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Od wielu lat styszymy od rodzin dzieci z niepetnosprawnosciq intelektualng, ich treneréw i nauczy-
cieli, ze chcieliby je zaangazowaé¢ w ruch Olimpiad Specjalnych przed 8 rokiem zycia. Dzigki hoj-
nemu wsparciu fundacji firmy Mattel dla Dzieci, Lynch Family Foundation, Gang Family
Foundation oraz pionierskim inicjatywom Programéw Olimpiad Specjalnych na catym $wiecie,
dzieci z niepetnosprawnosciq infelektualng majq teraz mozliwo$¢, aby éwiczyé, utrwalaé i prezen-
towa¢ swoje umiejetnosci. Z ogromnym entuzjazmem i duzymi oczekiwaniami stworzyliémy pro-
gram ,Mtodzi Sportowcy” (Special Olympics Young Athletes™), ktéry ma wprowadza¢ dzieci
od 2 do 7 roku zycia do rodziny Olimpiad Specjalnych.

Podrecznik instruktazowy programu ,Mtodzi Sportowcy” opracowano majgc na uwadze liczne
cele. Przede wszystkim mamy nadzieje, ze ¢wiczenia w tym podreczniku pomogq dzieciom z niepet-
nosprawnosciq intelektualng rozwija¢ sie pod wzgledem fizycznym, poznawczym i spotecznym.
Po drugie, liczymy na to, ze program uswiadomi spoteczenstwu, jak rézne umiejetnosci posiadaig
dzieci z niepetnosprawnosciq intelektualng. Po trzecie, wierzymy, ze program ,Mtodzi Sportowcy”
da dzieciom z niepetnosprawnosciq intelektualng i ich réwiesnikom szanse konstruktywnej interakgji
prowadzqcej w przysztoéci do przyjacielskich stosunkéw opartych na wzajemnym szacunku i inkluzj.
Program ten bedzie takze stuzyt joko wprowadzenie do zrédet pomocy dostepnych w zakresie Olim-
piad Specjalnych, bedqc jednocze$nie narzedziem do nawigzywania kontaktéw. Oczywiécie korzy-
stajq na tym przyszli sporfowcy Olimpiad Specjalnych poprzez utrwalanie swoich umiejetnosci,
rozwoj pewnosci siebie i wzrost gotowosci do rywalizacji po ukonczeniu 8 roku zycia.

Mamy nadzieje, ze ¢wiczenia w ramach programu ,Mtodzi Sportowcy” stang sie elementem zycia
wielu rodzin. Cwiczenia te nie tylko utatwiajg rozwdj dziecka, ale dajg ich rodzicom i innym dzie-
ciom mozliwo$¢ rozwoju, wspélnej zabawy i wzmacniania tak fizycznego jak i psychicznego.

Dzigkujemy za Wasz udziat w programie ,Mtodzi Sportowcy” i mamy nadzieje, ze ¢wiczenia
z niniejszym podrecznikiem dadzq Wam duzo radosci.

Se?ec)zne pozdrowienia,

st

Timothy P/ Shriver, Ph. D
Przewodniczqcy Zarzqdu
Special Olympics Inc.
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Vz?cg‘tuierny

Ruch Special Olympics chciataby podziekowaé...

Sponsorom:
* Fundaciji firmy Mattel dla Dzieci

Childmr‘en‘s Foundation..

* Lynch Family Foundation
* Gang Family Foundation

Programom, ktére przeprowadzity projekty pilotazowe:
* Olimpiady Specjalne Azerbejdzan

* Olimpiady Specjalne Nowy Jork

* Olimpiady Specjalne Chile

* Olimpiady Specjalne Ptn. Karolina
* Olimpiady Specjalne Chiny

* Olimpiady Specjalne Panama

* Olimpiady Specjalne Delaware

* Olimpiady Specjalne Paragwai

* Olimpiady Specjalne Salwador

* Olimpiady Specjalne Rumunia

* Olimpiady Specijalne lllinois

¢ Olimpiady Specjalne Ptd. Kalifornia
* Olimpiady Specjalne lowa

* Olimpiady Specjalne Teksas

* Olimpiady Specjalne Irlandia

* Olimpiady Specjalne Wenezuela

* Olimpiady Specjalne Izrael

* Olimpiady Specjalne Wisconsin

Oraz:
* Pracownikom Olimpiad Specjalnych na catym $wiecie, ktérzy po-
mogli zrealizowa¢ marzenie o Mtodych Sportowcach.

* Zespotowi Ewaluacji programu ,Mtodzi Sporfowcy”.

* Przyjaciotom, wolontariuszom, wychowawcom, dzieciom i rodzinom,

ktére uczestniczyty w opracowaniu programu Mtodzi Sporfowcy.

* A takze specjalne podziekowania dla Olimpiad Specjalnych New
Jersey za pionierskie inicjatywy dgzgce do stworzenia programu
Mtodzi Sportowcy i rozszerzenia jej na caty $wiat.

.ﬂFﬁﬁ. Olimpiady Specjalne
ﬁﬁ Mtodzi Sportowcy ™
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Program ,Mtodzi Sporfowcy” to innowacyjny program zabaw sporfo-
wych dla dzieci z niepetnosprawnosciq intelektualng, opracowany
w celu wprowadzenia ich w $wiat sportu zanim uzyskajq prawo wziecia
udziatu w zawodach Olimpiad Specjalnych w wieku lat o$miu.

