: activitdtile de grup promoveazd interactiunea si sentimentul de apartenentad.

» Cresterea increderii in sine: realizarea coregrafiilor stimuleaza stima de sine.

« Stimulare cognitiva si senzoriald: imbundtdteste concentrarea, memoria si constientizarea senzoriald.
« Beneficii terapeutice: reduce stresul si tensiunea, promovand relaxarea.

« Exprimare creativa: oferd oportunitatea explordrii individualitdtii prin miscare.

6. Sporturi competitive pentru persoane cu dizabilitati
Sporturile competitive adaptate oferd oportunitdti excelente de performantda si autodepdsire pentru persoanele cu dizabi-

litdti. Sunt reglementate de organizatii internationale si includ o varietate de discipline.

« Example of activities:
o Paralimpice: un exemplu major de competitie de elitd pentru persoanele cu dizabilitati. Sporturi precum inot, atle-
tism, tenis de masd, baschet in scaun rulant sau volei sunt disponibile. Acestea sunt reglementate de Federatia Inter-
nationald Paralimpicd si adaptate pentru diverse tipuri de dizabilitati.
o Competitii de ciclism adaptat: existd competitii internationale pentru persoane cu dizabilitati, utilizénd biciclete spe-
ciale cu frei roti sau pentru scaune rulante. Acestea incurajeazd participarea si performanta sportiva.

Beneficii complementare pentru sporturile competitive:

« Imbunétdtirea conditiei fizice: cresterea fortei, rezistentei si sdndtatii generale.

* Incluziune sociald: oferd un cadru pentru interactiune si munca in echipa.

» Cresterea stimei de sine si a autonomiei: succesul in competitii sporeste increderea si imaginea de sine.

» Rezilientd mentald: antrenamentul si competitia dezvoltd disciplina si capacitatea de a face fatd provocdrilor.

» Oportunitati de dezvoltare personald: competitia de nivel inalt stimuleaza setarea si atingerea de noi obiective.

» Egalitate si recunoastere: asigurd sanse egale pentru persoanele cu dizabilitati de a-si demonstra talentul.

« Conexiune globala: competitiile internationale, precum Jocurile Paralimpice, creeazd un sentiment de apartenentd la o
comunitate globald.

7. Goalball
Goalball este un sport de echipd unic, conceput special pentru persoanele cu deficiente de vedere sau nevazdtori. Acesta
pune accent pe abilitatile senzoriale, constientizarea spatiald si munca in echipd, oferind un mediu competitiv si incluziv.

Jucdatorii se bazeazd pe indicii auditive pentru a urmari jocul si se orienteazd pe teren prin simtul tactil.

Exemple de activitati:

» Joc competitiv: Goalball se joacd intre doud echipe de cate trei jucdtori pe un teren interior. Scopul este de a marca go-
luri rostogolind o minge cu clopotei in poarta echipei adverse. Jucdtorii blocheazd mingea cu corpul, bazandu-se pe auz
pentru a o urmari.

« Participare paralimpica: Goalball este un sport oficial in cadrul Jocurilor Paralimpice, demonstrand abilitatile atletice
ale sportivilor cu deficiente de vedere. Toti jucatorii poartd mdsti opace pentru a asigura echitateq, indiferent de gradul
deficientei.

» Antrenamente: Antrenamentele includ tehnici de aruncare controlatd, pozitionare defensiva si coordonare in echipd. Co-
municarea este esentialq, iar exercitiile dezvoltd concentrarea auditiva si orientarea spatiald.

« Dezvoltarea abilitdatilor senzoriale: Goalball este eficient in imbundtdtirea capacitatii de ascultare, a timpului de re-
actie si a proprioceptiei. De asemeneaq, sporeste increderea in sine si contribuie la conditia fizica.

Beneficii complementare ale Goalball:

« Imbundtdtirea abilitdtilor senzoriale: dezvoltd auzul directional si constientizarea spatiald.

» Conditie fizicd crescutd: solicita reflexele, forta si agilitatea.

* Muncad in echipd si incluziune socialda: favorizeazd cooperarea si sentimentul de apartenenta.

» Comunicare eficientd: intGreste exprimarea verbala si ascultarea activa.

« Incredere si independentd: incurajeazd asumarea responsabilitdtii si cresterea stimei de sine.
* Rezilientd emotionald: dezvoltd rezistenta psihica si capacitatea de a face fatd presiunii.

» Sentiment de realizare: oferd o platforma echitabild unde abilitatile sunt cele care conteazd.

8. Para Judo
Parajudo este o artd martiald adaptatd, bazata pe judo-ul traditional, destinatd sportivilor cu deficiente de vedere. Pds-

treazd principiile de bazd ale judo-ului — echilibru, disciplind si tehnicd — cu reguli ajustate pentru a asigura echitate.

Exemple de activitati:

« Meciuri adaptate: In parajudo, meciurile incep cu sportivii deja in contact (kumikata), ceea ce asigurd contactul imediat.
Dacad priza se pierde, arbitrul opreste si reia meciul. Aceastd adaptare mentine siguranta si continuitatea.
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« Competitii paralimpice: Parajudo face parte din Jocurile Paralimpice din 1988 (bdrbati) si 2004 (femei). Sportivii sunt
clasificati in J1 (nevazdtori) si J2 (partial vazatori) pentru a asigura competitii echilibrate.

« Antrenament tactil: Instruirea se axeazd pe sensibilitatea tactild, echilibru si perceptia spatiald. Sportivii exerseaza teh-
nici de aruncare si imobilizare adaptate perceptiei lor senzoriale.

« Dezvoltare fizica si emotionala: Parajudo imbundtdteste forta, flexibilitatea si increderea in sine. Promoveazd, de ase-
meneaq, disciplina, respectul si spiritul de camaraderie.

Beneficii complementare ale Para Judo:

« Imbunatatirea conditiei fizice si coordondrii: dezvoltd forta, flexibilitatea si echilibrul.

« Sensibilitate tactila crescutd: imbundatdteste reactiile la contact si miscdrile adversarului.

« Autodisciplind si concentrare: cultiva stdpdnirea de sine si capacitatea de a face fatd presiunii.
« Imputernicire si stim& de sine: succesul in sport creste increderea si imaginea de sine.

« Integrare sociald: creeazad o comunitate unitd prin respect si sprijin reciproc.

» Rezilientd emotionald: sportivii invatd sd gestioneze provocdrile si sG persevereze.

» Sentiment de scop: obiectivele clare oferd motivatie si directie in viata.

9. Volei stand jos (Sitting Volleyball)
Voleiul adaptat este un sport dinamic si incluziv care permite persoanelor cu dizabilitati fizice s participe activ in compe-
titii de echipd. Accentueazd agilitatea, coordonarea si comunicarea. Forma cea mai cunoscutd este voleiul stadnd jos, sport

paralimpic dedicat persoanelor cu deficiente ale membrelor inferioare.

Exemple de activitati:

» Volei stand jos: Se joacd pe un teren mai mic, cu o plasd cobordatd. Jucdtorii rdman asezati pe podea si utilizeazd reflexe
rapide si miscdri ale corpului superior.

« Volei recreativ adaptat: In comunitéti sau centre de reabilitare, se pot folosi mingi mai usoare, reguli mai flexibile sau
dispozitive de asistare.

« Antrenamente si dezvoltarea abilitatilor: Sportivii isi dezvoltd serva, blocajul, pasele si pozitionarea strategicd.

