A* Olimpiady Spedjalne

Uzupetnienie zabaw i ¢wiczen do Programu ‘Mfodzi Sportowcy’ — edycja 2016. ?ﬁ’fﬁ Mtodzi Sportowcy™

CWICZENIA PODSTAWOWE.

Gra w “szalik”

Gra polega na rzucaniu do siebie przez dzieci szalika. Uczestnicy zabawy odrzucajg szalik
krzyczac/wymawiajac nazwe czesci ciata, ktéra ma by¢ uzyta do jego ztapania przez
nastepne dziecko.

Podaj dalej

Spraw, by dzieci w okreslonym czasie podawaty sobie szaliki do przodu lub do tytu. Staraj
sie moderowa¢ gre moéwiac np. ,Kto ma zielony szalik, niech poda go koledze/kolezance
stojacej przed nim” albo ,,nie odwracajac sie podaj szalik do dziecka stojacego za tobg”.

Narysuj mnie

Rozwin na podtodze duze rolki papieru i zache¢ dzieci, zeby sie na nich potozyty (na plecach
lub  brzuchu), a nastepnie odrysuj na papierze kontury  maluchéw.
Roztéz kartki w odlegtosci ok. 15 metréw od siebie. Nastepnie zaproponuj uczestnikom gry,
aby biegajac po sali zbierali woreczki z ziarnami Ffasoli, lub znaczniki do podtoza i
umieszczali je na kartkach, w miejscach odpowiadajacych czesciom ciata, ktére kolejno
wymawiasz (np. noga, tokie¢, gtowa etc.).

Tor przeszkod

Ustaw podstawowy tor przeszkéd uzywajac do tego wyposazenia Mtodych Sportowcow,
albo czego$ innego, czym akurat dysponujesz (np. krzesta, tawki itp.). Wprowadz i doktadnie
wyjasnij takie zagadnienia/komendy/elementy zabawy, jak: start/stop, nad/pod,
szybko/wolno. Postaraj sie przeprowadzi¢ to zadanie korzystajac za kazdym razem z innego
podktadu muzycznego.

Muzyczne znaczniki

Po wtaczeniu muzyki popro$ dzieci zeby zaczety biega¢, chodzi¢ do tytu, czotgac sie, kreci¢
w miejscu, etc. Kiedy muzyka ucichnie zadaniem dzieci bedzie znalezienie znacznika do
podtoza i staniecie na nim (dzieci moga ,dzieli¢ sie” znacznikami). Po ponownym wtgczeniu
muzyki dzieci wracajg do swoich poprzednich czynnosci, a instruktor usuwa/zabiera z
podtogi ,wykorzystane” znaczniki. Zabawa dobiega konca, kiedy wszystkie znaczniki
znikng z podtogi i zostanie tylko duze hula-hop albo inny duzy znacznik, na ktérym
Zmieszczg sie wszyscy uczestnicy gry.

Satatka owocowa

Zaproponuj grupie gre w “Satatke Owocowa”, w ktérej sala/miejsce zabawy jest miskg, a
dzieci owocami. Na hasto ,satatka owocowa” dzieci maja za zadanie porusza¢ sie w
okreslony sposéb (np. krecac ramionami, kotyszac sie, etc.). Kiedy hasto ,satatka owocowa”
padnie ponownie, dzieci majg zatrzymac sie i usigs¢. Nalezy pozwoli¢ uczestnikom gry na
wywotanie nazw réznych owocéw lub czesci owoca. Kiedy hasto padnie ponownie, wszyscy
wstajg i zaczynajg sie ruszac tak, jak wczesnie;.
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Wyscigi zwierzat

Zorganizuj wyscigi/zawody, w ktérych wystartuja dzieci udajgce rézne zwierzeta. Sprawdz,
kto bedzie najszybszy.

e Wijaca sie gasienica: Ustaw dzieci w taki sposéb, zeby ich dtonie i stopy znajdowaty
sie ptasko na podtodze. Ich pozycja powinna przypominaé¢ odwrécone V. Zache¢
dzieci do poruszania sie w sposéb przypominajacy ruch gasienicy - rece przesuwaja
sie najpierw, a nastepnie stopy sg dosuwane do dtoni.