Od 1968r. Olimpiady Specjalne zdobyly pozycie przodujqcej organizacii
$wiatowej, oferujqcej trening sporfowy i mozliwosci rywalizacji dla ludzi
z niepetnosprawnoscig infelektualng w wieku powyzej 8 lat. Przez te wszyst-
kie lata rodziny dzieci, kiére sq za mtode na zawody, szukaty mozliwosci
wigczenia sie do ruchu. Dzigki hojnemu wsparciu Fundacji firmy Mattel dla
Dzieci, Lynch Family Foundation i Gang Family Foundation, Special Olym-
pics moze feraz przyjq¢ tych przyszlych sportowcéw i ich rodziny poprzez
program Mtodzi Sportowcy — odpowiedni dla efapu rozwoju program za-
baw dla dzieci z niepetnosprawnosciq intelektualng w wieku 2-7 lat.

Cele i zatozenia:

* angazowanie dzieci z niepetnosprawnosciq intelektualng w dostoso-
wane do ich poziomu rozwoju ¢éwiczenia fizyczne, stymulujgce roz-
woj fizyczny, spoteczny i intelektualny;

* wigczanie cztonkéw rodzin dzieci z niepetnosprawnosciq intelektu-
alng do dziatania w ramach Programu Rodzinnego;

* zwigkszanie $wiadomosci spofecznej na temat mozliwoséci dzieci
z niepetnosprawnosciq intelektualng poprzez organizowanie imprez,
spotkan infegracyjnych w $rodowisku lokalnym;

~Mlodzi Sportowcy” to uniwersalny program, ktéry moz-

na wykorzystaé w réznych sytuacjach:

* w domu podczas rodzinnych zabaw;

* w przedszkolach oraz edukaciji wezesnoszkolnej;

* w grupach réwiesniczych — w matych grupach dzieci z niepetno
sprawnosciq intelektualng i petnosprawnych.

Elastyczno$¢ programu Mtodzi Sportowcy daje szanse wiqczenia ro-
dzin i ich dzieci do grona Olimpiad Specjalnych.

Program ,Mfodzi Sportowcy” zawiera kilka elementéw bedqeych zré-

dtem wskazéwek dla cztonkéw rodziny, wychowawcéw i innych oséb

przeprowadzajqgcych ¢wiczenia programu Mtodzi Sporfowcy.

* podrecznik instruktazowy Mfodzi Sportowcy;

* szkoleniowe DVD;

* propozycije zestawu sprzetu do éwiczen;

* www.specialolympics.org/youngathletes — wiecej wskazéwek,
materiatéw i informacii.




PrzyJA’me wrkazéwki

Przed éwiczeniami programu ,,Mtodzi Sportowcy” ro-
dziny, nauczyciele i/lub trenerzy powinni przyjgé
do wiadomosci nastepujgce wytyczne:

* nalezy weze$niej zapozna¢ sig z kazdym z zadan wymienionych
jako umiejetnosci gtéwne w Podreczniku ,Mtodzi Sportowcy”;

* obejrze¢ ¢wiczenie wykonywane przez wprawnego éwiczg-
cego (analiza ¢wiczer na DVD);

* jesli to mozliwe, zawsze rozpoczyna¢ od objasnienia ¢wicze-
nia i jego demonstraciji.

Wt6z7 sporo energii i entuzjazmu w zachecenie do udziatu we
wszystkich éwiczeniach. Zwré¢ uwage na zdolno$¢ dziecka
do zapamigtania stéw, ¢wiczen i/lub czesci ciata i utrwalaj te
obszary w innych czynnosciach, takich jak jedzenie czy ubieranie.

Zapamietaj w przyblizeniu ile razy dziecko jest w stanie wyko-
na¢ éwiczenie (ruch ggsienicowy, skok zajeczy, przygotowanie
do rzutu kamego, itp.) lub jak dtugo (trzymanie mostka, ba-
lansowanie na réwnowazni, na jednej stopie, itp.). Zachecaj
do powtérzen i zwiekszania czasu éwiczen przez kilka tygodni,
aby wzmocni¢ site migéni i wytrzymato$é.

Jesli dziecko podczas biegu wymachuje ramionami wokét tu-
towia lub nie przeciwstawnie do nég, pracuj nad tym w staniu
lub biegu w miejscu. Jesli widac¢ lub stycha¢ gtosne tupanie,
zachecaj do biegania na palcach oraz pietach. Jesli dtugos¢
kroku jest za mata, zachecaj dziecko, aby stgpato pomiedzy
lub na znaczniki do podfoza. Stopniowo zwigkszaj odlegtos¢
migdzy znacznikami.

Jedli podczas skokéw dziecko startuje lub lgduje na ptaskich
stopach, zachecaj do sktondw w przdéd i klekania. Jesli skoki sq

zbyt trudne, biegnij obok dziecka trzymaigc je za reke i ¢wicz
przeskakiwanie przedmiotéw na znaczniki do podtoza.

Podczas ¢wiczen tapania lub zatrzymywania wzrok dziecka
powinien by¢ skupiony na pitce. Podczas toczenia lub tapania
pitki, ktéra znajduje sie ponizej talii, palce powinny by rozpo-
starte i skierowane w dét. Pitka powinna by¢ kontrolowana tylko
za pomocq rgk, a nie klatki piersiowej, nég, itd.

Podczas ¢wiczenia rzutéw wzrok dziecka powinien byé skupiony
na pitce. Podczas rzucania pitki od dotu palce powinny byé
skierowane w dét. Stopa przeciwstawna do reki rzucajgcej po-
winna by¢ wystawiona do przodu w otwartej pozycii.