« Turnee si ligi incluzive: Se desfdsoard la nivel local, national si international, oferind vizibilitate si recunoastere.

Beneficii complementare ale voleiului stand jos:

« Conditie fizicd imbundatatita: dezvolta forta bratelor, stabilitatea trunchiului si viteza de reactie.
* Incluziune sociald si coeziune: intareste legdturile de echipd si comunicarea.

* Mobilitate crescutd si independentd: intareste musculatura pentru functionalitate zilnicd.

» Stare de bine emotionald: succesul in joc stimuleazd stima de sine.
« Beneficii terapeutice: imbundatdteste tonusul muscular, flexibilitatea si rezistenta.
* Promovarea perseverentei: sportul adaptat incurajeazd depdsirea limitarilor personale.

10. Sporturi de tac incluzive (Inclusive Cue Sports)
Sporturile de tac incluzive (ex. biliard) oferd oportunitdti accesibile si captivante pentru persoane cu dizabilitdti fizice,
senzoriale sau cognitive. Prin adaptdri de reguli si echipamente, aceste activitdti devin instrumente educationale si sociale

valoroase.

Exemple de activitati:

« Echipament modificat: Se folosesc tacuri personalizate, bile mai mari sau mai usoare si mese reglabile pe indltime.
« Instruire de grup: Sesiuni conduse de instructori specializati, in grupuri mici, cu sprijin intre participanti.

« Jocuri integrate: Activitdti mixte intre persoane cu si fard dizabilitdti, pentru promovarea empatiei si cooperdrii.

« Abordare educationala si terapeutica: Accent pe dezvoltarea personald, reglarea emotionald si socializare.

Beneficii complementare ale sporturilor de tac incluzive:

» Dezvoltare fizica si cognitiva: imbundtatesc motricitatea find, coordonarea mand-ochi si concentrarea.
« Integrare sociald si empatie: jocurile mixte promoveaza incluziunea si relatiile sociale.

* Cresterea increderii: accentul pe progresul individual stimuleaza stima de sine.

* Reglare emotionald: ajutd la gestionarea emotiilor si dezvoltarea rabddrii.

« Beneficii terapeutice: oferd o activitate recreativa cu valoare terapeutica si educativa.

» Dezvoltarea abilitatilor de viata: incurajeaza lucrul in echipd, comunicarea si conducerea.

11. Sporturi de biliard incluzive

ege . v 0 o

cognitive. Prin reguli si echipamente adaptate, biliardul si activitatile similare devin instrumente valoroase pentru educatie,

terapie si incluziune sociald.

Exemple de activitati:

« Sesiuni cu echipament modificat: Participantii folosesc tacuri personalizate, bile mai mari sau mai usoare si mese ajusta-
bile pe indltime, pentru a se adapta nevoilor individuale. Aceste instrumente permit dezvoltarea coordondrii, concentrdrii si
increderii intr-un mediu sigur.
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 Instruire de grup si sprijin intre colegi: Sesiunile se desfdsoard in grupuri mici, sub indrumarea instructorilor specializati
in incluziune. Se incurajeazd colaborarea intre participanti, ceea ce stimuleazd interactiunea sociald si invatarea reciprocad.

« Jocuri integrate: Sporturile de biliard incluzive includ adesea sesiuni mixte, in care participa atat persoane cu dizabilitati,
cat si fara. Aceste activitdti promoveaza empatia, cooperarea si egalitatea in mediul sportiv.

« Accent educational si terapeutic: Metodologia se concentreazé pe feedback individualizat, socializare si dezvoltare perso-
nald, in conformitate cu principiile sportului pentru toti. Biliardul devine un mijloc de reglare emotionald, de crestere a sti-
mei de sine si a dezvoltdrii relationale.

Beneficii complementare pentru Sporturile de Biliard Incluzive:

« Dezvoltarea abilitdtilor fizice si cognitive: Aceste sporturi ajutd la imbundtdtirea coordondrii fine, a abilitdtilor motorii si
a concentrarii. Echipamentele si regulile adaptate permit persoanelor cu dizabilitdti sd-si stimuleze atat abilitatile fizice, cat
si pe cele mentale.

« Integrare sociala si empatie: Prin sesiuni mixte, sporturile de biliard incluzive reduc barierele sociale, promoveazé inclu-
ziunea si stimuleazd empatia intre participanti.

« Cresterea increderii si a stimei de sine: Accentul pus pe progresul individual, si nu pe competitie, contribuie la construirea
unei imagini pozitive de sine si la consolidarea increderii.

« Reglare emotionald si dezvoltare personala: Structura jocului ajutd la exersarea autocontrolului si a rébddrii, contribuind
la 0 mai bund gestionare a emotiilor intr-un cadru sprijinitor.

« Beneficii terapeutice si dezvoltarea abilitatilor de viata: Activitatea ajutd la dobandirea de abilitati sociale, de lucru in
echipd si leadership, oferind in acelasi timp beneficii legate de mobilitate, echilibru si control motor.

12. Fotbal Incluziv
Fotbalul incluziv este un instrument eficient de reabilitare si integrare sociald pentru persoanele care se confruntd cu difi-
cult&ti psihologice sau emotionale. Intr-un cadru de echipd sigur si sustinétor, fotbalul promoveazd bundstarea, autono-

mia si conectarea la comunitate.

Exemple de activitati:

» Sesiuni terapeutice de antrenament: Conduse de educatori specializati si profesionisti in sindtate mintald, aceste se-
siuni dezvoltd abilitdti motorii, dinamica de grup si exprimarea emotionald.

« Jocuri adaptate: Echipele sunt mixte in ceea ce priveste varsta, abilitatile si genul, iar regulile sunt modificate in functie
de nevoile grupului. Accentul este pus pe participare si placerea jocului.

 Activitati de consolidare a increderii: Exercitiile stimuleazd comunicarea si cooperarea, favorizdnd apartenenta si spri-
jinul reciproc.

« Dincolo de teren: Activitdti extra-sportive precum mese comune, muzicd sau intdlniri sociale consolideazd coeziunea

grupului si reduc izolarea.
Responsabilizare in echipa: Jucdtorii sunt incurajati sd isi asume roluri precum cdpitan, asistent sau mentor, ceea ce
sustine autonomia si valoarea personald.

Beneficii complementare pentru Fotbalul Incluziv:

Sprijin pentru sdnatatea mintald si exprimarea emotionala: Oferd un cadru sigur pentru a explora si exprima emotii-
le, reducdand sentimentul de izolare si promovand bundstarea psihica.

Incluziune sociala si conectare la comunitate: Dinamica de echipd creeazd relatii puternice intre jucatori, dezvoltand
sentimentul de apartenentd.

Imbundétatirea sandtatii fizice si a abilitatilor motorii: Activitatea fizic& adaptatd contribuie la coordonare, echilibru
si conditie fizicd, sprijinind atat reabilitarea, cat si sdndtatea generald.

Dezvoltarea abilitdatilor de viata: Fotbalul cultivd comunicarea, lucrul in echipd si conducerea. Implicarea in roluri-cheie
stimuleazd increderea si autonomia.

Interactiuni sociale pozitive si imputernicire: Mediul incluziv faciliteazd respectul reciproc, cooperarea si participarea
activa intr-un context sprijinitor.