e Kicanie zajgca: Ustaw dzieci w taki sposéb, zeby ich dtonie i stopy znajdowaty sie
ptasko na podtodze. Zache¢ je do poruszania sie w sposéb przypominajacy kicanie
zajaca - rece ruszajq sie najpierw, a stopy doskakuja do dtoni.

e Niedzwiedzi chdd: Ustaw dzieci w taki sposéb, zeby ich dtonie i stopy znajdowaty
sie ptasko na podtodze. Zache¢ je do poruszania sie w sposéb przypominajacy chéd
niedzwiedzia. Upewnij sie, ze kolana ,misia” nie dotykajg podtoza. Dla zabawy rycz
jak niedzwiedz! ©

e Chodzenie “na kraba": Dzieci powinny siedzie¢ na podtodze z nogami ugietymi w
kolanach, oraz stopami utozonymi ptasko. Dtonie tez umieszczone sg ptasko na
podtodze, ale lekko z tytu ciata. Pierwszy etap wymaga uniesienia bioder i
chodzenia na stopach i dtoniach do tytu. Kiedy to sie juz uda, zache¢ dzieci do
przemieszczania sie w ten sposéb takze na boki i do przodu.

Sebastian i Fladra (postaci z bajki “Mata Syrenka”)

W tej grze dzieci bawig sie, ze s3 Krabem Sebastianem - patrz chéd ,,na kraba” powyzej — a
pitka jest Ryba-Fladra. Trener/instruktor rozpoczyna gre toczac pitke pod pupami stojacych
w pozycji “na kraba” dzieci, tak zeby przypominata ona Fladre ptywajacg w morzu petnym
krabow/w morzu kraba. Pitka moze by¢ popychana lub kopana przez dzieci-kraby, dzieki
temu gra potrwa dtuze;.

Gry “spadochronowe”

Uczestnicy zabawy chwytajg i przytrzymuja krawedz ,spadochronu”. Na jego powierzchni
znajduje sie pitka lub woreczek z ziarnami fasoli, ktére w czasie zabawy s3 podrzucane
przez dzieci. Maluchy moga biega¢, czotgac¢ sie lub chodzi¢ pod ,spadochronem” do
momentu, az nie zostang tam uwiezione (przez opadajacy na podtoge ,,spadochron”).
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CHODZENIE | BIEGANIE

Ukryty Skarb

Ustaw pachotki/stozki i schowaj pod niektérymi z nich “skarb” (np. woreczek z ziarnami
fasoli, wypchane zwierze, itp.). Zache¢ dzieci aby kolejno podchodzity lub podbiegaty w
okreslony sposéb do wybranego stozka. Jezeli uda sie odnalez¢ ,skarb”, znalazca odktada
go do ,skrzyni na skarby”. Jezeli ktéres dziecko trafi na stozek bez ukrytego skarbu,
biegnie z powrotem na koniec linii/linie koncowa. Dzieci wygrywaja gre/gra dobiega konca
po odnalezieniu wszystkich ukrytych ,,skarbéw”.

Probny alarm pozarowy

Wez ochotnika lub wyznacz jedno dziecko, a pozostate ustaw w szeregu. Pot6z dookota
nich znaczniki podtogowe albo stozki/pachotki. Wrecz dziecku stojagcemu na poczatku lub
koncu szeregu pitke i daj polecenie do podawania jej kolejnym uczestnikom zabawy az na
drugi koniec rzedu. W tym czasie wyznaczony wczesniej maluch biegnie dookota
znacznikow do podtoza i stara sie zrobi¢ petne okrazenie, zanim pitka dotrze z jednego
konca rzedu na drugi. Jezeli to sie nie uda, daj mu spréobowac jeszcze raz, a pozostatym
dzieciom utrudnij sposéb podawania pitki (np. za plecami, miedzy nogami itd.).

‘Wysokie’ bieganie

Zadaniem dzieci bedzie w tej zabawie przejscie trasy wyznaczonej od jednego
stozka/pachotka do drugiego w pozycji wyprostowanej, i z woreczkami z ziarnami fasoli
umieszczonymi na gtowach. Dziecko, ktéremu uda sie w ten sposéb pokona¢ trase nie
upusciwszy woreczka, robi to ponownie, ale tym razem biegnac (z woreczkiem na gtowie).

