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Drodzy rodzice i wychowawcy,
Od wie lu lat sły szy my od ro dzin dzie ci z nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną, ich tre ne rów i na uczy
cie li, że chcie li by je za an ga żo wać w ruch Olim piad Spe cjal nych przed 8 ro kiem ży cia. Dzię ki hoj
ne mu wspar ciu fun da cji fir my Mat tel dla Dzie ci, Lynch Fa mi ly Fo un da tion, Gang Fa mi ly 
Fo un da tion oraz pio nier skim ini cja ty wom Pro gra mów Olim piad Spe cjal nych na ca łym świe cie, 
dzie ci z nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną ma ją te raz moż li wość, aby ćwi czyć, utrwa lać i pre zen
to wać swo je umie jęt no ści. Z ogrom nym en tu zja zmem i du ży mi ocze ki wa nia mi stwo rzy li śmy pro
gram „MłodziSportowcy” (Spe cial Olym pics Young Ath le te sTM), któ ry ma wpro wa dzać dzie ci 
od 2 do 7 ro ku ży cia do ro dzi ny Olim piad Spe cjal nych.

Pod ręcz nik in struk ta żo wy pro gra mu „MłodziSportowcy” opra co wa no ma jąc na uwa dze licz ne 
ce le. Przede wszyst kim ma my na dzie ję, że ćwi cze nia w tym pod ręcz ni ku po mo gą dzie ciom z nie peł
no spraw no ścią in te lek tu al ną roz wi jać się pod wzglę dem fi zycz nym, po znaw czym i spo łecz nym. 
Po dru gie, li czy my na to, że pro gram uświa do mi spo łe czeń stwu, jak róż ne umie jęt no ści po sia da ją 
dzie ci z nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną. Po trze cie, wie rzy my, że pro gram „MłodziSportowcy” 
da dzie ciom z nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną i ich ró wie śni kom szan sę kon struk tyw nej in te rak cji 
pro wa dzą cej w przy szło ści do przy ja ciel skich sto sun ków opar tych na wza jem nym sza cun ku i in klu zji. 
Pro gram ten bę dzie tak że słu żył ja ko wpro wa dze nie do źró deł po mo cy do stęp nych w za kre sie Olim
piad Spe cjal nych, bę dąc jed no cze śnie na rzę dziem do na wią zy wa nia kon tak tów. Oczy wi ście ko rzy
sta ją na  tym przy szli spor tow cy Olim piad Spe cjal nych po przez utrwa la nie swo ich umie jęt no ści, 
roz wój pew no ści sie bie i wzrost go to wo ści do ry wa li za cji po ukoń cze niu 8 ro ku ży cia.

Ma my na dzie ję, że ćwi cze nia w ra mach pro gra mu „MłodziSportowcy” sta ną się ele men tem ży cia 
wie lu ro dzin. Ćwi cze nia te nie tyl ko uła twia ją roz wój dziec ka, ale da ją ich ro dzi com i in nym dzie
ciom moż li wość roz wo ju, wspól nej za ba wy i wzmac nia nia tak fi zycz ne go jak i psy chicz ne go. 

Dzię ku je my za Wasz udział w pro gra mie „MłodziSportowcy” i ma my na dzie ję, że ćwi cze nia  
z ni niej szym pod ręcz ni kiem da dzą Wam du żo ra do ści.

Ser decz ne po zdro wie nia,

Ti mo thy P. Shri ver, Ph. D 
Prze wod ni czą cy Za rzą du 
Spe cial Olym pics Inc.



„Program „Młodzi 
Sportowcy” pomaga 
społeczności zrozumieć dzieci 
ze specjalnymi potrzebami.” 
– Nauczyciel

„Moje oczekiwania  
wobec mojego dziecka 
zmieniły się.”  
– Rodzic Młodego Sportowca

„Zna la złem wspól ny 
grunt – miej sce, 
w któ rym ja i mój syn 
ma my coś, co nas łą czy: 
sport.” 
– Ro dzic Mło de go Spor tow ca

„Pro gram „Mło dzi  
Spor tow cy” da je dzie ciom 
po czu cie wła snej war to ści 
i na by wa nia no wych  
umie jęt no ści. W efek cie 
dziec ko ma więk szą ocho tę 
prze by wa nia z ró wie śni ka mi.” 
– Na uczy ciel



Dzi´kujemy

Ruch Spe cial Olym pics chcia ła by po dzię ko wać…

Spon so rom:
• Fun da cji fir my Mat tel dla Dzie ci 
•  Lynch Fa mi ly Fo un da tion
•  Gang Fa mi ly Fo un da tion

Pro gra mom, któ re prze pro wa dzi ły pro jek ty pi lo ta żo we:
•  Olim pia dy Spe cjal ne Azer bej dżan 
•  Olim pia dy Spe cjal ne No wy Jork
•  Olim pia dy Spe cjal ne Chi le  
•  Olim pia dy Spe cjal ne Płn. Ka ro li na
•  Olim pia dy Spe cjal ne Chi ny 
•  Olim pia dy Spe cjal ne Pa na ma
•  Olim pia dy Spe cjal ne De la wa re  
•  Olim pia dy Spe cjal ne Pa ra gwaj
•  Olim pia dy Spe cjal ne Sal wa dor  
•  Olim pia dy Spe cjal ne Ru mu nia
•  Olim pia dy Spe cjal ne Il li no is  
•  Olim pia dy Spe cjal ne Płd. Ka li for nia
•  Olim pia dy Spe cjal ne Io wa   
•  Olim pia dy Spe cjal ne Tek sas
•  Olim pia dy Spe cjal ne Ir lan dia  
•  Olim pia dy Spe cjal ne We ne zu ela
•  Olim pia dy Spe cjal ne Izra el  
•  Olim pia dy Spe cjal ne Wi scon sin

Oraz:
•  Pra cow ni kom Olim piad Spe cjal nych na ca łym świe cie, któ rzy po

mo gli zre ali zo wać ma rze nie o Mło dych Spor tow cach.

•  Ze spo ło wi Ewa lu acji pro gra mu „Mło dzi Spor tow cy”.