13. Inot Adaptat si Exercitii Acvatice (AFA, AMA)
Activitdtile acvatice adaptate oferd un acces continuu la miscare si bundstare pentru persoanele cu dizabilitdti sau afectiuni

cronice. Aceste programe promoveazd autonomia, incluziunea si sdnatatea fizica intr-un cadru sigur si accesibil.
Exemple de activitati:

AFA (Activitate Fizica Adaptatd): Exercitii acvatice cu impact redus, axate pe imbundatdtirea fortei, flexibilitatii si stdrii
generale de sandtate, dedicate in special varstnicilor sau persoanelor cu boli cronice.

AMA (Activitate Motrica Adaptata): Exercitii targetate pentru persoane cu dizabilitdti neurologice sau intelectuale, ce
sprijind dezvoltarea motrica si independenta functionald.

Inot adaptat: Tehnici de plutire, respiratie controlatd si miscare acvatic& menite s& creascd increderea si siguranta in
apd.

Exercitii terapeutice in apa: Antrenamente blande, axate pe relaxare, mobilitate si tonus muscular, utile in cazuri de
afectiuni musculo-scheletale.

Sprijin multidisciplinar: Sesiunile sunt supravegheate de instructori si specialisti in sndtate, in spatii complet accesibile
din punct de vedere fizic si senzorial.

Beneficii complementare pentru Inotul Adaptat si Exercitiile Acvatice:

Imbunétatirea sanatdétii fizice si a mobilitatii: Activitatile in apd reduc presiunea asupra articulatiilor, imbuné&tétesc
circulatia, flexibilitatea si forta musculard.



10. EXEMPLE DE ACTIVITA'[I

FIZICE SI SPORTIVE ADAPTATE

« Dezvoltarea abilitatilor motorii si independentei functionale: Programele AMA sprijind dezvoltarea controlului motor,
sustindnd autonomia in activitdtile zilnice.

« Bunastare emotionala si relaxare: Contactul cu apa si miscarea ritmicd reduc anxietatea si imbundatatesc dispozitia.

« Cresterea increderii si sigurantei in apé: Inotul adaptat contribuie la sentimentul de sigurantd si la confortul in mediul
acvatic.

« Mediu terapeutic si incluziv: Spatiile si metodele adaptate permit participarea tuturor, indiferent de nivelul de abilitate.

14. Box Thailandez Adaptat
Boxul thailandez adaptat (Muay Thai) este conceput pentru a fi accesibil persoanelor cu provocdri cognitive, emotionale
sau comportamentale. Aceasta artd martiald incluziva sprijind reglarea emotionald, concentrarea si conectarea sociald

intr-un cadru non-competitiv.

Exemple de activitati:

» Sesiuni structurate: Clasele urmeazd o rutind clarda (salut, tehnici de baza, lucrul cu partener) care ajutd la mentinerea
atentiei si reglarea emotionald prin predictibilitate.

« Tehnici martiale adaptate: Miscdrile tradifionale din Muay Thai sunt simplificate si ritualizate pentru a se potrivi nevoi-
lor individuale, oferind o metoda sigurd si constructiva de canalizare a energiei.

« Dezvoltare emotionald si senzoriala: Tehnici de respiratie, miscdri ritmice si contact fizic controlat contribuie la auto-
control si constientizarea corporald.

- Invatare cooperativé: Exercitiile in pereche si activit&tile de grup dezvoltd increderea, empatia si comunicarea intre
participanti.

« Instrumente de predare incluzive: Materiale vizuale, semnale sonore si rutine constante reduc anxietatea si faciliteaza
procesul de invdtare, promovand progresul personal in locul performantei.

Beneficii complementare pentru Boxul Thailandez Adaptat:

* Reglare emotionala: Repetifia si ritualurile din tehnicile Muay Thai ajutd la gestionarea stresului si a comportamentelor
impulsive.

 Imbunatdatirea concentrarii si a rutinei: Formatul previzibil al sesiunilor sustine atentia si disciplina, fiind deosebit de
benefic pentru persoanele cu ADHD, autism sau anxietate.

« Constientizare corporala si infegrare senzoriala: Contactul controlat si miscdrile ritmice dezvoltd perceptia corporald
si procesele senzoriale.

« Conectare sociala si emotionald: Exercitiile in echip incurajeazd cooperareq, increderea si empatia - elemente
esentiale pentru incluziune.

* Cadru incluziv si non-competitiv: Se pune accentul pe dezvoltarea personald, nu pe competitie, crednd un spatiu sigur
pentru participare activa si afirmare.

15. Boccia (Bowling de interior pentru persoane cu dizabilitati fizice)

nnnnnn

scaun rulant. Este un sport strategic si incluziv, care pune accentul pe concentrare si abilitate, nu pe fortd, oferind oportu-

nitdti de interactiune si dezvoltare.

Exemple de activitati:

« Structura jocului: Fiecare jucdtor sau echipd are cate sase bile (rosii sau albastre), incercand sd se apropie cat mai mult
de bila alba (jack-ul). Jocul se desfdsoard in sald, pe un teren de 6m x 12,5m.

» Metode de joc: Jucdtorii pot arunca mingile cu mana, piciorul sau cu ajutorul unei rampe, in functie de abilitdtile indivi-
duale.

 Clasificare functionald: Participantii sunt impdrtiti in patru clase sportive (BC1-BC4), in functie de nivelul mobilitatii si
diagnosticul medical (ex: paralizie cerebrald, distrofie musculard, paraplegie).

« Adaptari tehnice: Se pot folosi dispozitive de sprijin (ex: indicatori de cap, asistenti sportivi), iar regulile sunt ajustate
pentru a incuraja participarea.

« Competitie si integrare: Boccia este inclus in programul oficial al Jocurilor Paralimpice si se practicd la nivel local,
national si international in cadrul federatiilor de sport adaptat

Beneficii complementare pentru Boccia:

« Incluziune sociala: Boccia favorizeazd interactiunea intre jucatori, antrenori si familii, consolidand sentimentul de apar-
tenenta.

« Dezvoltare cognitiva si motorie: Jocul stimuleazd géndirea strategicd, orientarea spatiald si controlul motric.

» Accesibilitate ridicata: Sportul necesitd resurse minime si este usor de invatat, fiind potrivit pentru toate varstele si ni-
velurile de abilitate.

16. Schi Para-Alpin
zuale. Sportul oferd oportunitdti egale de participare prin sisteme de clasificare si echipamente specializate, fiind parte din
competitiile internationale majore.

Exemple de activitdati:

« Categorii de competitie:
o Sportivi cu deficientd de vedere, care concureazd aldturi de un ghid insotitor.
o Sportivi in picioare, care folosesc proteze, suporturi ortopedice sau bete de schi adaptate.
o Sportivi in pozitie sezdndd, care folosesc mono-schiuri sau skiuri speciale cu stabilizatori.
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« Discipline sportive:
Slalom
Slalom urias
Super-G
Cobordare
o Super combinat
« Echipamente specializate:
o Mono-schiuri
o Bete adaptate cu stabilizatori (outriggers)
o Ghiduri pentru sportivii cu deficientd de vedere
o Proteze adaptate pentru schi
Beneficii complementare pentru Schiul Para-Alpin:
o Accesibilitate prin inovatie: Progresele in echipamente si instruire personalizatd extind constant incluziunea in acest
sport.
o Performantd de elita: Fiind sport paralimpic, oferd oportunitdti de participare la cel mai inalt nivel international.
o Rezilienta fizicd si mentald: Sportul implica fortd, disciplind si luare rapidd a deciziilor, contribuind la dezvoltarea per-
sonala.
o Conectare cu natura: Practicarea sportului in medii montane aduce beneficii terapeutice, emotionale si senzoriale.

o
o
o
o

17. Showdown (Tenis de masd pentru persoane cu deficiente de vedere)
Showdown este un sport competitiv, rapid, creat special pentru persoanele nevdzatoare sau cu deficiente de vedere. Com-

binand elemente din tenis de masa si air hockey, sportul se bazeazd pe orientare auditiva si reflexe rapide, intrun mediu
complet egalitar.