Podczas ¢wiczenio uderzania zachecaj dziecko, aby staneto
po skosie w stosunku do pitki, dobrze utrzymujgc réwnowage.
Mozna zaznaczy¢ miejsce, w ktérym dziecko ma stang¢. Wzrok
powinien by¢ skupiony na pitce. Zachecaj do wykonczenia ude-
rzenia, kazgc dziecku skreci¢ brzuch do przodu i/lub klasngé¢
przed sobq. Jedli dziecko nie przenosi ciezaru, kaz mu podczas
stania na znaczniku przechyla¢ sie do przodu i do tytu.

Podczas ¢éwiczenia kopania wzrok dziecka powinien byé sku-
piony na pitce. Stopa nie wykonujgca kopniecia zostaje z ty-
tu, z boku pitki. Stope kopigeq nalezy zgig¢ do tytu i wyrzuci¢
do przodu. W momencie kopnigcia wykonuje sie wymach
w przéd przeciwlegtym ramieniem.

Cwiczenia zaawansowane wymagaiq integracji sity, réwnowagi,
wzroku i koordynaciji. Nalezy zaobserwowag, ktéry z elementéw
jest dobrze rozwiniety, a ktéry nie. Wstepne umiejetnosci pod-
stawowe potrzebne do tych ¢wiczen mozna rozwija¢ poprzez
inne ¢wiczenia sekcji wezedniejszych.



Sprzet

Special Olympics opracowata zestaw sprzetu do ¢wiczen. Jednakie
mozna bez przeszkéd wykonywa¢ éwiczenia programu ,Mtodzi Spor-
towcy” zastepujqc go innymi przedmiotami.

1. réwnowaznia - lina lub znaczniki do podtoza
2. lekka, nadmuchiwana pitka - inna pitka
3. woreczki — mate zabawki, figurki lub dary natury, np. kwidty, liscie, ifp.
4. pachotki — pudetka lub kawatki drewna réznych rozmiaréw
5. duze plastikowe klocki - kawatki drewna réznych rozmiaréw,
klocki z pianki
. laski — miara, recznik papierowy lub zwoje papieru ozdobnego, gatgzki
. znaczniki do podtoza — maty lub kawatki materiatu réznych
rozmiaréw, ksztattéw i koloréw

8. obrecze - pudetka réznych rozmiaréw, hula hop
9. rakietka — krétki kij
1
1

0. chusta — jakikolwiek powtéczysty, lekki kawatek materiatu
1. mata piankowa pitka - inna pitka

Mozna zastosowa¢ sprzet dodatkowy:

pitke do koszykéwki rozmiar juniorski, plastikowy kij golfowy rozmiar
juniorski, plastikowy kij hokejowy rozmiar juniorski, rakieta rozmiar ju-
niorski, pitka do pitki noznej rozmiar juniorski, zwykta pitka, kij plasti-
kowy, lina, podkfadka, pitka do tenisa

W podreczniku obok kazdego ¢wiczenia podano sprzet sugerowany
1. 2. 3.

4. 5. 6. 7.

8. 9. 10. 1.

Lirta
Cwiczen

1. Cwiczenia podrtawowe
2. Chodzenie i bieganie

3. Rownowaga i skoki

4. Zatrzymywanie i fapanie
5. Rzu{y

6. Uderzanie

7. Kopanie

2. CwiczeniA ZAAWANSOWANE



CwiczenGA porlh‘nwowc

ZABAWY Z CHUSTA - chusta

Zachec dziecko, aby $ledzito wzrokiem ruchy chusty. Podrzu-
caj chuste i zachecaj dziecko do jej ,fapania” rekg, gtowq,
tokciem, stopq, itp.

SPORTOWA PIOSENKA
(Spiewa¢ na melodie , Tarczymy la-
1~ bada”) Zache¢ dziecko do wykonywa-
¢ nia czynnosci z piosenki. Wykorzystaj
ruchy, kiére dziecko wykonuje sponta-
nicznie. Zobacz czy dziecko je powta-
rza na dzwigk piosenki.

,IF YOU'RE HAPPY AND YOU

KNOW IT”

Spiewaj te piosenke i zache¢ dziecko do wykonywania czynnoéci. Sprobui
zastqpi¢ ,klaskanie” tupaniem nogami; masowaniem brzucha; krgzeniem
tutowia; klepaniem sie po gtowie; ifd.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

W6z sporo energii i entuzjazmu w zachecenie do udziatu we wszystkich ¢wi-
czeniach. Zwré¢ uwage na umiejetno$¢ zapamietania przez dziecko stéw,
¢wiczen i/lub czedci ciata i utrwalaj te obszary w innych czynnosciach, takich
jak jedzenie czy ubieranie.

+LGADNI NA CO PATRZE...

- znaczniki do podtoza, woreczki %_\
Gracz wywotuje nazwe widocznego przedmiotu /3 \J_'
i wszyscy $cigajq sie do niego idqc, biegnqc, czotga- IJ%";G')
iqc sig, itd. Wariacjq jest wywotywanie cechy przed- A
miotu (koloru, ksztattu, itp.). Jesli jest to kolor (np. t
niebieski), kazdy z graczy moze doj$¢ do innego nie-

bieskiego przedmiotu. Gracze moggq tez porusza¢ sie a

w parach, jesli kto§ ma problemy z rozpoznawaniem
koloréw lub ksztattéw.