•  Przy ja cio łom, wo lon ta riu szom, wy cho waw com, dzie ciom i ro dzi nom, 
któ re uczest ni czy ły w opra co wa niu pro gra mu Mło dzi Spor tow cy.

•  A tak że spe cjal ne po dzię ko wa nia dla Olim piad Spe cjal nych New 
Jer sey za pio nier skie ini cja ty wy dą żą ce do stwo rze nia pro gra mu 
Mło dzi Spor tow cy i roz sze rze nia jej na ca ły świat.

 

O „Młodych  
Sportowcach” 

Pro gram „Mło dzi Spor tow cy” to in no wa cyj ny pro gram za baw spor to
wych dla dzie ci z  nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną, opra co wa ny 
w ce lu wpro wa dze nia ich w świat spor tu za nim uzy ska ją pra wo wzię cia 
udzia łu w za wo dach Olim piad Spe cjal nych w wie ku lat ośmiu. 

Od 1968r. Olim pia dy Spe cjal ne zdo by ły po zy cję przo du ją cej or ga ni za cji 
świa to wej, ofe ru ją cej tre ning spor to wy i moż li wo ści ry wa li za cji dla lu dzi 
z nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną w wie ku po wy żej 8 lat. Przez te wszyst
kie la ta ro dzi ny dzie ci, któ re są za mło de na za wo dy, szu ka ły moż li wo ści 
włą cze nia się do ru chu. Dzię ki hoj ne mu wspar ciu Fun da cji fir my Mat tel dla 
Dzie ci, Lynch Fa mi ly Fo un da tion i Gang Fa mi ly Fo un da tion, Spe cial Olym
pics mo że te raz przy jąć tych przy szłych spor tow ców i ich ro dzi ny po przez 
pro gram Mło dzi Spor tow cy – od po wied ni dla eta pu roz wo ju pro gram za
baw dla dzie ci z nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną w wie ku 27 lat.

Ce le i za ło że nia:
•  an ga żo wa nie dzie ci z nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną w do sto so

wa ne do ich po zio mu roz wo ju ćwi cze nia fi zycz ne, sty mu lu ją ce roz
wój fi zycz ny, spo łecz ny i in te lek tu al ny;

•  włą cza nie człon ków ro dzin dzie ci z nie peł no spraw no ścią in te lek tu
al ną do dzia ła nia w ra mach Pro gra mu Ro dzin ne go;

•  zwięk sza nie świa do mo ści spo łecz nej na  te mat moż li wo ści dzie ci 
z nie peł no spraw no ścią in te lek tu al ną po przez or ga ni zo wa nie im prez, 
spo tkań in te gra cyj nych w śro do wi sku lo kal nym;

„Mło dzi Spor tow cy” to uni wer sal ny pro gram, któ ry moż
na wy ko rzy stać w róż nych sy tu acjach:
•  w do mu pod czas ro dzin nych za baw;
•  w przed szko lach oraz edu ka cji wcze snosz kol nej;
•  w gru pach ró wie śni czych – w ma łych gru pach dzie ci z nie peł no

spraw no ścią in te lek tu al ną i peł no spraw nych. 

Ela stycz ność pro gra mu Mło dzi Spor tow cy da je szan sę włą cze nia ro
dzin i ich dzie ci do gro na Olim piad Spe cjal nych.

Pro gram „Mło dzi Spor tow cy” za wie ra kil ka ele men tów bę dą cych źró
dłem wska zó wek dla człon ków ro dzi ny, wy cho waw ców i in nych osób 
prze pro wa dza ją cych ćwi cze nia pro gra mu Mło dzi Spor tow cy.
•  pod ręcz nik in struk ta żo wy Mło dzi Spor tow cy;
•  szko le nio we DVD;
•  pro po zy cję ze sta wu sprzę tu do ćwi czeń;
•  www.spe cia lo lym pics.org/youn ga th le tes – wię cej wska zó wek,  

ma te ria łów i in for ma cji.



Przydatne wskazówki

Przed ćwi cze nia mi pro gra mu „Mło dzi Spor tow cy” ro
dzi ny, na uczy cie le i/lub tre ne rzy po win ni przy jąć 
do wia do mo ści na stę pu ją ce wy tycz ne:

•  na le ży wcze śniej za po znać się z każ dym z za dań wy mie nio nych 
ja ko umie jęt no ści głów ne w Pod ręcz ni ku „Mło dzi Spor tow cy”;

•  obej rzeć ćwi cze nie wy ko ny wa ne przez wpraw ne go ćwi czą
ce go (ana li za ćwi czeń na DVD);

•  je śli to moż li we, za wsze roz po czy nać od ob ja śnie nia ćwi cze
nia i je go de mon stra cji.

Włóż spo ro ener gii i en tu zja zmu w za chę ce nie do udzia łu we 
wszyst kich ćwi cze niach. Zwróć uwa gę na  zdol ność dziec ka 
do za pa mię ta nia słów, ćwi czeń i/lub czę ści cia ła i utrwa laj te 
ob sza ry w in nych czyn no ściach, ta kich jak je dze nie czy ubie ra nie.

Za pa mię taj w przy bli że niu ile ra zy dziec ko jest w sta nie wy ko
nać ćwi cze nie (ruch gą sie ni co wy, skok za ję czy, przy go to wa nie 
do rzu tu kar ne go, itp.) lub jak dłu go (trzy ma nie most ka, ba
lan so wa nie na rów no waż ni, na  jed nej sto pie, itp.). Za chę caj 
do po wtó rzeń i zwięk sza nia cza su ćwi czeń przez kil ka ty go dni, 
aby wzmoc nić si łę mię śni i wy trzy ma łość.

Je śli dziec ko pod czas bie gu wy ma chu je ra mio na mi wo kół tu
ło wia lub nie prze ciw staw nie do nóg, pra cuj nad tym w sta niu 
lub bie gu w miej scu. Je śli wi dać lub sły chać gło śne tu pa nie, 
za chę caj do bie ga nia na pal cach oraz pię tach. Je śli dłu gość 
kro ku jest za ma ła, za chę caj dziec ko, aby stą pa ło po mię dzy 
lub na znacz ni ki do pod ło ża. Stop nio wo zwięk szaj od le głość 
mię dzy znacz ni ka mi.