Ciezkie Stopy/Lekkie Stopy

To zadanie polega na przebiegnieciu przez dzieci z jednego konca sala na drugi na “ciezkich
stopach”, tj. np. tupiac, piszczac podeszwami o podtoge i wydajac inne ,,hatasy hamowania”.
Powrét z konca sali uczestnicy zabawy wykonuja na ,lekkich stopach”, a wiec najciszej jak
sie da, staraja sie poruszac na palcach.

Przyklejone rece

Korzystajac z pachotkéw/stozkéw lub znacznikow podtogowych utéz tor w ksztatcie
zygzaka. Zadaniem dzieci bedzie przebiegniecie przez tor z rekoma ,przyklejonymi” do
bokéw/bioder. Powtérne przebiegniecie toru uczestnicy powinni wykona¢ z rekoma
ugietymi w tokciach. Zmierz kazdemu dziecku czas i sprawdz ktéry ,sposéb” pozwalat na
szybsze i tatwiejsze pokonanie trasy.

Ktoredy mam po6js¢/Ktorg droge wybrac?

Umies¢ na podtodze réznokolorowe stozki/pachotki, albo znaczniki do podtoza, a nastepnie
wymieniaj po kolei kolory tych przedmiotéw. Zadaniem uczestnikoéw gry bedzie szybkie
zlokalizowanie i dotkniecie po kolei markeréw odpowiadajgcych barwom, ktérych nazwe
(akurat) wymienites.
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ROWNOWAGA | SKOKI

Drzewa w lesie/Kwiaty w ogrodzie

W tej zabawie dzieci stojac na dwéch znacznikach/markerach podtogowych udajg, ze s3
drzewami albo kwiatami. Instruktor/trener ma udawac¢ wiatr przemieszczajac sie miedzy
dzie¢mi i wachlujac je szalikiem. Uczestnicy zabawy wyginaja sie i kotysza pod wptywem
~powiewdw"” (niby drzewa i kwiaty). Mozesz utrudni¢ zadanie poprzez zblizenie markeréw
do siebie lub usuniecie po jednym znaczniku z kazdej pozycji.

Krokodyl Tik-Tak

Roztéz znaczniki do podtoza w sposéb imitujacy kamienie lezagce na dnie rzeki. Popros
dzieci aby pobawity sie, ze w ,rzece” ptywa krokodyl, a jedynym sposobem aby nie da¢ mu
sie ztapac jest przeskakiwanie po ,kamieniach”. Mozesz zwiekszy¢ poziom trudnosci gry
poprzez zwiekszanie odlegtosci miedzy znacznikami podtogowymi.

Skaczace Fasolki

Ustaw Sciezke sktadajaca sie z przeszkdd. Kiedy wtaczysz muzyke, dzieci powinny zaczac
spacerowac od znacznika do znacznika, a po drodze wchodzi¢ na nie(go) i schodzi¢. Kiedy
muzyka ucichnie, kazdy uczestnik zabawy wskakuje na najblizszy znacznik i zastyga. Po
ponownym wtaczeniu muzyki, wszyscy zeskakujg i kontynuuja wedrowke/"spacer” miedzy
przedmiotami.

Skacz z jednego na drugie

Umies$¢ znaczniki do podtoza blisko siebie albo nieco dalej. Zadaniem dzieci jest skakanie ze
znacznika na znacznik/z markera na marker.

‘Zamarzniety’ taniec

Gra rozpoczyna sie wraz z wtgczeniem muzyki. Dzieci chodza (lub przemieszczajg sie w inny
lokomotoryczny sposéb) dookota sali zabaw. Kiedy muzyka ucichnie, kazdy musi stana¢ na
jednej nodze i wytrzymacé w tej pozycji przynajmniej 3 sekundy. Mozna tez zaproponowac
dzieciom aby ,zastygty” na jednej nodze i rece, albo na dwéch rekach i nodze.