BIEG Z PRZESZKODAMI

- pachotki, znaczniki do podtoza, obrecze, laski
Pobudzaj rozpoznawanie koloréw, przedmiotéw i ucz li-
czenia wywotujgc kolory, nazwy i ilos¢ przedmiotéw uzy-
wanych w fym ¢wiczeniu. Popro$ dzieci o powtarzanie
nazw przedmiotéw, koloréw i liczb.

Ustaw pachotki, obrecze, itd. i powiedz dziecku, aby za tobq podqzato.
Spiewaj lub skanduj co robisz, np.: nad/pod, wokoto/miedzy, na/z,
wolno/szybko.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Zwré¢ uwage, ktére z pojeé dziecko opanowato, a kiére wcigz opanowuje
(np. rozumie na/z, ale nie w gére/w dét; rozpoznaije czerwony, ale nie nie-
bieski). Wprowadzaj pojecia podczas zabawy i innych czynnosci, takich jak
wskazywanie drogi do réznych przedmiotéw, np. do kanapy lub przeczot-
ganie sie pod sfotem, zeby zdoby¢ zabawke.

RUCH GASIENICOWY

Dziecko pochyla sie do przodu tak, aby dfonie
i stopy spoczywaly na podtodze i porusza sie
iak ggsienica, przesuwaiqc dfonie do przodu,
a nastepnie dochodzqc stopami do dtoni.

SKOK ZAJECZY

Dziecko pochyla sie do przodu tak, aby
dtonie i stopy spoczywaty na podtodze
i skacze jok zajgc przesuwajgc dfonie
do przodu, a nastepnie doskakujgc sto-
pami do dtoni.

MOSTY | TUNELE

Tunel: Jeden z graczy tworzy tunel spoczy-
wajgc stopami i dtormi na podtodze lub
dtormi i kolanami (na czworakach). Drugi
gracz czotga sie, przebiega lub przechodzi
przez tunel.

1)} Most: Jeden gracz
tworzy most z po-
zycji  siedzqcej,

z dtorimi i stopami opartymi o podtoge, wypy-

chajgc posladki w gére. Drugi gracz czotga

sie, przebiega lub przechodzi pod mostem.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Zwré¢ uwage, ile razy w przyblizeniu dziecko moze wykona¢ éwiczenie (ruch
ggsienicowy, skok zajeczy) lub jak dtugo dziecko potrafi utrzymaé most lub
tunel. Zachecaj do powtérzen lub zwigkszania czasu przez kilka tygodni, aby
zwieksza¢ site mieéni i wytrzymato$é. Mosty i tunele powinny by¢ sztywne
i mocne, gdyz przechodzq pod nimi inne osoby.



Chodzenie i bieganie

PODAiAJ ZA LIDEREM

Dziecko podgza za tobg, nasladujgc
rézne sposoby twojego chodu (wol-
no, szybko, marsz, itp.) i ruchy czesci
ciata (rece do géry, rece w bok, itd.).
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SN

I\ Leve PODAZAJ SCIEZKA

[ h\\ m‘ 1 - pachotki, znaczniki do pod-

v \L; 2 foza, obrecze, laski

! / | N/ Dziecko podgza $ciezkq wyznaczong
_ ‘fk\ [ \?} za pomocq obreczy, pachotkéw lub
/) A\ ) ﬁ znacznikéw.

-,

- znaczniki do podtoza, woreczki 1

. : . \
Dziecko uchyla sie w prawo i lewo KA D I /!\
wskakujqc na rézne znaczniki. Troche i‘r/q'i Y
dalej na znacznikach mozna umiesci¢ j I/ \ ‘1’
/

przedmioty, ktére dziecko moze prze- P .
nosi¢ na inne znaczniki. 5 /
OsIC A Inne znac — s

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Staraj sie, by dziecko nie robito przysiadu ani zadnych dodatkowych ruchéw
podczas chodzenia czy uchylania sie oraz aby biodra i stopy byty skierowane
do przodu. Sprébuj umiesci¢ woreczek na gtowie dziecka, aby zachowywato
dobrg postawe i réwnowage.
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PRZYNIES

- woreczki

Dziecko przebiega pewien
dystans, podnosi przed-
miot z podfogi i wraca
do punktu startowego.
Powtarza¢ kilka razy dla
treningu wytrzymatosci.

@\ BIEG Z PR.ZESZKOI.D;.QMI .
e N\ ,ﬁ - pachotki, znaczniki do podtoza,
T obrecze, laski
N Ustaw pachotki, znaczniki, obrecze, itd. i za-
/;E che¢ dziecko do przechodzenia, czotgania,
-q.\/// ll\_ ] wchodzenia, skakania lub przebiegania przez/
\_‘%_/:“-

zadania, zygzaki, zwroty, itd.

STYLE BIEGANIA

Zademonstruj rézne style biegania (wolny, szybki, ty-
tem, itd.). Wybierz rodzaj komendy, ktéra podoba sie
dziecku (np. gwizdniecie, klasniecie, hasto ,Teraz”
lub ,Zmiana”). Na komende dziecko musi zmieni¢
styl biegania.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

ﬂ\«] wokét serii przeszkéd. Zacznij od prostego
"N biegu z podobnymi czynnosciami na kazdej
,stacji”, wprowadzajgc potem réznorodne

=
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Jesli dziecko podczas biegu wymachuje ramionami wokét tutowia lub nie
przeciwstawnie do nég, pracuj nad tym w staniu lub biegu w miejscu. Jesli
wida¢ lub stycha¢ glosne tupanie, zachecaj do biegania na palcach oraz
piefach. Jedli dtugos¢ kroku jest za mata, zachecaj dziecko, aby stgpato
pomiedzy lub na znaczniki do podtoza. Stopniowo zwiekszaj odlegtos¢ mie-

dzy znacznikami.