Exemple de activitati:
« Formatul jocului: Se joacd intre doi participanti pe o masa speciald, cu margini ridicate si o placa centrald sub care tre-
buie trecutd mingea.
» Localizare auditiva: Mingea are bilute metalice in interior, oferind un semnal sonor clar pentru localizare.
e Echipamente:
o Ochelari opaci - elimina orice avanta;j vizual.
o Paletd dreptunghiulard - utilizatd pentru a lovi mingea.
o Manusi si protectii - pentru sigurantd in timpul jocului.
« Sistem de punctaj: Se marcheaza puncte atunci cdnd mingea intrd in poarta adversarului. Se joacd pdnd la 11 sau 21 de puncte.

» Clasificare: Desi toti poartd ochelari opaci, se folosesc sisteme de clasificare in competitiile oficiale.

Beneficii complementare pentru Showdown:

« Egalitate in competitie: Ochelarii opaci creeazé conditii egale intre participanti, indiferent de gradul de vedere.
» Dezvoltare senzoriald: Jocul imbundtdteste perceptia auditivd, orientarea spatiald si coordonarea motorie.
 Accesibil si flexibil: Se poate juca in scoli, centre de reabilitare sau cluburi, cu set-up minim.

* Recunoastere internationala: Showdown este reglementat de IBSA si se extinde la nivel global.

18. Tenis in scaun rulant
Tenisul in scaun rulant este o versiune adaptata a tenisului traditional, deschisa sportivilor cu diferite dizabilitati locomotorii.
Mentindnd majoritatea regulilor jocului obisnuit, acesta oferd competitii accesibile, antrenamente specializate si o cale spre
sportul de performanta.
Exemple de activitati:
» Reguli adaptate: Jucdatorii au dreptul la doud ricoseuri ale mingii, primul in terenul de joc, ceea ce oferd mai mult timp
de reactie.
 Tipuri de practicanti:
o Sportivi cu paraplegie, tetraplegie, amputdari, poliomielitd sau alte dizabilitati locomotorii.
« Discipline:
o Simplu masculin si feminin
o Dublu
o Quad (pentru sportivi cu afectare la nivelul membrelor superioare si inferioare)
« Echipamente speciale: Scaune rulante sportive, ultrausoare si manevrabile, cu roti inclinate si structurd personalizatd.

« Competitii oficiale: Tenisul in scaun rulant este sport paralimpic si este sustinut de Federatia Internationald de Tenis
(ITF), cu circuite internationale dedicate.

Beneficii complementare pentru Tenisul in scaun rulant:

« Continuitate sportiva: Mentinerea regulilor generale ale tenisului oferd jucatorilor o experientd autentica.
* Acces la performanta: Este un sport cu vizibilitate internationald, oferind oportunitati reale de afirmare.
« Dezvoltare fizica si tactica: Sportul contribuie la conditia fizic, coordonare, strategie si agilitate.

 Participare activa si independenta: Practicarea tenisului dezvoltd autonomia si increderea in sine, incurajand implica-
rea sociald.
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CONCLUZIE

Fiecare dintre aceste activitati sportive si fizice adaptate poate fi implementatd si persona-
lizat& pentru a satisface nevoile fiecdrei persoane cu dizabilitdti. Incurajarea participérii la

sport si activitdti fizice nu numai ca imbundatdteste sdndtatea fizicd, dar contribuie semnifi-
cativ si la bundstarea mintald si sociald, sporind incluziunea si increderea in sine.
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Activitatea fizicd nu doar cd aduce beneficii fizice, dar
are si un impact semnificativ asupra stdrii psi ologl-
ce 5| emotionale a persoanelor cu dizabilitati. Prin imb-

e

unq’ra’rlrea stimei de sine, combaterea izoldrii sl mana-

gementul stresului, spor’rul poate deveni un instrument

lou'rernlc n sprljlnul sanatatii mintale si al integrarii socia-
e.

Impactul activitdatilor fizice asupra stimei de sine si increderii
Participarea la activitati fizice poate imbundatdti semnificativ stima de sine si increderea in sine a persoanelor cu dizabili-
tati. Sportul oferd nu doar beneficii fizice, dar si psihologice, prin crearea unui sentiment de realizare, autonomie si auto-

nomie.
1. Crearea unui sentiment de realizare personala
Cand o persoanad cu dizabilitdti reuseste sa atingd un obiectiv sportiv, indiferent cat de mic ar fi acesta, experienta con-
tribuie direct la imbundtétirea stimei de sine. In aceast& directie, succesul in activitdtile fizice devine un catalizator pentru
construirea increderii in propriile abilitati.
o Exemplu: Un participant cu dizabilitdti motorii care reuseste sd ridice o greutate mai mare decat inainte sau care ter-
mind o alergare usoard poate experimenta un sentiment de mandrie si implinire. Aceasta realizare contribuie la crester-
ea increderii in propria persoand si in capacitatea de a depdsi provocdrile.
2. Reducerea perceptiei de vulnerabilitate
Activitdtile fizice pot ajuta persoanele cu dizabilitati sa isi depdseasca limitdrile percepute. Prin dezvoltarea abilitatilor fizi-
ce si prin realizarea progreselor, aceste persoane isi pot schimba perspectiva despre propriile limitdri si isi pot creste gradul
de incredere in posibilitdtile lor de a depdsi dificultdatile.
o Exemplu: In cazul unei persoane cu dizabilitdti cognitive, simplul fapt cd poate invdta si imbuné&tdti tehnica unui exer-
cifiu de flexibilitate sau echilibru poate contribui la cresterea increderii sale si a sentimentului de control asupra proprii-
lor abilitati.

Combaterea izoldrii si incurajarea socializarii prin sport
Persoanele cu dizabilitati se confruntd adesea cu izolare sociald, fie din cauza stigmatizarii, fie din cauza dificultatilor de
accesibilitate la evenimentele sociale. Sportul reprezintd o oportunitate excelentd de a depdsi aceste bariere, crednd un

cadru in care interactiunile sociale sunt promovate.
1. Crearea unui mediu social incluziv
Participarea la activitati fizice poate ajuta persoanele cu dizabilitdti s interactioneze cu alti oameni intr-un mediu deschis
si sustindtor. Sportul devine un spatiu in care participantii pot construi relatii si prietenii, iar interactiunile sociale devin mai
naturale.
prin exercmlle comune. Colaborarea in echipd sau competitiile amicale pot mcurajq sprulnul reciproc $| reducerea senti-
mentului de izolare.
2. Crearea unui senfiment de apartenenta
Participarea la un sport sau la o activitate fizica intr-un grup poate contribui la crearea unui sentiment de apartenenta.
Persoanele cu dizabilitdti care sunt implicate intr-un grup activ si solid de sustinere pot invata sd aprecieze diversitatea si
sd isi exprime mai usor nevoile si dorintele.
o Exemplu: Intr-o echipd de volei sau baschet pentru persoanele cu dizabilitti, fiecare membru contribuie la succesul
echipei. Chiar si in competitii, faptul ca toti sunt acceptati si incurajati in mod egal ajutd la integrarea sociala a fiecdrui
participant.