Spacer po linie

W tej grze zadaniem dzieci jest chodzenie na pietach oraz palcach u nég wzdtuz linii prostej
i jednoczesne zbieranie z podtogi woreczkéw z nasionami fasoli. Spraw by dzieci umiescity
sobie woreczki z ziarnami na réznych czesciach ciata (np. na gtowie, tokciu, barku, etc.) i
kontynuowaty ,spacer” az do miejsca, gdzie znajduje sie hula-hop lub wiadro, do ktérego
uczestnicy zabawy wrzucajg woreczki.
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ZATRZYMYWANIE | tAPANIE

Kulaj i zatrzymaj

Posadz dzieci na podtodze, w kregu, i popro$ by podawaty do siebie pitke toczac ja. Po
wprowadzeniu pitki w ruch, niech kazdy uczestnik zabawy wykrzyczy jakie$ hasto/stowo
zwigzane z/pasujace do tematu dnia/tygodnia (zwierze, kolor, warzywo, etc.). Aby
zwiekszy¢ poziom trudnosci, mozesz zastosowal pitke o mniejszym rozmiarze,
zaproponowac by dzieci toczyty pitke szybciej i /albo zeby robity to na kleczkach lub pét-
kleczkach.

tapanie baniek mydlanych

Zapro$ dzieci by ustawity sie na znacznikach podtogowych w kregu. Stan na jego Srodku i
zacznij puszczac banki mydlane. Zadaniem dzieci jest ich tapanie, jedna lub obiema rekoma.

Pitka w okregu

Popros dzieci o ustawienie sie w kregu i podawanie sobie pitki po okregu szybkimi rzutami.
Kiedy pitka bedzie w potowie okregu, wprowadz do gry drugg pitke. Popros o krok do tytu,
aby dzieci powiekszyty okrag.

25 rzutow

Ustaw dzieci w kregu i popros$ aby rzucaty do siebie pitke. Zadaniem uczestnikéw gry jest
wykonanie 25-ciu udanych podan, bez upadniecia pitki. Jezeli jednak pitka upadnie mozesz
albo zaczac¢ liczenie od poczatku, albo kontynuowac¢ dalej od miejsca gdzie nastapita
przerwa.
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Rzuty

Bowling

Skonstruuj tor bowlingowy z dwiema réwnowazniami i ustaw kregle na jego koncu. Daj
kazdemu dziecku mozliwos¢ wykonania rzutu i popros o ustawianie straconych przez siebie
“kregli” przed prébga kolegi/kolezanki.

Sprzatanie przez rzucanie

Podziel dzieci na dwie grupy i oddziel je niskg siatka, badz inng barierg. Porozrzucaj
woreczki z ziarnami fasoli po obu stronach “boiska” i zle¢ zawodnikom obu druzyn
“czyszczenie” swojej strony z woreczkéw poprzez przerzucanie ich na strone przeciwnika.
Kiedy ktéras strona zostanie catkowicie wyczyszczona, wszyscy (z danej druzyny)

wygrywaja

Tunel “kolejowy”

Ustaw dzieci twarzami do siebie, na szeroko rozstawionych nogach, w taki sposéb, zeby
stworzyty rodzaj “tunelu”. Popro$ dziecko ustawione na korncu, aby potoczyto do przodu
pitke pod nogami reszty uczestnikéw zabawy (ma ona udawa¢ pociag). Pitka-pociag
prawdopodobnie nie ,dojedzie” do poczatku ,tunelu” bez zatrzymania (,pociag” musi
zabierac pasazeréw). Dziecko, przy ktérym ,pociag” sie zatrzyma, ma za zadanie podniesc
pitke, a reszta uczestnikdw gry ustawia sie przed nim w taki sposéb, zeby mogto
wystartowac pociag identycznie jak jego poprzednik.

Koszykowka

Popros$ dzieci o ustawienie sie w kregu dookota kosza, obreczy albo hula-hop. Wrecz
kazdemu z nich jakis przedmiot, a nastepnie zache¢ do wykonania nim rzutu do “kosza”.
Zachecaj do wykonywania rzutéw réznymi przedmiotami oraz inng technika (np. z nad
gtowy, jedng lub dwiema rekoma, itd.)

Celowanie

Nalep/umie$é na scianie cele o réznych rozmiarach. Mogg one by¢ zwigzane z tematyka
wczesniejszych zaje¢ z grupa, np. kolorami, ksztattami, itd. Wrecz dzieciakom rézne
przedmioty i zachec je do trafiania nimi w zaznaczone miejsca na Scianie, aby trenowac
umiejetnos¢ rzucania z odlegtosci i celnosé.