Je śli pod czas sko ków dziec ko star tu je lub lą du je na pła skich 
sto pach, za chę caj do skło nów w przód i klę ka nia. Je śli sko ki są 

zbyt trud ne, bie gnij obok dziec ka trzy ma jąc je za rę kę i ćwicz 
prze ska ki wa nie przed mio tów na znacz ni ki do pod ło ża.

 Pod czas ćwi czeń ła pa nia lub za trzy my wa nia wzrok dziec ka 
po wi nien być sku pio ny na pił ce. Pod czas to cze nia lub ła pa nia 
pił ki, któ ra znaj du je się po ni żej ta lii, pal ce po win ny by roz po
star te i skie ro wa ne w dół. Pił ka po win na być kon tro lo wa na tyl ko 
za po mo cą rąk, a nie klat ki pier sio wej, nóg, itd.

Pod czas ćwi cze nia rzu tów wzrok dziec ka po wi nien być sku pio ny 
na pił ce. Pod czas rzu ca nia pił ki od do łu pal ce po win ny być 
skie ro wa ne w dół. Sto pa prze ciw staw na do rę ki rzu ca ją cej po
win na być wy sta wio na do przo du w otwar tej po zy cji.

Pod czas ćwi cze nia ude rza nia za chę caj dziec ko, aby sta nę ło 
po sko sie w sto sun ku do pił ki, do brze utrzy mu jąc rów no wa gę. 
Moż na za zna czyć miej sce, w któ rym dziec ko ma sta nąć. Wzrok 
po wi nien być sku pio ny na pił ce. Za chę caj do wy koń cze nia ude
rze nia, ka żąc dziec ku skrę cić brzuch do przo du i/lub kla snąć 
przed so bą. Je śli dziec ko nie prze no si cię ża ru, każ mu pod czas 
sta nia na znacz ni ku prze chy lać się do przo du i do ty łu.

Pod czas ćwi cze nia ko pa nia wzrok dziec ka po wi nien być sku
pio ny na pił ce. Sto pa nie wy ko nu ją ca kop nię cia zo sta je z ty
łu, z bo ku pił ki. Sto pę ko pią cą na le ży zgiąć do ty łu i wy rzu cić 
do  przo du. W  mo men cie kop nię cia wy ko nu je się wy mach 
w przód prze ciw le głym ra mie niem.

Ćwi cze nia za awan so wa ne wy ma ga ją in te gra cji si ły, rów no wa gi, 
wzro ku i ko or dy na cji. Na le ży za ob ser wo wać, któ ry z ele men tów 
jest do brze roz wi nię ty, a któ ry nie. Wstęp ne umie jęt no ści pod
sta wo we po trzeb ne do  tych ćwi czeń moż na roz wi jać po przez 
in ne ćwi cze nia sek cji wcze śniej szych.



Sprz´t
Spe cial Olym pics opra co wa ła ze staw sprzę tu do ćwi czeń. Jed nak że 
moż na bez prze szkód wy ko ny wać ćwi cze nia pro gra mu „Mło dzi Spor
tow cy” za stę pu jąc go in ny mi przed mio ta mi.

1. równoważnia – lina lubznacznikido podłoża
2. lekka,nadmuchiwana piłka – inna piłka
3.  woreczki – małezabawki,figurkilubdarynatury,np.kwiaty,liście,itp.
4. pachołki– pudełkalubkawałkidrewna różnychrozmiarów
5.  dużeplastikoweklocki – kawałkidrewna różnychrozmiarów, 
klockiz pianki

6. laski – miara,ręcznikpapierowylubzwojepapieruozdobnego,gałązki
7.  znacznikido podłoża – matylubkawałkimateriałuróżnych 
rozmiarów,kształtówi kolorów

8. obręcze – pudełkaróżnychrozmiarów,hulahop
9. rakietka – krótkikij
10. chusta– jakikolwiekpowłóczysty,lekkikawałekmateriału
11. małapiankowapiłka – inna piłka

Moż na za sto so wać sprzęt do dat ko wy:

pił kę do ko szy ków ki roz miar ju nior ski, pla sti ko wy kij gol fo wy roz miar 
ju nior ski, pla sti ko wy kij ho ke jo wy roz miar ju nior ski, ra kie ta roz miar ju
nior ski, pił ka do pił ki noż nej roz miar ju nior ski, zwy kła pił ka, kij pla sti
ko wy, li na, pod kład ka, pił ka do te ni sa

W podręcznikuobokkażdegoćwiczeniapodanosprzętsugerowany

1. 

Lista 
åwiczeƒ
1. åwiczenia podstawowe

2. Chodzenie i bieganie

3. Równowaga i skoki

4. Zatrzymywanie i łapanie

5. Rzuty

6. Uderzanie

7. Kopanie

8. åwiczenia zaawansowane

2. 3. 

4. 5. 6. 7. 

8. 9. 10. 11. 



1ZA BA WY Z CHU S TĄ – chu s ta
Za chęć dziec ko, aby śle dzi ło wzro kiem ru chy chu s ty. Pod rzu
caj chu s tę i za chę caj dziec ko do jej „ła pa nia” rę ką, gło wą, 
łok ciem, sto pą, itp.

SPOR TO WA PIO SEN KA 
(Śpie wać na me lo dię „Tań czy my la
ba da”) Za chęć dziec ko do wy ko ny wa
nia czyn no ści z pio sen ki. Wy ko rzy staj 
ru chy, któ re dziec ko wy ko nu je spon ta
nicz nie. Zo bacz czy dziec ko je po wta
rza na dźwięk pio sen ki.

„IF YOU’RE HAP PY AND YOU 
KNOW IT”

Śpie waj tę pio sen kę i za chęć dziec ko do wy ko ny wa nia czyn no ści. Spró buj 
za stą pić „kla ska nie” tu pa niem no ga mi; ma so wa niem brzu cha; krą że niem 
tu ło wia; kle pa niem się po gło wie; itd.