Managementul stresului si al anxietdtii prin exercitii fizice

Sportul este un instrument puternic pentru gestionarea stresului si anxietdtii. Activitatea fizicd contribuie la reducerea
nivelurilor de cortizol, hormonul asociat cu stresul, si la cresterea productiei de endorfine, hormonii ,,fericirii”, care induc o
stare generald de bine.

1. Reducerea simptomelor de anxietate

Exercitarea activitdtilor fizice poate ajuta la gestionarea simptomelor de anxietate, intrucat miscarea fizica regleaza ni-
velul de adrenaline si reduce tensiunea acumulatd in corp. In plus, concentrarea pe executia corectd a exercitiilor ajutd la

detensionarea mintii si la eliminarea grijilor.
o Exemplu: Un participant cu dizabilitdti care resimte stres din cauza presiunii zilnice poate beneficia de o sesiune de
yoga sau de stretching pentru relaxare. Focul pe respiratie si miscare poate ajuta la calmarea mintii si reducerea sen-
mentului de panicd sau neliniste.
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2. Crearea unui echilibru mental si fizic

Activitatile fizice, cum ar fi mersul pe jos, inotul sau ciclismul, pot contribui la mentinerea unui echilibru intre corp si minte.
In cazul persoanelor cu dizabilitdti, acest echilibru este esential pentru a preveni oboseala mentald si pentru a spori starea
de bine generald.
o Exemplu: Practicarea unui sport de echipd sau participarea la exercitii de grup, care includ coordonare si colaborare,
poate ajuta participantii sa-si reduca nivelul de anxietate si sd isi gestioneze mai bine emotiile.

Promovarea unei atitudini pozitive

Sportul nu doar cd aduce beneficii fizice, dar poate influenta profund mentalitatea si atitudinea fatd de viatd. Participa-

rea la activitati fizice in cadrul unui grup sprijinitor poate ajuta persoanele cu dizabilitati sd dezvolte o atitudine pozitiva
fatd de provocadrile zilnice.
1. Imbunatatirea motivatiei si a perseverentei

Activitatile fizice ajutd la dezvoltarea unei atitudini de perseverenta si rezilienta. Chiar si in fata dificultdtilor, sportul poate

incuraja participantul sd isi mentind motivatia si sd depdseascd obstacolele, intrucat progresul este posibil prin practica
constanta.
o Exemplu: Un participant cu dizabilitdti motorii care intdmpind dificultati in a efectua o miscare poate fi incurajat de
instructor s continue sd exerseze, chiar dacd progreseaza mai lent. Acest lucru dezvoltd o mentalitate de ,,perseve-
rentd”, ajutdndu-l sd rdmand pozitiv in fata provocdrilor.
2. Creeaza un cadru de incurajare si sustinere
Atunci cand oamenii sunt sprijiniti si incurajati intr-un mediu fizic, acest lucru se reflecta in atitudinea lor fatd de pro-
vocdrile din viata de zi cu zi. Participantii care sunt recunoscuti pentru progresul lor si care primesc sprijin constant vor
dezvolta o atitudine mai pozitivd fatd de sine si fatd de propria capacitate de a face fata dificultdtilor.

o Exemplu: In cadrul unui grup de fitness pentru persoanele cu dizabilit&ti, instructorii pot sublinia progresul fiecérei

persoane, de exemplu: ,,Chiar dacda nu ai ajuns la obiectivul final, faptul ca ai lucrat constant iti va aduce rezultate ma-
bune. Continud sa te concentrezi pe pasii mici si vei reusi!”

pORT
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CONCLUZIE: Sportul ca factor de imbunatatire

Activitdtile fizice au un impact semnificativ asupra sdnatatii psihologice a persoanelor cu di-
zabilitati. Prin imbundtdtirea stimei de sine, combaterea izoldrii sociale, gestionarea stresu-
lui si dezvoltarea unei atitudini pozitive, sportul poate contribui la integrarea si dezvoltarea

persoanelor cu dizabilitdti intr-un mod holistic. Aceste beneficii psihologice sunt esentiale
pentru calitatea vietii si pot spori autonomia si sentimentul de implinire al participantilor.
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Evaluarea continud a progresului participantilor este esentiala
Fen'rru a asigura un proces de adqf’rgre constantd a programe-
or de activitati fizice si pentru a oferi suportul adecvat in fun-
ctie de nevoile si evolutia fiecdrei persoane. Aceasta presupune
monitorizarea atentda a progresului fizic si psihic, precum si aju-
starea continud a programului de exercifil, pentru a raspunde
nevoilor in schimbare ale gqr’ricipgnjrilor. Este important ca Iaro-

cesul de evaluare sa fie obiectiv si personalizat, iar ajustdrile sa

fie facute intr-un mod care sa sprijine prqgresui, fard a punein
pericol siguranta sau confortul persoanel.

Metode de evaluare
Evaluarea progresului poate fi realizatd prin diferite metode, care sa ofere informatii clare si detaliate despre starea parti-

cipantului si sd permitd ajustarea programelor intr-un mod eficient.
1. Chestionare si interviuri:

Chestionarele si interviurile sunt metode esentiale pentru a intelege experientele si perceptiile participantilor privind acti-
vitatile fizice. Acestea ajutd la obtinerea feedback-ului direct si sincer cu privire la confortul si eficienta exercitiilor, ceea ce

poate ghida procesul de ajustare a programului.
o Exemplu: Un chestionar poate include intrebari precum:
* "Cum te simti dupd activitatile fizice?”
- "Ai resimtit dureri sau disconfort in timpul exercitiilor? Dacd da, unde?”
- "Ce exercitiu fi s-a parut cel mai greu sau cel mai usor?”
- "Ce tipuri de activitati ti-ar pldcea sd faci mai des?”
Acest feedback poate ajuta la identificarea posibilelor disconforturi fizice, nevoilor emotionale, precum si la ajustarea acti-
vitatilor pentru a spori implicarea si motivatia participantului.

2. Masurdatori fizice:

Testele fizice sunt un alt instrument valoros pentru evaluarea progresului. Masurdtori precum testele de mobilitate, fortd

si rezistentd permit o evaluare obiectivd a abilitatilor fizice si a progreselor inregistrate. Acestea sunt esentiale pentru a

intelege dacd programul este eficient si pentru a determina daca trebuie fdcute ajustdri in functie de evolutia fizica a par-

ticipantului. X
o Exemplu: In cazul unei persoane cu dizabilitdti motorii, se poate evalua gama de miscare la nivelul articulatiilor prin-
tr-un test de flexibilitate (de exemplu, mdsurarea unghiului de flexie al unui genunchi sau cot). De asemeneaq, se pot re-
aliza teste de forta pentru a evalua rezistenta musculara si capacitatea de a efectua exercitii de fortd, precum ridicarea
greutdtilor sau utilizarea benzilor elastice. Monitorizarea acestor indicatori va ajuta la urmdrirea progresului si ajustarea

corectd a intensitatii exercitiilor.
3. Feedback din partea terapeutilor sau medicilor:

Colaborarea cu profesionistii din domeniul sanatdtii (medici, terapeuti fizici, kinetoterapeuti) este cruciald in procesul de
evaluare. Acestia pot oferi o evaluare detaliatd a stdrii de sdndtate si a abilitdtilor fizice ale participantului, permitand

astfel ajustarea programelor pentru a corespunde nevoilor medicale ale acestuia.
o Exemplu: Un terapeut ar putea sa observe ca un participant cu dizabilitdti de mobilitate are o limitare a mobilitatii
articulatiilor si s recomande utilizarea unor exercitii de intindere usoare sau activitati acvatice care sa ajute la imb-
undatdtirea flexibilitatii fard a pune presiune pe articulatii. De asemeneaq, feedback-ul de la un medic va ajuta la evitarea
suprasolicitdrii, mai ales in cazul persoanelor care suferd de afectiuni cronice (de exemplu, artritd sau boli cardiovascu-
lare).