6 | Mtodzi Sportowcy — dodatkowe ¢wiczenia do materiatéw2009-2015.
Ttumaczenie — Olimpiady Specjalne Polska 2016.



A3 Olimpiady Spedjalne

Uzupetnienie zabaw i ¢wiczen do Programu ‘Mtodzi Sportowcy’ — edycja 2016. W Mtodzi Sportowcy ™

UDERZANIE

Siatkowka

Podziel dzieci na dwie grupy i oddziel je niska siatka, badz inng barierg. Podaj im balon lub
pitke plazows i zache¢ do jej lekkiego ,przebijania”/uderzania z jednej strony ,boiska” na
druga. Wyjasnij dzieciom zeby uderzaty pitke otwartg dtonig tak, zeby palce dtoni byty
skierowane w goére jak odbijamy do gory, a w dét jak odbijamy pitke od dotu.

Golfi hokej

Stworz (dla kazdego dziecka) mini-stacje golfowa poprzez umieszczenie pitki na przeciwko
dwéch znacznikéw. Dzieci ustawiajac sie na znacznikach, mogg uderzac pitke kijem do golfa
albo innym kijem. Uderzona pitka bedzie sie toczy¢ w strone $ciany. Mozesz zwiekszy¢
poziom trudnosci tego ¢wiczenia poprzez skonstruowanie bramki, do ktérej dzieci beda
celowaty.

Tenis

Ut6z na podtodze znaczniki w taki sposéb, zeby dzieci mogty na nich stangé¢ bokiem w
kierunku niskiej siatki lub innej bariery umieszczonej na ziemi, przed nimi. Po kolei
dostarczaj im Sredniej wielkosci pitke plazowa i zache¢ do przebijania jej nad siatkg/bariera
przy pomocy rakiety tenisowej lub rakietki do tenisa stotowego. Jesli to mozliwe, ustaw
¢wiczenie tak zeby dzieci odbijaty pitke od sciany w celu skrécenia czasu odzyskiwania pitki,
albo dla kazdego ¢wiczacego zaangazuj jedng osobe wytapujaca i podajaca pitki.
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KOPANIE

Cwiczenie wstepne.

Daj kazdemu dziecku duza torbe na zakupy lub worek i popros zeby weszty do Srodka. Po
kolei kazdy uczestnik gry ma za zadanie wydostac sie z torby, przebiec na druga strone sali,
wejs¢ do znajdujacej sie tam torby, wydostac sie z niej i wrdoci¢. Kiedy jeden ,zawodnik”
wrdci, natepny startuje.

Kopanie do celu.

Potéz na podtodze réwnowaznie i pachotki/stozki jak w maszynie do gry. Ustaw dzieci na
bokach i delikatnie wymieniaj z nimi podania pitka, pozwalajac by przeszkody zmieniaty
kierunek biegu pitki.

Kickball

Ut6z pitki w zaznaczonym miejscu na podtodze. Na sygnat (klasniecie lub gwizdek) dzieci
beda miaty za zadanie kopniecie pitki w strone Sciany lub jakiej$ niskiej bariery/zapory. Po
kazdym kopnieciu dzieci maja ztapa¢ ktérgs odbitg pitke i ustawi¢ ja ponownie na
zaznaczonym miejscu, a nastepnie czeka¢ na kolejny sygnat do kopniecia. Aby utrudnié
¢wiczenie mozna ustawi¢ bramke lub oddali¢ linie strzatu.

Kregiel
Zbuduj tor bowlingowy z dwiema réwnowazniami i ustaw 3 kregle na koncu toru. Kazde
dziecko moze podjg¢ prébe stracenia kregla kopigc w ich kierunku pitke.
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DODATKOWE UMIEJETNOSCI

Slizganie sie

Spacer po linie

Spraw by dzieci ustawity stopy na linii na podtodze, a plecy miaty wyprostowane. Wyjasnij i

zademonstruj: 1) trzymaj palce u nég wyprostowane/prosto, 2) zréb krok slizgiem 3)
dostaw drugg stope, 4) powtérz;

Dzieci rozpoczynajg zabawe kiedy poleci muzyka, a po jej wytaczaniu przestaja sie Slizgac.