Réwmwngn 1 rkoks

TRENER” MOWI

Popros dziecko, aby nasladowato twoje ruchy i przyjmowato rézne po-
zycje. Zachecaj do wykonywania ¢wiczer wymagajqeych réwnowagi,
takich jak stanie na palcach czy pigtach, stanie z jedng stopq ustawiong
bezposrednio przed drugg, stanie na jednej nodze.

L ROWNOWAZNIA

1 - réwnowaznia, lina
Nalezy przemieszcza¢ sieg
po linii prostej, idgc wzdtuz
liny lub réwnowazni. Nastep-
nie przej$¢ okrakiem nad ling
lub réwnowaznig, a potem
po linie lub réwnowazni.

ZATRZYMANIE STOPA

- wolna pitka lub pitka nozna
rozmiar juniorski

Dziecko umieszcza stope na pifce i utrzy-

muje réwnowage przed jej kopnieciem.

Odmiang jest zatrzymanie wolno foczonej

w kierunku dziecka pitki.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Zache¢ dziecko do nasladowania twoich ruchéw podczas ,Trener mé-
wi”. Sprébuj umiesci¢ woreczek na gtowie dziecka, aby zachowywato
dobrq postawe i réwnowage. Dziecko powinno Igdowaé na dwéch sto-

pach jednoczesnie.

WEJDZ | ZESKOCZ

= s ez
- réwnowaznia, znaczniki / N L s
do podfoza fm Pt f A
Dziecko wchodzi na réwnowaznie lub $

~F
wchodzi i z niej zeskakuje. Nastep- kf R
nie 1) wskakuje na znacznik, 2) zeska- %% \\7

kuje ze stopni i innych podwyzszen

WYSOKO W GORE
- laska, lina, znaczniki
do podtoza

Dziecko przeskakuie przez laske, ling lub
znacznik. Moze tez podskakiwa¢, aby
chwyci¢ jakis przedmiot. Jedli dziecko
nie potrafi oderwad stép od ziemi, niech
doskakuje do przedmiotu zeskakujgc
z réwnowazni czy stopnia.

ZABI SKOK/SKACZACE JASZCZURKI

- znaczniki do podtoza

Podczas wykonywania zabiego skoku dziecko
przeskakuje do przodu z jednego znacznika
na drugi. Nastepnie przechodzimy do skaczg-
cych jaszczurek zachecajqe dziecko, aby biegto
przed siebie i skakato w gére nad znacznikiem
lub na znacznik.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Jesli podczas skokéw dziecko startuje lub lgduje na pfaskich stopach,
zachecaj do sktonéw w przéd i klekania. Jesli skoki sq zbyt frudne, biegaj
obok dziecka trzymajqc je za reke i ¢wicz przeskakiwanie przedmiotéw
na znacznik.



Zatrzymywanie i fapanie

BRAMKARSKA MUSZTRA

- wolna pitka, pachotki
Dziecko staje przed 2 pachot-
kami formujgcymi bramke
i zatrzymuje pitke dfonmi tak,
aby nie wioczyta sie pomiedzy
pachotki.

TOCZENIE | ZATRZYMYWANIE

- wolna pitka, mata piankowa
pitka, pitka tenisowa

Usiqd? naprzeciwko dziecka w rozkroku
tak, abyscie dotykali sie nogami tworzqc
ksztatt diamentu. Toczcie do siebie pitke
i fapcie/zatrzymuicie diorimi. Kontynuuj-
cie to ¢wiczenie takze w kleku lub staniu.

EAPANIE DUZEJ PIEKI

- pitka plazowa, wolna pitka

Stan twarzq do dziecka i powoli skieruj pitke
w jego kierunku. Powtarzaj kilka razy, przeno-
szqc pitke coraz szybciej. Nastepnie kaz
dziecku wyjq¢ pitke z twoich dtoni. Nastepnie
powiedz mu, ze wypuscisz pitke tuz przed jej
przechwyceniem. Cwicz to kilka razy zanim rze-
czywidcie puscisz pitke.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Wazrok dziecka powinien byé¢ skupiony na pitce. Podczas toczenia lub fa-
pania pitki, ktéra znajduje sie ponizej talii, palce powinny by rozpostarte
i skierowane w dét. Pitka powinna by¢ kontrolowana tylko za pomocq rak,
a nie klatki piersiowej, nég, itd.

LAPANIE WORECZKA

- woreczek

Stan twarzq do dziecka i powtérz éwiczenie ,ta-
panie duzej pitki” uzywajgc matego woreczka.
Zachecaj dziecko do tapania jedng rekgq.

@ LAPANIE WY-
o' SOKIEJ PIEKI
- pitka plazowa, wolna pitka
Ukleknij twarzq do dziecka w odlegto-
$ci okoto 1 metra. Rzu¢ delikatnie pit-
ke plazowg lub inng duig pitke
w kierunku dziecka i zache¢ je do zta-
~ pania z palcami skierowanymi ku gé-
;’Lﬂ‘_i‘]' rze. Rzucaj pitke z poziomu klatki
piersiowej z palcami skierowanymi ku
gorze. Kontynuuj éwiczenie zwigkszajge dystans i réznicujgc wyso-
kos¢ rzucanej pitki.