„ZGAD NIJ NA CO PA TRZĘ…”  
– znacznikido podłoża,woreczki
Gracz wy wo łu je na zwę wi docz ne go przed mio tu 
i wszy scy ści ga ją się do nie go idąc, bie gnąc, czoł ga
jąc się, itd. Wa ria cją jest wy wo ły wa nie ce chy przed
mio tu (ko lo ru, kształ tu, itp.). Je śli jest to ko lor (np. 
nie bie ski), każ dy z gra czy mo że dojść do in ne go nie
bie skie go przed mio tu. Gra cze mo gą też po ru szać się 
w pa rach, je śli ktoś ma pro ble my z roz po zna wa niem 
ko lo rów lub kształ tów.

BIEG Z PRZE SZKO DA MI  
–pachołki,znacznikido podłoża,obręcze,laski
Po bu dzaj roz po zna wa nie ko lo rów, przed mio tów i ucz li
cze nia wy wo łu jąc ko lo ry, na zwy i ilość przed mio tów uży
wa nych w tym ćwi cze niu. Po proś dzie ci o po wta rza nie 
nazw przed mio tów, ko lo rów i liczb.

Ustaw pa choł ki, ob rę cze, itd. i po wiedz dziec ku, aby za to bą po dą ża ło. 
Śpie waj lub skan duj co ro bisz, np.: nad/pod, wo ko ło/mię dzy, na/z, 
wol no/szyb ko.

RUCH GĄ SIE NI CO WY 
Dziec ko po chy la się do przo du tak, aby dło nie 
i sto py spo czy wa ły na pod ło dze i po ru sza się 
jak gą sie ni ca, prze su wa jąc dło nie do przo du, 
a na stęp nie do cho dząc sto pa mi do dło ni.

SKOK ZA JĘ CZY 
Dziec ko po chy la się do przo du tak, aby 
dło nie i  sto py spo czy wa ły na  pod ło dze 
i  ska cze jak za jąc prze su wa jąc dło nie 
do przo du, a na stęp nie do ska ku jąc sto
pa mi do dło ni.

MO STY I TU NE LE 
Tu nel: Je den z gra czy two rzy tu nel spo czy
wa jąc sto pa mi i  dłoń mi na pod ło dze lub 
dłoń mi i ko la na mi (na czwo ra kach). Dru gi 
gracz czoł ga się, prze bie ga lub prze cho dzi 
przez tu nel.

Most: Je den gracz 
two rzy most z po
zy cji sie dzą cej, 

z dłoń mi i sto pa mi opar ty mi o pod ło gę, wy py
cha jąc po ślad ki w gó rę. Dru gi gracz czoł ga 
się, prze bie ga lub prze cho dzi pod mo stem.

1.

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Włóż spo ro ener gii i en tu zja zmu w za chę ce nie do udzia łu we wszyst kich ćwi
cze niach. Zwróć uwa gę na umie jęt ność za pa mię ta nia przez dziec ko słów, 
ćwi czeń i/lub czę ści cia ła i utrwa laj te ob sza ry w in nych czyn no ściach, ta kich 
jak je dze nie czy ubie ra nie. 

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Zwróć uwa gę, któ re z po jęć dziec ko opa no wa ło, a któ re wciąż opa no wu je 
(np. ro zu mie na/z, ale nie w gó rę/w dół; roz po zna je czer wo ny, ale nie nie
bie ski). Wpro wa dzaj po ję cia pod czas za ba wy i in nych czyn no ści, ta kich jak 
wska zy wa nie dro gi do róż nych przed mio tów, np. do ka na py lub prze czoł
ga nie się pod sto łem, że by zdo być za baw kę.

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Zwróć uwa gę, ile ra zy w przy bli że niu dziec ko mo że wy ko nać ćwi cze nie (ruch 
gą sie ni co wy, skok za ję czy) lub jak dłu go dziec ko po tra fi utrzy mać most lub 
tu nel. Za chę caj do po wtó rzeń lub zwięk sza nia cza su przez kil ka ty go dni, aby 
zwięk szać si łę mię śni i wy trzy ma łość. Mo sty i tu ne le po win ny być sztyw ne 
i moc ne, gdyż prze cho dzą pod ni mi in ne oso by.

åwiczenia podstawowe 



22.
PO DĄ ŻAJ ZA LI DE REM 
Dziec ko po dą ża za to bą, na śla du jąc 
róż ne spo so by two je go cho du (wol
no, szyb ko, marsz, itp.) i ru chy czę ści 
cia ła (rę ce do gó ry, rę ce w bok, itd.).

PO DĄ ŻAJ ŚCIEŻ KĄ  
– pachołki,znacznikido pod
łoża,obręcze,laski
Dziec ko po dą ża ścież ką wy zna czo ną 
za po mo cą ob rę czy, pa choł ków lub 
znacz ni ków.

UNI KI  
– znacznikido podłoża,woreczki 
Dziec ko uchy la się w  pra wo i  le wo 
wska ku jąc na róż ne znacz ni ki. Tro chę 
da lej na znacz ni kach moż na umie ścić 
przed mio ty, któ re dziec ko mo że prze
no sić na in ne znacz ni ki.

PRZY NIEŚ  
– woreczki 
Dziec ko prze bie ga pe wien 
dy stans, pod no si przed
miot z  pod ło gi i  wra ca 
do  punk tu star to we go. 
Po wta rzać kil ka ra zy dla 
tre nin gu wy trzy ma ło ści.

BIEG Z PRZE SZKO DA MI  
–  pachołki,znacznikido podłoża, 
obręcze,laski

Ustaw pa choł ki, znacz ni ki, ob rę cze, itd. i za
chęć dziec ko do prze cho dze nia, czoł ga nia, 
wcho dze nia, ska ka nia lub prze bie ga nia przez/
wo kół se rii prze szkód. Za cznij od  pro ste go 
bie gu z po dob ny mi czyn no ścia mi na każ dej 
„sta cji”, wpro wa dza jąc po tem róż no rod ne 
za da nia, zyg za ki, zwro ty, itd.

STY LE BIE GA NIA 
Za de mon struj róż ne sty le bie ga nia (wol ny, szyb ki, ty
łem, itd.). Wy bierz ro dzaj ko men dy, któ ra po do ba się 
dziec ku (np. gwizd nię cie, kla śnię cie, ha sło „Te raz” 
lub „Zmia na”). Na ko men dę dziec ko mu si zmie nić 
styl bie ga nia.