Ajustarea programelor de activitati fizice

Ajustarea programelor de activitati fizice este un proces continuu, care trebuie sa raspundd schimbadarilor in starea de
sandtate si in abilitatile participantului. Ajustdrile se pot face in functie de feedback-ul primit, de rezultatele evaludrilor si
de progresul observat. Uneori, este necesar sa se modifice complet tipul de exercitiu sau intensitatea acestora, pentru a
asigura siguranta si eficienta activitdtilor.

1. Modificarea tipului de exercitiu:

Daca un participant intdmpind dificultati in realizarea unui anumit tip de exercitiu sau dacd un exercitiu nu este adecvat
pentru starea sa de sdndtate, este important s se opteze pentru alternative care sunt mai accesibile sau mai putin solici-
tante. Exercitiile trebuie sa fie adaptate astfel incat sd poatd fi realizate confortabil si eficient.
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o Exemplu: Dacd o persoand cu dizabilitdti motorii nu poate efectua un exercitiu de fortd cu greutati, un antrenor
ar putea inlocui exercitiile cu greutati cu exercitii folosind benzi elastice. Benzile elastice permit un control mai bun al
miscdrii si sunt mai usor de utilizat intr-un mod progresiv, fdrd riscul de a suprasolicita articulatiile sau muschii.

2. Reducerea intensitatii exercitiilor:

In cazul in care un participant se confrunté cu obosealé sau disconfort excesiv, este esential s& se reducd intensitatea exer-
citiilor sau sd se facd ajustdri pentru a preveni accidentdrile sau supra-solicitarea. De asemeneaq, o reducere temporard a

intensitatii poate fi necesard in cazul unei perioade de recuperare.
o Exemplu: Dacd o persoand cu tulburdri de mobilitate nu poate efectua exercitii fizice intense, se poate reduce inten-
sitatea activitatilor prin scurtarea duratei sesiunilor de exercitii sau prin concentrarea pe exercitii mai usoare, cum ar fi
mersul pe bandd sau inotul intr-o piscind cu apd caldd.

3. Inlocuirea exercitiilor:

Uneori, unele tipuri de exercitii pur si simplu nu sunt adecvate pentru un anumit participant. In aceste cazuri, este important
sd fie identificat un alt tip de activitate fizicd care sa fie mai potrivit si care sa contribuie la imbundatdtirea stdrii de sandtate

si la atingerea obiectivelor de fitness.
o Exemplu: In locul unui exercitiu de alergare, care ar putea fi prea solicitant pentru o persoand cu dizabilitdti motorii,
se poate opta pentru ciclism pe biciclete stationare sau activitdti de tip ,,cardio” intr-o piscind, unde miscarea este mai
putin solicitantd pentru articulatii.
Prin ajustarea continud si personalizatd a programelor de activitdti fizice, se asigurd o imbundatdtire constantd a stdrii de
sdndtate a participantului si o promovare a unei participdri active si sustenabile in activitdtile fizice. De asemeneaq, acest
proces de evaluare si ajustare contribuie la mentinerea unui nivel optim de motivatie si angajament fatd de exercitiile fizice.
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EXPERIENTE DE SUCCES

Cazul 1: Activitati fizice pentru o persoand cu paralizie cerebrald

Un exemplu relevant poate fi un caz in care o persoand cu paralizie cerebrala (PC) participd la un program de activitati fizi-
ce. In acest caz, pacienta, o femeie de 28 de ani cu o formd usoard de paralizie cerebrald, intdmpina dificultdti in deplasare
si coordonare.

Interventie:

Programul a fost adaptat pentru a include exercitii de mobilitate activd, tonifiere musculara si exercitii de echilibru. Acesta
a fost realizat printr-un plan de antrenament personalizat, care a inclus:

« Exercitii de flexibilitate, cu ajutorul unui instructor pentru a ghida miscdrile.

 Exercitii de forta pentru partea superioard a corpului folosind greutati mici sau benzi elastice.

 Activitdti de echilibru, cum ar fi stdnd pe o minge de stabilizare.

Rezultate:

Dupa cateva luni de antrenament constant, pacienta a raportat imbundtatiri semnificative in ceea ce priveste mobilitatea
si echilibrul. A inceput sd aib& mai multa incredere in abilitdtile sale de a se deplasa pe distante mici si a fost capabild sa
participe activ la activitati de grup, cum ar fi exercitiile de yoga adaptata.

Cazul 2: Sportiv cu dizabilitate de auz

Un alt exemplu poate fi un tdndr de 22 de ani, cu deficientd de auz totald, care isi dorea sd participe la activitati fizice si
sporturi de echipd. Din cauza absentei unei strategii clare de comunicare, experientele anterioare ale acestuia in cadrul
sporturilor de grup nu au fost de succes.

Interventie:

In cadrul unui program adaptat, instructorul a folosit semnale vizuale pentru a transmite instructiunile, insotite de
sabloane de miscare pentru a ajuta la intelegerea pasilor dintr-un joc sportiv. De asemenea, au fost implementate tehno-

logii pentru a ajuta in comunicare (ex: semnalizatoare luminoase sau aplicatii mobile cu mesaje vizuale).

Rezultate:

Tandrul a invdtat rapid notiunile fundamentale ale jocului si a inceput sd participe activ la sesiuni de baschet adaptat,
unde toti participantii au fost invdtati sd foloseascd semnale vizuale pentru a comunica intre ei.

Cazul 3: Activitati acvatice pentru o persoana cu dizabilitate motorie

Un exemplu mai complex poate fi un barbat de 40 de ani cu amputatie la nivelul piciorului drept, care dorea s& imb-
unatdteascd mobilitatea si sa creascd increderea in sine. Activitdtile de innot au fost identificate ca o solutie excelentd da-
toritd caracteristicilor apei care oferd un mediu sigur pentru antrenament.

Interventie:

Programul de activitati acvatice a inclus inot liber si exercitii de aqua fitness. Antrenamentele au fost adaptate astfel incat
s@ includd o suportare suplimentard a corpului prin utilizarea unor plute sau dispozitive de flotabilitate. De asemeneaq, au
fost incluse sesiuni de tonifiere musculard pentru partea superioard a corpului si imbundatdtirea rezistentei.