LAPANIE PO KOZLE

- pitka plazowa, wolna pitka

Stan twarzq do dziecka i koztuj pitke pla- )
zowq lub inng duzg pitke tak, aby /A"\“&\‘ {
dziecko mogto jq ztapa¢ bez przemiesz- N-a‘;

czania sig. Kontynuuj zwigkszajgc dy- <\

stans i uzywajgc mniejszych pitek. ’/5 ) O
58

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Wzrok powinien by¢ skupiony na celu. Podczas tapania pitki zblizajqcej sie
spod poziomu talii palce powinny by¢ skierowane do dotu, natomiast znad
poziomu falii — ku gérze.
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TOCZENIE

- wolna pitka, pachotki
Usiqdzcie na podtodze w roz-
kroku i toczcie pitke do siebie.
Modyfikuj ¢wiczenie, toczqc
w przysiadzie lub staniu. Zached¢
dziecko, aby wiaczato pitke z po-
7ycji stojgcej pomiedzy dwa pa-
chotki, tak jakby strzelato gola.

OBURACZ OD DOtU

- wolna pitka

Dziecko stoi z ugietymi kolanami i frzyma
oburgcz dmuchang lub inng wigkszq pit-
ke. Popros dziecko, aby patrzyto na two-
je rece i rzucato ci pitkg od dotu.

RZUT OD DOtU

- mata piankowa pitka, woreczek,
pitka tenisowa, obrecz

Dziecko stoi z ugietymi kolanami trzyma-
iac jednq rekq matq pitke lub woreczek.
Popro$ dziecko, aby patrzyto na twoje
rece i rzucato w nie pitke. Modyfikuj éwi-
czenie rzucajqc przedmiot przez obrecz
lub do celu.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Wazrok powinien by¢ skupiony na pitce. Podczas rzutu od dotu palce po-
winny by¢ skierowane w dét. Stopa przeciwstawna do reki rzucajqcej po-
winna by¢ wystawiona do przodu w otwartej pozyci.

RZUT ZNAD GLOWY

- mata piankowa pitka,
pitka tenisowa
Wykorzystujgc te samq tech-
nike co przy rzucie oburgcz,
zache¢ dziecko do przenie-
sienia reki w tyt i w przod
znad gtowy w celu wyrzuce-
nia pitki w twoim kierunku.

—_— O

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

RZUT OBURACZ

- wolna pitka, pitka nozna roz-
miar juniorski

Zache¢ dziecko do kotysania sie
w przéd i w iyt w rozkroku bokiem.
W momencie gdy ciezar ciata dziecka
spoczywa na tylnej stopie, popros je
o podniesienie rgk nad gtowe. Pod-
czas przenoszenia ciezaru w przéd,
zache¢ do przeniesienia ramion
w przéd w celu wyrzucenia pitki.

PRECYZYJNY RZUT DO CELU

- mata piankowa pitka, pitka tenisowa,
obrecze, pachotki

Zache¢ dziecko do rzutu najwyzej lub najdalej
jak potrafi.

Ustaw znaczniki w réznych odlegto-

$ciach tak, aby dziecko mogto sie skupi¢
na jakimé celu.

Noga przeciwstawna wystawiona jest do przodu w kierunku celu, a biodra
i ramiona obracaiq sig do przodu. Podczas ruchu do przodu reka zgina sig
w tokciu, a nastepnie prostuje w momencie puszczenia pitki. Po wypuszcze-

niu pitki nadgarstek zgina sig w dét.



. Uderzanie

PILKA RECZNA

- pitka plazowa, pachotek, podktadka

Umiesci¢ pitke plazowq na pachotku lub podktadce. Dziecko uderza
pitke piescig lub otwartq dtonig.

UDERZENIE BOCZNE

- pitka plazowa, wolna
pitka, rakietka, rakieta
rozmiar juniorski, kij pla-
stikowy

W pozycji bocznej dziecko
uderza rzuconq pitke pla-
zowq lub inng za pomocq
rakiety, rakietki, kija, itd.

WSTEP DO HOKEJA

- pitka plazowa, wolna pitka,
mata piankowa pitka, pitka
tenisowa, laska, plastikowy
kij hokejowy rozmiar juniorski,

plastikowy kij golfowy
rozmiar juniorski
KLEPANIE PIEKI Umies¢ duzq pitke na ziemi.
- pitka plazowa, wolna pitka Zache¢ dziecko do ustawienia sie
Klepnij pitke plazowg bokiem do pitki, chwycenia laski, kija hokejowego, golfowego, itp.

w kierunku dziecka i kaz oburqcz i uderzenia nim pitki.
mu klepng¢ jq z powro-
tem do ciebie otwartg
dtonig. Modyfikuj ¢wicze-
nie, ustawiajgc dziecko
w pozycji bocznej. Wyrzu¢
pitke do dziecka i kaz mu
iq uderzy¢ otwartq dfonig.