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Sta raj się, by dziec ko nie ro bi ło przy sia du ani żad nych do dat ko wych ru chów 
pod czas cho dze nia czy uchy la nia się oraz aby bio dra i sto py by ły skie ro wa ne 
do przo du. Spró buj umie ścić wo re czek na gło wie dziec ka, aby za cho wy wa ło 
do brą po sta wę i rów no wa gę. 

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Je śli dziec ko pod czas bie gu wy ma chu je ra mio na mi wo kół tu ło wia lub nie 
prze ciw staw nie do nóg, pra cuj nad tym w sta niu lub bie gu w miej scu. Je śli 
wi dać lub sły chać gło śne tu pa nie, za chę caj do bie ga nia na pal cach oraz 
pię tach. Je śli dłu gość kro ku jest za ma ła, za chę caj dziec ko, aby stą pa ło 
po mię dzy lub na znacz ni ki do pod ło ża. Stop nio wo zwięk szaj od le głość mię
dzy znacz ni ka mi.

Chodzenie i bieganie 



3.3.
„TRE NER” MÓ WI 
Po proś dziec ko, aby na śla do wa ło two je ru chy i przyj mo wa ło róż ne po
zy cje. Za chę caj do wy ko ny wa nia ćwi czeń wy ma ga ją cych rów no wa gi, 
ta kich jak sta nie na pal cach czy pię tach, sta nie z jed ną sto pą usta wio ną 
bez po śred nio przed dru gą, sta nie na jed nej no dze.

RÓW NO WAŻ NIA  
– równoważnia,lina 
Na le ży prze miesz czać się 
po  li nii pro stej, idąc wzdłuż 
li ny lub rów no waż ni. Na stęp
nie przejść okra kiem nad li ną 
lub rów no waż nią, a  po tem 
po li nie lub rów no waż ni.

 

ZA TRZY MA NIE STO PĄ  
–  wolnapiłkalubpiłkanożna 
rozmiarjuniorski

Dziec ko umiesz cza sto pę na pił ce i utrzy
mu je rów no wa gę przed  jej kop nię ciem. 
Od mia ną jest za trzy ma nie wol no to czo nej 
w kie run ku dziec ka pił ki.

WEJDŹ I ZE SKOCZ  
–  równoważnia,znaczniki
do podłoża 

Dziec ko wcho dzi na rów no waż nię lub 
wcho dzi i  z  niej ze ska ku je. Na stęp
nie 1) wska ku je na znacz nik, 2) ze ska
ku je ze stop ni i in nych pod wyż szeń.

WY SO KO W GÓ RĘ  
–  laska,lina,znaczniki 
do podłoża 

Dziec ko prze ska ku je przez la skę, li nę lub 
znacz nik. Mo że też pod ska ki wać, aby 
chwy cić ja kiś przed miot. Je śli dziec ko 
nie po tra fi ode rwać stóp od zie mi, niech 
do ska ku je do  przed mio tu ze ska ku jąc 
z rów no waż ni czy stop nia.

ŻA BI SKOK/SKA CZĄ CE JASZ CZUR KI 
– znacznikido podłoża
Pod czas wy ko ny wa nia ża bie go sko ku dziec ko 
prze ska ku je do  przo du z  jed ne go znacz ni ka 
na dru gi. Na stęp nie prze cho dzi my do ska czą
cych jasz czu rek za chę ca jąc dziec ko, aby bie gło 
przed sie bie i ska ka ło w gó rę nad znacz ni kiem 
lub na znacz nik.

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Za chęć dziec ko do na śla do wa nia two ich ru chów pod czas „Tre ner mó
wi”. Spró buj umie ścić wo re czek na gło wie dziec ka, aby za cho wy wa ło 
do brą po sta wę i rów no wa gę. Dziec ko po win no lą do wać na dwóch sto
pach jed no cze śnie.

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Je śli pod czas sko ków dziec ko star tu je lub lą du je na pła skich sto pach, 
za chę caj do skło nów w przód i klę ka nia. Je śli sko ki są zbyt trud ne, bie gaj 
obok dziec ka trzy ma jąc je za rę kę i ćwicz prze ska ki wa nie przed mio tów 
na znacz nik.

Równowaga i skoki 



44. Zatrzymywanie i łapanie 
BRAM KAR SKA MUSZ TRA  
–wolnapiłka,pachołki
Dziec ko sta je przed 2 pa choł
ka mi for mu ją cy mi bram kę 
i za trzy mu je pił kę dłoń mi tak, 
aby nie wto czy ła się po mię dzy 
pa choł ki.

TO CZE NIE I ZA TRZY MY WA NIE 
– wolnapiłka,małapiankowa
piłka,piłkatenisowa
Usiądź na prze ciw ko dziec ka w roz kro ku 
tak, aby ście do ty ka li się no ga mi two rząc 
kształt dia men tu. Tocz cie do sie bie pił kę 
i łap cie/za trzy muj cie dłoń mi. Kon ty nu uj
cie to ćwi cze nie tak że w klę ku lub sta niu.

ŁA PA NIE DU ŻEJ PIŁ KI  
– piłkaplażowa,wolnapiłka
Stań twa rzą do dziec ka i po wo li skie ruj pił kę 
w je go kie run ku. Po wta rzaj kil ka ra zy, prze no
sząc pił kę co raz szyb ciej. Na stęp nie każ 
dziec ku wy jąć pił kę z two ich dło ni. Na stęp nie 
po wiedz mu, że wy pu ścisz pił kę tuż przed jej 
prze chwy ce niem. Ćwicz to kil ka ra zy za nim rze
czy wi ście pu ścisz pił kę.

ŁA PA NIE WO RECZ KA  
– woreczek
Stań twa rzą do dziec ka i po wtórz ćwi cze nie „Ła
pa nie du żej pił ki” uży wa jąc ma łe go wo recz ka. 
Za chę caj dziec ko do ła pa nia jed ną rę ką.