Podskakiwanie
Skoki zajecze

Potéz na podtodze znaczniki i ustaw grupe obok nich. Poinstruuj dzieci zeby “ugiety nogi w
kolanach, pochylity sie do przodu i na dzwiek muzyki wskoczyty na znacznik machajac
rekoma. Po zatrzymaniu muzyki dzieci majg zejs¢ ze znacznikéw, po jej wtaczeniu wejsé z
powrotem itd.

Zbieranie woreczkéw z ziarnami Fasoli

Nalezy ustawi¢ znaczniki na podtodze a obok nich woreczki z ziarnami fasoli. Zadaniem
dzieci jest przeskakiwanie ze znacznika na znacznik. Jesli dotrg na ten, obok ktérego jest
worek z fasola, maja go podnies¢ i wreczy¢ trenerowi. Po zebraniu wszystkich woreczkéw
gra konczy sie i mozna j zacza¢ od nowa.

Galopowanie
Pod3zaj za liderem

Wyjasnij i zademonstruj: 1) wybierz ktéras stope i postaw nig krok w przéd, zawsze trzymaj
j3 z przodu, 2) obydwie stopy miej skierowane do przodu, 3) tylna noga podaza za przednig,
ale sie przed nig nie wysuwa, 4) ugnij nogi w kolanach i stéj lekko na stopach. Zapros dzieci
do ,galopowania” za toba po catej sali, dookota pachotkéw i znacznikéw.

Stajnia

Wybierz jedno dziecko z grupy, a reszte popro$s o udawanie koni i “galopowanie” po
pomieszczeniu. Wybrane dziecko wcieli sie w role kowboja/kowbojki, ktéry prébuje klepnac
kazdego konia. Wszyscy klepnieci wracajg do ,stajni”/zagrody (wydzielonej z sali np.
rownowaznig, ling, itp. ). Dziecko klepniete jako ostatnie zostaje kowbojem/kowbojka i
zaczyna zaganiac koine do stajni/zagrody.

Skakanie/Podskakiwanie
Pod3zaj za liderem

Wyjasnij: “Zréb krok, a nastepnie z nogi wykrocznej przeskocz na drugg noge, i z
powrotem/i wré¢” a nastepnie zademonstruj. Na sygnat dzieciaki zaczynajg wykonywac to
¢wiczenie wskakujac na znacznik jedng noga i zeskakujac. Po tym nastepuje przerwa i dzieci
przechodza do nastepnego znacznika, powtarzajac ¢wiczenie, ale tym razem wskakujac
druga noga/z uzyciem drugiej nogi. Cwiczac ten sposéb poruszania sie dzieci powinny
nasladowac instruktora.

Kaczka, kaczka, ges
Posadz grupe na podtodze w kregu. Popro$ jedno dziecko aby chodzito dookota i klepato

n o u

poszczeg6lne dzieci méwiac “kaczka”, “kaczka”. Kiedy padnie hasto ,ges”, klepniety w tym
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momencie maluch wstaje i przejmuje zadanie “klepigcego”. Ten pozostaje poza kregiem i
czeka na zakonczenie gry.

Odbijanie/koztowanie

Koztowanie/odbijanie

Ustaw dzieci przy pitce utozonej w hula-hop. Popros je aby odbity ja w obrebie obreczy 5
razy. Na sygnat dzieci zostawiajg te pitke i przechodza do nastepnej aby powtérzyc
zadanie.

Dysycpliny sportowe

Umiejetnosci i wielokrotne powtarzanie/trening

Wybierz umiejetnos¢ sportowa (np. strzelanie, bieganie, itp.) i wykorzystaj ja w
zmodyfikowanych ¢wiczeniach dla takich dyscyplin, jak: pitka nozna, hokej, koszykéwka,
siatkéwka lub softball. Potacz i zastosuj w treningu takie elementy jak zakrecanie,
podawanie, bieganie z punktu a. do punktu b. etc. Zréb to tak, jak wskazano powyzej, w
takim stopniu i zakresie, na jaki pozwala poziom sprawnosci i zainteresowanie dzieci z
twojej grupy.
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