WSTEP DO TENISA/SOFTBALLA

- pitka plazowa, wolna pitka, mata piankowa pitka, rakieta
rozmiar juniorski, kij plastikowy

Ustawiajqc dziecko w pozycji bocznej, zache¢ je do uderzenia odbitej
pitki plazowej lub innej za pomocq rakiety, rakietki, kija, itp.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Dziecko powinno sta¢ w pozycji bocznej do pitki, zachowujgc réwnowage.
Mozna ustawi¢ dziecko na znacznikach. Wzrok powinien by¢ skupiony
na pitce. Zache¢ do wykonczenia uderzenia, kazqc dziecku skreci¢ brzuch
do przodu i/lub klasng¢ w dfonie przed sobgq. Jesli dziecko nie przenosi
ciezaru, kaz mu kotysa¢ sie w przéd i w tyt podczas stania na znacznikach.




Kopnn;c ® .

AA
KOPANIE *:’,/ﬁ\._\ "\ KOPANIE DO CELU
- pitka plazowa, wolna pitka, pitka nozna rozmiar juniorski, \:j O - pitka plazowa, wolna

inna pitka pitka, pitka nozna rozmiar
Potoéz pitke na ziemi i kaz dziecku za nig stang¢ i kopngé¢ jq dowolng , juniorski, inna pitka,
nogq w twoim kierunku. {Rs pachotki, znaczniki
&I do podtoza
AN~ O '

~ . — Potédz pitke na ziemi. Zacheé
f:} @ Q\A\L/\\J dziecko do podbiegniecia
%’é:.‘:}?\y Uc_f < “\f? do niej i kopnigcia do celu lub

/ [\ Ay iedzy dwoma pachotkami.
\ \ pomiedzy p
S0 ?3\3\1\ %
|

/
[?//ﬁ O ‘?\5\\; O KICKBALL G

oo
w L ~ - pitka plazowa, wolna pitka, pitka nozna ,'f’\éf\‘
rozmiar juniorski, inna pitka, pachotki, AN—"%
znaczniki do podtoza /
PRZYGOTOWANIE Tocz lub kop pitke w kierunku dziecka i zache¢ je Vol
DO RZUTU KARNEGO do kopania poruszajqcej sie pitki w twoim kie- '\_( / -
. . . . L , f=——| /
- pitka plazowa, wolna pitka, pitka runku lub do jakiegos celu. v il O
nozna rozmiar juniorski, inna pitka —

Potéz pitke na ziemi i kaz dziecku do niej
podbiec i kopng¢ jg w twoim kierunku.

KOPANIE NA ODLEGtOS$C

- pitka plazowa, wolna pitka, pitka

nozna rozmiar juniorski, pachotki,

znaczniki do podtoza

Zache¢ dziecko, aby podbiegto do pitki

i kopneto jg na jokg$ odlegtos¢ wyzna- —r
czong znacznikami.

PODANIA

- pitka plazowa, wolna pitka, pitka
nozna rozmiar juniorski, inna pitka,
pachotki, znaczniki do podtoza
Kopnij pitke w kierunku dziecka i zacheé¢
je do kopniecia poruszajqcej sie pitki
do celu lub pomiedzy dwa pachotki.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Wazrok powinien by¢ skupiony na pitce. Noga nie wykonujgca kopniecia
zostaje z fytu i jest ustawiona z boku pitki. Noga kopigca powinna zgigé
sie w kolanie podczas zamachu i wykopu. Podczas wykopu pitki nastepuje
wymach do przodu przeciwstawnym ramieniem.




KOZtUJ | ZtAP

- pitka plazowa, wolna pitka,
pitka nozna rozmiar juniorski,
mata piankowa pitka, pitka
tenisowa, inna pitka

Stan za dzieckiem i poméz mu ko-
ztowa¢ i fapa¢ pitke. Nastepnie
stan przed dzieckiem i koztuj pitke
tak, aby dziecko mogto jq ztapa¢
bez przemieszczania sie. Zache¢

dziecko, aby podato pitke koztem do ciebie. Zwiekszaj odlegtos¢ mie-

dzy graczami i zmieniaj pitki na mniejsze.

DRYBLING
- pitka plazowa, wolna pitka, pitka koszykowa
rozmiar juniorski, inna pitka

Stan za dzieckiem i poméz mu w koztowaniu pitki pla-
zowej oburgcz bez fapania jej. Wraz ze wzrostem
umiejetnosci dziecka zmniejszaj swéj wktad w ¢wicze-
nie. Zmieniaj pitki, a nastepnie przejdz do koztowania
(dryblingu) jedng rekq.

NA MAGICZNYM DYWANIE

- koc i gtadka powierzchnia, np.
posadzka sali gimnastycznej, sanki
Dziecko siada na kocu trzymajqc sie
iego brzegéw. Chwy¢ przeciwlegly ko-
niec koca. Powoli zacznij ciggng¢
dziecko po podfodze. Stopniowo zwiek-
szaj predko$¢ jesli dziecko poczuie sig
wystarczajgco pewnie.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Te umiejetnoéci wymagajq potqczenia sity, réwnowagi, wzroku i koordy-
nacji. Zaobserwuj, ktére komponenty sq dobrze rozwinigte, a ktére nie.
Umiejetnoéci wstepne i podstawowe potrzebne w tych éwiczeniach mozna
rozwing¢ w innych éwiczeniach opisanych w tym programie.

CwiczeniAa ZAAWANSowANe

KOPANIE Z POWIE-
TRZA

- pitka plazowa, wolna
pitka, pitka koszykowa
rozmiar juniorski, inna
pitka

Zache¢ dziecko do ¢wicze-
nia stania na jednej nodze
z drugg wyprostowang
do przodu i ramionami
po bokach. Nastepnie
dziecko robi wymach nogq kopigcq do tytu i w przéd. Nastepnie daj
dziecku do rak pitke plazowg, kaz mu jq upusci¢ i kopnaé.