ŁA PA NIE WY
SO KIEJ PIŁ KI  
– piłkaplażowa,wolnapiłka
Uklęk nij twa rzą do dziec ka w od le gło
ści oko ło 1 me tra. Rzuć de li kat nie pił
kę pla żo wą lub in ną du żą pił kę 
w kie run ku dziec ka i za chęć je do zła
pa nia z pal ca mi skie ro wa ny mi ku gó
rze. Rzu caj pił kę z  po zio mu klat ki 
pier sio wej z pal ca mi skie ro wa ny mi ku 

gó rze. Kon ty nu uj ćwi cze nie zwięk sza jąc dy stans i róż ni cu jąc wy so
kość rzu ca nej pił ki.

ŁA PA NIE PO KOŹ LE  
– piłkaplażowa,wolnapiłka
Stań twa rzą do dziec ka i ko złuj pił kę pla
żo wą lub in ną du żą pił kę tak, aby 
dziec ko mo gło ją zła pać bez prze miesz
cza nia się. Kon ty nu uj zwięk sza jąc dy
stans i uży wa jąc mniej szych pi łek.

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Wzrok dziec ka po wi nien być sku pio ny na pił ce. Pod czas to cze nia lub ła
pa nia pił ki, któ ra znaj du je się po ni żej ta lii, pal ce po win ny by roz po star te 
i skie ro wa ne w dół. Pił ka po win na być kon tro lo wa na tyl ko za po mo cą rąk, 
a nie klat ki pier sio wej, nóg, itd. 

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Wzrok po wi nien być sku pio ny na ce lu. Pod czas ła pa nia pił ki zbli ża ją cej się 
spod po zio mu ta lii pal ce po win ny być skie ro wa ne do do łu, na to miast znad 
po zio mu ta lii – ku gó rze. 



55.Rzuty 
TO CZE NIE 
– wolnapiłka,pachołki
Usiądź cie na  pod ło dze w  roz
kro ku i  tocz cie pił kę do  sie bie. 
Mo dy fi kuj ćwi cze nie, to cząc 
w przy sia dzie lub sta niu. Za chęć 
dziec ko, aby wta cza ło pił kę z po
zy cji sto ją cej po mię dzy dwa pa
choł ki, tak jak by strze la ło go la.

OBU RĄCZ OD DO ŁU  
– wolnapiłka
Dziec ko stoi z ugię ty mi ko la na mi i trzy ma 
obu rącz dmu cha ną lub in ną więk szą pił
kę. Po proś dziec ko, aby pa trzy ło na two
je rę ce i rzu ca ło ci pił kę od do łu.

RZUT OD DO ŁU  
– małapiankowapiłka,woreczek,
piłkatenisowa,obręcz
Dziec ko stoi z ugię ty mi ko la na mi trzy ma
jąc jed ną rę ką ma łą pił kę lub wo re czek. 
Po proś dziec ko, aby pa trzy ło na  two je 
rę ce i rzu ca ło w nie pił kę. Mo dy fi kuj ćwi
cze nie rzu ca jąc przed miot przez ob ręcz 
lub do ce lu.

RZUT OBU RĄCZ  
– wolnapiłka,piłkanożnaroz
miarjuniorski
Za chęć dziec ko do  ko ły sa nia się 
w przód i w tył w roz kro ku bo kiem. 
W mo men cie gdy cię żar cia ła dziec ka 
spo czy wa na tyl nej sto pie, po proś je 
o pod nie sie nie rąk nad gło wę. Pod
czas prze no sze nia cię ża ru w przód, 
za chęć do  prze nie sie nia ra mion 
w przód w ce lu wy rzu ce nia pił ki.

RZUT ZNAD GŁO WY  
– małapiankowapiłka,
piłkatenisowa
Wy ko rzy stu jąc tę sa mą tech
ni kę co przy rzu cie obu rącz, 
za chęć dziec ko do prze nie
sie nia rę ki w  tył i  w  przód 
znad gło wy w ce lu wy rzu ce
nia pił ki w two im kie run ku.

PRE CY ZYJ NY RZUT DO CE LU  
– małapiankowapiłka,piłkatenisowa,
obręcze,pachołki
Za chęć dziec ko do rzu tu naj wy żej lub naj da lej 
jak po tra fi. Ustaw znacz ni ki w róż nych od le gło
ściach tak, aby dziec ko mo gło się sku pić 
na ja kimś ce lu.

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Wzrok po wi nien być sku pio ny na pił ce. Pod czas rzu tu od do łu pal ce po
win ny być skie ro wa ne w dół. Sto pa prze ciw staw na do rę ki rzu ca ją cej po
win na być wy sta wio na do przo du w otwar tej po zy cji. 

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
No ga prze ciw staw na wy sta wio na jest do przo du w kie run ku ce lu, a bio dra 
i ra mio na ob ra ca ją się do przo du. Pod czas ru chu do przo du rę ka zgi na się 
w łok ciu, a na stęp nie pro stu je w mo men cie pusz cze nia pił ki. Po wy pusz cze
niu pił ki nad gar stek zgi na się w dół. 



66.
PIŁ KA RĘCZ NA 
– piłkaplażowa,pachołek,podkładka 
Umie ścić pił kę pla żo wą na pa choł ku lub pod kład ce. Dziec ko ude rza 
pił kę pię ścią lub otwar tą dło nią.

KLE PA NIE PIŁ KI  
– piłkaplażowa,wolnapiłka 
Klep nij pił kę pla żo wą 
w kie run ku dziec ka i każ 
mu klep nąć ją z  po wro
tem do  cie bie otwar tą 
dło nią. Mo dy fi kuj ćwi cze
nie, usta wia jąc dziec ko 
w po zy cji bocz nej. Wy rzuć 
pił kę do dziec ka i każ mu 
ją ude rzyć otwar tą dło nią.

UDE RZE NIE BOCZ NE  
– piłkaplażowa,wolna
piłka,rakietka,rakieta
rozmiarjuniorski,kijpla
stikowy
W  po zy cji bocz nej dziec ko 
ude rza rzu co ną pił kę pla
żo wą lub in ną za  po mo cą 
ra kie ty, ra kiet ki, ki ja, itd.