Rezultate:

Dupd 3 luni de program, bérbatul a raportat imbund&tdtiri semnificative in mobilitate, fort& si coordonare. In plus, a obser-
vat o crestere a increderii in abilitdtile sale, iar participarea la activitdtile de grup I-a ajutat sG construiascd relatii sociale
valoroase.
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Organizatii si asociatii care sprijind activitatile fizice pentru persoanele cu dizabilitati
Mai multe organizatii internationale si locale se dedicd promovdrii activitatilor fizice pentru persoanele cu dizabilitati. Ace-
ste organizatii oferd sprijin, educatie si resurse pentru profesionisti, dar si pentru persoanele cu dizabilitdti care doresc sd
participe la activitati fizice sau sportive.
1. Comitetul International Paralimpic (IPC)

o Website: www.paralympic.org
IPC este organizatia principald care coordoneazd miscarea paralimpicd la nivel global. Aceasta oferd informatii detaliate
IPC este o resursd excelentd pentru antrenori si profesionisti in domeniul sportului adaptat.
2. Special Olympics

o Website: www.specialolympics.org
Special Olympics este o organizatie globala care oferd oportunitdti pentru persoanele cu dizabilitati intelectuale de a par-
ticipa la sporturi. Aceasta ofera resurse pentru antrenori si profesionisti, cum ar fi ghiduri de instruire, sesiuni de formare si
planuri de activitdti fizice adaptate.
3. Fundatia Europeand pentru Sport si Dizabilitdti (EFDS)

o Website: www.activityalliance.org.uk
EFDS sustine activitatile fizice pentru persoanele cu dizabilitdti in Europa, oferind resurse educationale pentru antrenori,
profesionisti si organizatii. De asemeneaq, EFDS lucreazd pentru a crea oportunitdti mai bune de sport si activitate fizicd
pentru persoanele cu dizabilitati.
4. World Disability Union (WDU)

o Website: www.worlddisabilityunion.com
Aceasta este o organizatie internationald care promoveazd drepturile persoanelor cu dizabilitati in foate domeniile, inclusiv
sportul. WDU sustine inifiative care incurajeazd includerea si accesibilitatea pentru persoanele cu dizabilitati in activitdtile
fizice si sportive.
5. Federatia Romand de Sport pentru Persoane cu Dizabilitdti (FRSDP)

o Website: www.frsdp.ro
FRSDP este organizatia nationald care promoveaza sportul pentru persoanele cu dizabilitati in Romania. Aceasta oferda
oportunitdti de instruire si evenimente pentru sportivii cu dizabilitati, dar si suport pentru antrenori si profesionisti.
6. Asociatia pentru Sportivii cu Dizabilitdti ,,Muntele Tacut”

o Website: www.munteletdcut.ro
Aceasta asociatie sprijind persoane cu dizabilitdti din Romania in participarea la activitati fizice, prin sesiuni de antrena-
ment personalizate si campanii de constientizare.

Carti, studii si cercetari in domeniu
Oferirea unor surse de referintd de incredere este importantad pentru aprofundarea cunostintelor despre activitdtile fizice
pentru persoanele cu dizabilitati. Iatad cateva lucrari de referintd, studii si cercetdri care pot sprijini dezvoltarea programe-
lor adaptate.
1. ,,Physical Activity and Health for People with Disabilities”

o Autor: R. T. Braun, L. M. Hoch
Aceasta carte exploreazd impactul activitatilor fizice asupra sanatdtii persoanelor cu dizabilitdti, oferind strategii de imple-
mentare a exercitiilor fizice adaptate, bazate pe dovezi stiintifice. Este o resursa utild pentru profesionistii care doresc sd
integreze activitdtile fizice in viata persoanelor cu dizabilitdti.
2. ,Adapted Physical Education and Sport”

o Autor: Joseph P. Winnick
Consideratd una dintre cele mai complete lucrdri in domeniu, aceastd carte detaliazd principiile educatiei fizice adaptate si
sportului pentru persoanele cu dizabilitdti. Este o resursd esentiald pentru antrenori si profesori care lucreazd in domeniul
educatiei fizice adaptate.
3. ,Inclusive Fithess and Physical Activity”

o Autor: Catherine L. B. Callahan
Cartea se concentreazd pe dezvoltarea si implementarea programelor de fitness inclusiv pentru persoanele cu dizabilitdti.
Aceasta oferd exemple de exercitii si studii de caz care demonstreaza eficienta activitdtilor fizice in imbundatdtirea sanatatii
fizice si mentale.
4. ,The Effects of Physical Activity on the Quality of Life of Individuals with Disabilities: A Systematic Review”

o Revista: Journal of Disability and Health
Acest studiu academic analizeaza impactul activitatilor fizice asupra calitdtii vietii persoanelor cu dizabilitdti. Studiul oferd
date empirice care pot ajuta antrenorii sa inteleagd importanta activitdtilor fizice pentru imbundatdtirea sdndtatii generale
si a bunastarii psihologice.
5. ,,Disability Sport: A Comprehensive Introduction”
Autor: Susan Birrell si Cheryl A. Kivel
O lucrare academica cuprinzdtoare despre sportul pentru persoanele cu dizabilitdti, aceastd carte este destinatd celor care
doresc sd inteleagd evolutia sporturilor adaptate, politicile si aborddrile educationale necesare.

Website-uri si platforme online

In lumea digitald de astazi, existd numeroase website-uri si platforme care oferd informatii valoroase, resurse education-
ale, cursuri si forumuri de discutii pentru profesionistii care lucreazd cu persoanele cu dizabilitati in domeniul activitatilor
fizice.
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1. Move United

o Website: www.moveunitedsport.org
Move United oferd resurse si oportunitati pentru persoanele cu dizabilitdti care doresc sd participe la sporturi adaptate.
Platforma include informatii despre evenimente, sesiuni de formare pentru antrenori si grupuri de sustinere.
2. National Center on Health, Physical Activity and Disability (NCHPAD)

o Website: www.nchpad.org
NCHPAD este o platformd globald care furnizeazd resurse despre activitatile fizice pentru persoanele cu dizabilitdti. Aici
gdsesti ghiduri pentru antrenori, planuri de antrenament adaptate si informatii despre cercetdri recente in domeniu.
3. Disability Sport UK

o Website: www.disabilitysport.org.uk
Aceasta platformd pune la dispozitie informatii despre sporturile pentru persoanele cu dizabilitdti in Regatul Unit, incluzand
resurse pentru antrenori, informatii despre competitii si evenimente sportive.
4. Inclusive Fitness Initiative (IFI)

o Website: www.inclusivefitness.org
IFI este o platformd dedicatd promovarii activitatilor fizice pentru persoanele cu dizabilitdti prin parteneriate cu sdli de
sport si centre de fitness. Aceasta oferd resurse si ghiduri pentru implementarea activitatilor fizice adaptate.
5. Ability360

o Website: www.ability360.org
Ability360 este o organizatie care oferd un spectru larg de activitdti fizice si resurse pentru persoanele cu dizabilitdti, in-
cluzand fitness, sporturi adaptate si inot, avand o platforma informativa pentru antrenori si familii.