GALOP

- znaczniki do podfoza

Utéz cigg znacznikéw na ziemi w linii prostej. Kaz
dziecku stangé¢ na znacznik preferowanqg nogq.
Dziecko drugq noge podnosi w gére i skacze
na znacznik. Nastepne skoki nalezy
rozpoczynaé preferowang noggq. ﬂ{ =

PODSKOKI

- znaczniki do podtoza

Utéz znaczniki na podtodze w linii proste;.
Dziecko stawia noge na znaczniku, a nastep-
nie wykonuje na niej niski podskok. W mo-
mencie lgdowania drugq stope nalezy
postawi¢ na nastepnym znaczniku.

OBSERWACJE | WSKAZOWKI

Te umiejetnosci wymagajq potqczenia sity, réwnowagi, wzroku i koordy-
nacji. Zaobserwuj, ktére komponenty sq dobrze rozwinigte, a ktére nie.
Umiejetnoséci wstepne i podstawowe potrzebne w tych éwiczeniach mozna
rozwing¢ w innych éwiczeniach opisanych w tym programie.



Dodatkowe mozliwofc

Gratulacje.

Twoje dziecko ukonczyto Program ,Mtodzi Sporfowcy” i rozwi-
neto wiele podstawowych umiejetnoéci pozwalajgcych przygoto-
wa¢ go do uczestnictwa w wielu dyscyplinach sportowych. Bez
wzgledu na poziom osiggnie¢ twojego dziecka, znajdziesz dla
niego dyscypling w Olimpiadach Specjalnych. Dopoki twéj mtody
sportowiec nie bedzie mégt korzysta¢ z regularnych treningéw
i bra¢ udziat w zawodach Olimpiadach Specjalnych, mamy na-
dzieje, ze skorzystasz z innych mozliwoséci i materiatéw dostepnych
dla rodzin i mfodych sportfowcéw. Skontaktuj sie z Oddziatami
Regionalnymi i sekcjami Olimpiad Specjalnych, aby uzyska¢ in-
formacije o konkretnych inicjatywach w twoim obszarze, jednak
mozliwo$¢ uczestnictwa w zawodach istnieje wszedzie, czy w roli
widza, czy wolontariusza. To jeszcze lepiej przygotuje mtodych
sporfowcéw do petnego uczestictwa w ruchu Olimpiad Specjal-
nych po ukoAczeniu programu Mtodzi Sporfowcy.

Dzigki éwiczeniom tego programu twoje dziecko jest na dobrej
drodze do bycia sportowcem Olimpiad Specjalnych. Uzdolnie-
nia lub szybkie opanowanie danego zestawu umiejetnosci moze
wskazywa¢ na talent do konkretnego sportu. Na przyktad biega-
nie miedzy znacznikami fo umiejetnos¢ wykorzystywana w zawo-
dach lekkoatletycznych, dryblowanie pitki wokét pachotkéw
przektada sie na umiejetnosci koszykarskie, podbieganie i kopa-
nie poruszajqcej sie lub nieruchomej pitki to podtoze do pitki
noznej. Bez wzgledu na talent i zdolnosci twojego dziecka znaj-
dziesz dla niego dyscypling w Olimpiadach Specjalnych.

Uczestnictwo w Olimpiadach Specjalnych wymaga zaangazo-
wania sie w treningi i nauke, ktére zapewniq dziecku sukces,
wigkszq akceptacje otoczenia i poczucie wlasnej wartoéci. Tak
jak inne dzieci majg mozliwo$¢ gry w pitke nozng czy koszy-
kowke, tak twoje dziecko moze do$wiadczy¢ korzyéci ptyngeych
z gry i doskonalenia sie w réznych dyscyplinach.

Olimpiady Specjalne zapraszajg do wspoélnej sportowe| zabawy.




Olimpiady Specjalne dziatajq dzieki wsparciu:
Ministerstwa Sportu i Turystyki i Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych

Pamigtaj!
* Olimpiady Specjalne to nie tylko sport, fo réwniez rozwdj osdb z niepetnosprawnoscig infelektualng;
* 0soby z niepetnosprawnosciq intelektualng majq wiele umiejgiosci | mozliwosci;
* 0soby z niepetnosprawnosciq intelektualng cheq aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym;
* Bierz pod uwagg mysli, opinie i uczucia os6b z niepefnosprawnoscig infelektualng;
* Powierzaj osobom z niepetnosprawnosciq intelektualng znaczqee zadania i ucz ich nowych rdl spotecznych!

Jestes gotdw na nowe wyzwania? Czekamy na Ciebie! Poméz nam w kreowaniu lepszego Swiata!
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Biuro Narodowe Stowarzyszenia Olimpiady Specjalne Polska
ul. Leszno 21, 01-199 Warszawa, (+48) 22 621 84 18, e-mail: ospbiuro@olimpiadyspecjalne.pl, NIP: 526-17-35-097;
KRS: 0000190280; Bank Pekao S.A. V/0 Warszawa; nr konta: 48 1240 1066 1111 0000 0005 9907

www.OlimpiadySpecjalne.pl

Wplat na rzecz Stowarzyszenia Olimpiady Specjalne Polska mozna dokonywaé na konto:
Bank PeKaO S.A. V 0/Warszawa, Nr 48 1240 1066 1111 0000 0005 9907