WSTĘP DO HO KE JA  
– piłkaplażowa,wolnapiłka, 
małapiankowapiłka,piłka
tenisowa,laska,plastikowy
kijhokejowyrozmiarjuniorski, 
plastikowykijgolfowy 
rozmiarjuniorski
Umieść du żą pił kę na  zie mi.  
Za chęć dziec ko do usta wie nia się 
bo kiem do pił ki, chwy ce nia la ski, ki ja ho ke jo we go, gol fo we go, itp. 
obu rącz i ude rze nia nim pił ki.

WSTĘP DO TE NI SA/SO FT BAL LA  
– piłkaplażowa,wolnapiłka,małapiankowapiłka,rakieta
rozmiarjuniorski,kijplastikowy
Usta wia jąc dziec ko w po zy cji bocz nej, za chęć je do ude rze nia od bi tej 
pił ki pla żo wej lub in nej za po mo cą ra kie ty, ra kiet ki, ki ja, itp.

Uderzanie

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Dziec ko po win no stać w po zy cji bocz nej do pił ki, za cho wu jąc rów no wa gę. 
Moż na usta wić dziec ko na  znacz ni kach. Wzrok po wi nien być sku pio ny 
na pił ce. Za chęć do wy koń cze nia ude rze nia, ka żąc dziec ku skrę cić brzuch 
do przo du i/lub kla snąć w dło nie przed so bą. Je śli dziec ko nie prze no si 
cię ża ru, każ mu ko ły sać się w przód i w tył pod czas sta nia na znacz ni kach.



77.
KO PA NIE   
– piłkaplażowa,wolnapiłka,piłkanożnarozmiarjuniorski,
innapiłka
Po łóż pił kę na zie mi i każ dziec ku za nią sta nąć i kop nąć ją do wol ną 
no gą w two im kie run ku.

PRZY GO TO WA NIE  
DO RZU TU KAR NE GO 
– piłkaplażowa,wolnapiłka,piłka
nożnarozmiarjuniorski,innapiłka
Po łóż pił kę na zie mi i każ dziec ku do niej 
pod biec i kop nąć ją w two im kie run ku.

KO PA NIE NA OD LE GŁOŚĆ 
– piłkaplażowa,wolnapiłka,piłka
nożnarozmiarjuniorski,pachołki,
znacznikido podłoża
Za chęć dziec ko, aby pod bie gło do  pił ki 
i  kop nę ło ją na  ja kąś od le głość wy zna
czo ną znacz ni ka mi.

KO PA NIE DO CE LU 
– piłkaplażowa,wolna
piłka,piłkanożnarozmiar
juniorski,innapiłka, 
pachołki,znaczniki
do podłoża
Po łóż pił kę na  zie mi. Za chęć 
dziec ko do  pod bie gnię cia 
do niej i kop nię cia do ce lu lub 
po mię dzy dwo ma pa choł ka mi.

KICK BALL  
– piłkaplażowa,wolnapiłka,piłkanożna
rozmiarjuniorski,innapiłka,pachołki,
znacznikido podłoża
Tocz lub kop pił kę w kie run ku dziec ka i za chęć je 
do ko pa nia po ru sza ją cej się pił ki w  two im kie
run ku lub do ja kie goś ce lu.

PO DA NIA 
– piłkaplażowa,wolnapiłka,piłka
nożnarozmiarjuniorski,innapiłka,
pachołki,znacznikido podłoża
Kop nij pił kę w kie run ku dziec ka i za chęć 
je do  kop nię cia po ru sza ją cej się pił ki 
do ce lu lub po mię dzy dwa pa choł ki.

Kopanie

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Wzrok po wi nien być sku pio ny na pił ce. No ga nie wy ko nu ją ca kop nię cia 
zo sta je z ty łu i jest usta wio na z bo ku pił ki. No ga ko pią ca po win na zgiąć 
się w ko la nie pod czas za ma chu i wy ko pu. Pod czas wy ko pu pił ki na stę pu je 
wy mach do przo du prze ciw staw nym ra mie niem. 



88.
KO ZŁUJ I ZŁAP 
– piłkaplażowa,wolnapiłka,
piłkanożnarozmiarjuniorski,
małapiankowapiłka,piłka
tenisowa,innapiłka
Stań za dziec kiem i po móż mu ko
zło wać i  ła pać pił kę. Na stęp nie 
stań przed dziec kiem i ko złuj pił kę 
tak, aby dziec ko mo gło ją zła pać 
bez prze miesz cza nia się. Za chęć 
dziec ko, aby po da ło pił kę ko złem do cie bie. Zwięk szaj od le głość mię
dzy gra cza mi i zmie niaj pił ki na mniej sze.

DRY BLING 
– piłkaplażowa,wolnapiłka,piłkakoszykowa
rozmiarjuniorski,innapiłka 
Stań za dziec kiem i po móż mu w ko zło wa niu pił ki pla
żo wej obu rącz bez ła pa nia jej. Wraz ze wzro stem 
umie jęt no ści dziec ka zmniej szaj swój wkład w ćwi cze
nie. Zmie niaj pił ki, a na stęp nie przejdź do ko zło wa nia 
(dry blin gu) jed ną rę ką.

NA MA GICZ NYM DY WA NIE 
– koci gładkapowierzchnia,np.
posadzkasaligimnastycznej,sanki 
Dziec ko sia da na  ko cu trzy ma jąc się 
je go brze gów. Chwyć prze ciw le gły ko
niec ko ca. Po wo li za cznij cią gnąć 
dziec ko po pod ło dze. Stop nio wo zwięk
szaj pręd kość je śli dziec ko po czu je się 
wy star cza ją co pew nie.

KO PA NIE Z PO WIE
TRZA 
– piłkaplażowa,wolna
piłka,piłkakoszykowa
rozmiarjuniorski,inna
piłka 
Za chęć dziec ko do ćwi cze
nia sta nia na  jed nej no dze 
z  dru gą wy pro sto wa ną 
do  przo du i  ra mio na mi 
po  bo kach. Na stęp nie 
dziec ko ro bi wy mach no gą ko pią cą do ty łu i w przód. Na stęp nie daj 
dziec ku do rąk pił kę pla żo wą, każ mu ją upu ścić i kop nąć.