IFI este o platformd dedicatd promovarii activitatilor fizice pentru persoanele cu dizabilitdti prin parteneriate cu sdli de
sport si centre de fitness. Aceasta oferd resurse si ghiduri pentru implementarea activitatilor fizice adaptate.
6. Ability360

o Website: www.ability360.org
Ability360 este o organizatie care oferd un spectru larg de activitdti fizice si resurse pentru persoanele cu dizabilitdti, in-
cluzand fitness, sporturi adaptate si inot, avand o platforma informativa pentru antrenori si familii.
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In finalul unui manual care se adreseaza persoanelor care lu-
creazd cu persoane cu dizabilitdti in cadrul activitatilor fizice si
sportive, este esential sa sublmlem importanta unui program

continuu si adaptat, care sé sprijine procesul 'de integrare si
dezvoltare al acestora. In aceastd sectiune, vom detalia cateva
aspecte cheie care pot contribui la succesul activitatilor fizi-

ce pentru persoanele cu dizabilitati, prin accent pe |mpor'rqn’ra

mOnITOFIZOI’II CIdCIpTGI‘II continue SI sus’rlneru m'regraru acestora.

1. Importanta continuitatii si a monitorizarii activitatilor fizice
Unul dintre cele mai importante aspecte ale activitatilor fizice pentru persoanele cu dizabilitdti este continuitatea. Este
esential ca acesti participanti sG aibd un program constant de exercitii fizice pentru a asigura o imbundatdtire progresiva si

sustenabila a starii lor fizice si psihice.

« Monitorizarea continua a progresului: Activitdtile fizice trebuie sd fie monitorizate constant pentru a observa schim-
barile in performanta si pentru a ajusta planurile de antrenament. De exemplu, progresul in ceea ce priveste mobilitatea
sau rezistenta la oboseald trebuie evaluat periodic, iar intensitatea exercitiilor trebuie ajustatd pe mdsurd ce se observd
imbundtatiri.

Exemplu practic: Pentru o persoand cu dizabilitdti motorii, monitorizarea ar putea include evaluarea periodica a nivelului

de mobilitate al articulatiilor, gradul de oboseald si capacitatea de a executa exercitii de fortd. Folosirea unui jurnal de acti-

vitdti poate fi un instrument util pentru a documenta progresul si a identifica posibilele zone care necesitd ajustari.

« Beneficiile continuitatii: Activitatile fizice regulate ajutd la prevenirea complicatiilor asociate cu dizabilitatile, cum ar fi
atrofia musculard, tulburdrile de echilibru, anxietatea si depresia. Continuarea unui program adaptat oferd, de aseme-
nea, o senzatie de rutind si sigurantd, ceea ce poate contribui la cresterea increderii in sine si a calitdtii vietii.

2. Adaptarea constanta a antrenamentelor in functie de progresul fiecarei persoane
Un alt aspect esential in activitdtile fizice pentru persoanele cu dizabilitati este flexibilitatea si adaptarea antrenamente-

lor pe masurd ce progreseazd participantii. Fiecare persoand are propriul ritm de dezvoltare si poate intGmpina provocari

diferite, ceea ce inseamnd ca antrenamentele trebuie sa fie modificate regulat pentru a se potrivi nevoilor lor individuale.

« Evaluari periodice: Evaludrile periodice sunt fundamentale pentru ajustarea antrenamentelor. Acestea pot include te-
starea mobilitatii, fortei, rezistentei, echilibrului si coordondarii, precum si discutii cu participantii despre perceptiile lor
referitoare la dificultdtile intGmpinate sau la imbundtatirile observate. Aceste date pot fi utilizate pentru a adapta exer-
citiile si pentru a planifica noi obiective.

Exemplu practic: Dacd un participant cu o dizabilitate motricd evolueaza si castigd mai multd forta in brate, antrenorul

poate introduce exercitii de fortd mai complexe, folosind echipamente de rezistenta (benzi elastice, greutdti usoare) pentru

a incuraja progresul continuu. La randul sdu, pentru o persoand cu dizabilitdti cognitive, ar putea fi utild introducerea unor

pasi mai mici si a unui ritm mai lent in fiecare sesiune de antrenament, pentru a evita suprasolicitarea.

* Personalizarea antrenamentului pe termen lung: Este important sd ajustdm antrenamentele nu doar in functie de
progresul fizic imediat, ci si in functie de obiectivele pe termen lung. Dacd un participant doreste s& participe la o com-
petitie, antrenamentele trebuie sd devind mai intense si mai specific orientate pe abilitdtile necesare pentru sportul re-
spectiv, iar aceste ajustdri trebuie fdcute pas cu pas.

3. Masuri de sustinere a integradrii persoanelor cu dizabilitati in sport si activitati fizice
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Integrarea persoanelor cu dizabilitati in activitati fizice si sportive nu se limiteazd doar la sesiuni de antrenament. Este
esential sa fie creat un mediu incluziv si sustindtor, care sd permitd acestor persoane sa participe activ si sd se simta par-

te din comunitatea sportiva.

« Crearea unui mediu accesibil si prietenos: Accesibilitatea este un factor cheie. Locatiile pentru antrenamente si eve-
nimente trebuie sd fie adaptate pentru a rdspunde nevoilor fizice ale persoanelor cu dizabilitati (de exemplu, rampe de
acces, séli cu spatiu suficient pentru manevrarea scaunelor cu rotile, toalete accesibile). In plus, este important ca per-
sonalul si colegii de echipd sa fie pregdtiti s lucreze cu persoane cu dizabilitdti, sd aibd o atitudine pozitiva si sd sprijine
integrarea.

« Promovarea sporturilor incluzive: O recomandare importantd este ca institutiile sportive si cluburile s promoveze
sporturile incluzive, care sunt deschise tuturor. Aceasta poate include organizarea de competitii sau evenimente in care
persoanele cu dizabilitati si cele fara dizabilitdti participd impreund, in scopul de a incuraja colaborarea si respectul reci-
proc.

Exemplu practic: Crearea unui turneu de baschet in scaune cu rotile la nivel de comunitate, unde participantii cu dizabili-

tati si fara dizabilitati sunt echipati si joacd impreund, incurajeazd integrarea si inlaturd barierele mentale legate de dizabi-

litati.

« Formarea si educarea personalului: Profesionistii din domeniul sportiv si al activitatilor fizice trebuie sa fie instruiti in
ceea ce priveste nevoile si abilitatile persoanelor cu dizabilitati, pentru a oferi un sprijin adecvat si pentru a incuraja par-
ticiparea lor activd. Aceste cursuri de formare pot include tehnici de adaptare a exercitiilor, intelegerea dizabilitatilor si
dezvoltarea unei atitudini incluzive.

- Sprijinul psihologic si social: In unele cazuri, integrarea in activitdtile fizice si sportive nu este doar o provocare fizicg,
ci si una psihologicd. Este esential sa se ofere sprijin psihologic, inclusiv prin consiliere sau grupuri de suport, pentru a
ajuta persoanele cu dizabilitati sd se adapteze si sd depdseascd temerile sau anxietatile legate de participarea la spor-
turi.

CONCLUZIE GENERALA

Activitdtile fizice adaptate sunt esentiale pentru bundstarea persoanelor cu dizabilitati,
oferindu-le o oportunitate de a se dezvolta fizic si mental, de a infrunta provocdrile, de a
socializa si de a imbundtati calitatea vietii. Prin continuitatea si monitorizarea regulatd a
activitatilor, adaptarea constantd a antrenamentelor si sustinerea integrarii acestora in co-
munitatea sportiva, se poate asigura succesul pe termen lung. Este important ca societatea

si comunitdtile sportive sa sprijine si sa includa persoanele cu dizabilitati, crednd medii ac-
cesibile, respectuoase si care oferd oportunitati egale pentru toti.
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