GA LOP 
– znacznikido podłoża 
Ułóż ciąg znacz ni ków na zie mi w li nii pro stej. Każ 
dziec ku sta nąć na  znacz nik pre fe ro wa ną no gą. 
Dziec ko dru gą no gę pod no si w  gó rę i  ska cze 
na znacz nik. Na stęp ne sko ki na le ży 
roz po czy nać pre fe ro wa ną no gą.

POD SKO KI 
– znacznikido podłoża
Ułóż znacz ni ki na  pod ło dze w  li nii pro stej. 
Dziec ko sta wia no gę na znacz ni ku, a na stęp
nie wy ko nu je na niej ni ski pod skok. W mo
men cie lą do wa nia dru gą sto pę na le ży 
po sta wić na na stęp nym znacz ni ku.

åwiczenia zaawansowane 

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Te umie jęt no ści wy ma ga ją po łą cze nia si ły, rów no wa gi, wzro ku i ko or dy
na cji. Za ob ser wuj, któ re kom po nen ty są do brze roz wi nię te, a któ re nie. 
Umie jęt no ści wstęp ne i pod sta wo we po trzeb ne w tych ćwi cze niach moż na 
roz wi nąć w in nych ćwi cze niach opi sa nych w tym pro gra mie. 

OB SER WA CJE I WSKA ZÓW KI
Te umie jęt no ści wy ma ga ją po łą cze nia si ły, rów no wa gi, wzro ku i ko or dy
na cji. Za ob ser wuj, któ re kom po nen ty są do brze roz wi nię te, a któ re nie. 
Umie jęt no ści wstęp ne i pod sta wo we po trzeb ne w tych ćwi cze niach moż na 
roz wi nąć w in nych ćwi cze niach opi sa nych w tym pro gra mie. 



Dodatkowe mo˝liwoÊci 

Gra tu la cje.

Two je dziec ko ukoń czy ło Pro gram „Mło dzi Spor tow cy” i roz wi
nę ło wie le pod sta wo wych umie jęt no ści po zwa la ją cych przy go to
wać go do uczest nic twa w wie lu dys cy pli nach spor to wych. Bez 
wzglę du na po ziom osią gnięć two je go dziec ka, znaj dziesz dla 
nie go dys cy pli nę w Olim pia dach Spe cjal nych. Do pó ki twój mło dy 
spor to wiec nie bę dzie mógł ko rzy stać z re gu lar nych tre nin gów 
i brać udział w za wo dach Olim pia dach Spe cjal nych, ma my na
dzie ję, że sko rzy stasz z in nych moż li wo ści i ma te ria łów do stęp nych 
dla ro dzin i mło dych spor tow ców. Skon tak tuj się z Od dzia ła mi 
Re gio nal ny mi i sek cja mi Olim piad Spe cjal nych, aby uzy skać in
for ma cje o kon kret nych ini cja ty wach w two im ob sza rze, jed nak 
moż li wość uczest nic twa w za wo dach ist nie je wszę dzie, czy w ro li 
wi dza, czy wo lon ta riu sza. To jesz cze le piej przy go tu je mło dych 
spor tow ców do peł ne go uczest nic twa w ru chu Olim piad Spe cjal
nych po ukoń cze niu pro gra mu Mło dzi Spor tow cy.

Dzię ki ćwi cze niom te go pro gra mu two je dziec ko jest na do brej 
dro dze do by cia spor tow cem Olim piad Spe cjal nych. Uzdol nie
nia lub szyb kie opa no wa nie da ne go ze sta wu umie jęt no ści mo że 
wska zy wać na ta lent do kon kret ne go spor tu. Na przy kład bie ga
nie mię dzy znacz ni ka mi to umie jęt ność wy ko rzy sty wa na w za wo
dach lek ko atle tycz nych, dry blo wa nie pił ki wo kół pa choł ków 
prze kła da się na umie jęt no ści ko szy kar skie, pod bie ga nie i ko pa
nie po ru sza ją cej się lub nie ru cho mej pił ki to pod ło że do pił ki 
noż nej. Bez wzglę du na ta lent i zdol no ści two je go dziec ka znaj
dziesz dla nie go dys cy pli nę w Olim pia dach Spe cjal nych.

Uczest nic two w Olim pia dach Spe cjal nych wy ma ga za an ga żo
wa nia się w tre nin gi i na ukę, któ re za pew nią dziec ku suk ces, 
więk szą ak cep ta cję oto cze nia i po czu cie wła snej war to ści. Tak 
jak in ne dzie ci ma ją moż li wość gry w pił kę noż ną czy ko szy
ków kę, tak two je dziec ko mo że do świad czyć ko rzy ści pły ną cych 
z gry i do sko na le nia się w róż nych dys cy pli nach.

Olim pia dy Spe cjal ne za pra sza ją do wspól nej spor to wej za ba wy.



Olimpiady Specjalne działają dzięki wsparciu:
Ministerstwa Sportu i Turystyki i Państwowego Funduszu Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych

Biu ro Na ro do we Sto wa rzy sze nia Olim pia dy Spe cjal ne Pol ska 
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/O Warszawa; nr konta: 48 1240 1066 1111 0000 0005 9907

www.OlimpiadySpecjalne.pl
Wpłat na rzecz Sto wa rzy sze nia Olim pia dy Spe cjal ne Pol ska moż na do ko ny wać na kon to:

Bank PeKaO S.A. V O/Warszawa, Nr 48 1240 1066 1111 0000 0005 9907 

Pamiętaj!
	 •	Olimpiady	Specjalne	to	nie	tylko	sport,	to	również	rozwój	osób	z	niepełnosprawnością	intelektualną;
	 •	Osoby	z	niepełnosprawnością	intelektualną	mają	wiele	umiejętności	i	możliwości;
	 •	Osoby	z	niepełnosprawnością	intelektualną	chcą	aktywnie	uczestniczyć	w	życiu	społecznym;
	 •	Bierz	pod	uwagę	myśli,	opinie	i	uczucia	osób	z	niepełnosprawnością	intelektualną;
	 •	Powierzaj	osobom	z	niepełnosprawnością	intelektualną	znaczące	zadania	i	ucz	ich	nowych	ról	społecznych!

Jesteś gotów na nowe wyzwania? Czekamy na Ciebie! Pomóż nam w kreowaniu lepszego świata!


