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‘ Mladi Sportovci Special Olympics

Miadi Sportovci Special Olympics

Mladi Sportovci Special Olympics je Sportovy a zabavny program pre
deti s alebo bez mentalneho postihnutia (ID), vo veku 2 az 7 rokov.
Program Mladi Sportovci uli zakladné Sportové zruénosti, ako beh,
kopanie a hadzanie. Program Mladi Sportovci ponuka rodinam, u&itelom,
opatrovatelom a fudom z komunity mozZnost zdielat radost zo Sportu so
vSetkymi detmi.

Programu sa mézu zu&astnit’ deti vdetkych schopnosti, priCom vSetky
deti z neho aj benefituju.

Deti sa nauéia hrat’ s ostatnymi det'mi a rozvijat’ délezité zruénosti
ucenia sa. Deti sa taktiez naucia delit sa, striedat sa a postupovat
podla pokynov. Tieto zruénosti pomahaju detom pri aktivitach v rodine,
komunite a v Skole.

Program Miadi Sportovci je zabavny sposob, ako sa deti dostanu
do formy. Je ddlezité naucit deti zdravym navykom, kym st malé. To im
da zaklady pre zivot pIny fyzickej aktivity, priatelstva a u€enia sa.

Program Miladi Sportovci je pre vSetkych Fahko zvladnutelny a
zarovenh zabavny. MébézZe byt praktizovany doma, v Skolach alebo v
komunite pomocou priruky aktivit Mladych Sportovcov a zakladného
vybavenia.

Prostrednictvom programu Mladych Sportovcov mézu byt vSetky deti,
ich rodiny a_fudi omunite sucastou jedného timu.

“Ked sa mi narodilo dieta a zistila som, ze
je mentalne postihnuté, zratil sa mi svet. U
Mladych Sportovcov vidim, ako sa
pohybuje, usmieva sa, slobodne sa hra s
ostatnymi a nedrzi sa len mojej sukne.

Tlacia sa mi slzy Stastia do odi a ziskavam
nadej, ze raz méze byt odo mna nezavisly.
Teraz sa odvazujem snivat' a planovat, Zze
ked méj syn bude starSi zahram si snim
baseball.”

- Misae, Japonsko

Mladi Sportovci Special Olympics .

Program Mladi Sportovci uvedie deti a ich rodiny do sveta

Special Olympics. Ciele programu zahiiaju:

* Naucit deti s mentalnym postihnutim a deti bez mentalneho
postihnutia sa spolo¢ne hrat, ucit sa o sebe a navzajom sa chapat;

» Podporovat socialne zaclenenie a inkluzivnu hru v Skolach,
komunitach a doma;

» Poskytnut detom aktivity a hry, ktoré vyhovuju ich moznostiam a
schopnostiam;

+ Ukazat ako Special Olympics mbze podporovat rodiny;

+ Ukazat, Ze vSetky deti by mali byt ocenené za svoj talent a
schopnosti;

+ Podporovat kondiciu a ucit’ deti byt aktivne, zdravo sa stravovat' a
pit vodu.

Program Mladi Sportovci Special Olympics poméze vietkym detom ziskat'.

*  Motorické zrucnosti. Deti s mentalnym postihnutim, ktoré sa
zUc&astnili osem tyZdiového programu Mladych Sportovcov,
zaznamenali rozvoj motorickych zru€nosti na urovni obdobia
siedmych mesiacov. To znamena, Ze deti ziskali trojmesacny rozvoj
v motorickych zru€nostiach oproti detom, ktoré sa nezucastnili
programu.

* Socialne, emocionalne a studijné schopnosti. Rodi¢ia a ugitelia
deti, ktori sa zuc€astnili u¢ebnych osnov programu Mladych
Sportovcov, uviedli, Ze deti sa naudili zruénosti, ktoré vyuZziju v
predskolskych zariadeniach. Deti prejavovali viac nad3enia a boli
sebavedomejSie. Tiez sa dokazali lepSie hrat s ostatnymi detmi.

+  Ocakavania. Clenovia rodiny hovoria, Ze program Mladi $portovci
zvysil ich nadeje pre lepsiu buducnost ich dietata.

«  Sportova pripravenost. Program Mladi $portovci pomaha detom
rozvijat dolezité zrunosti v oblasti pohybu a Sportu. Tieto zru€nosti
ich pripravia zu¢astriovat sa Sportovych sutazi a Sportovat, ked
budu starsi.

*  Prijatie. Inkluzivna hra je prinosom aj pre deti bez mentalneho
postihnutia. Pomaha im lepSie pochopit a prijat ostatnych.

" Favazza, P. C., Siperstein, G. N., Zeisel, S., Odom, S. L., & Moskowitz, A. L. (2011). Young Athletes
intervention: Impact of motor development. Washington, DC: Special Olympics, Inc.

@eccoe:
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Zaciname

Prirucka aktivit obsahuje vSetky informacie na spustenie
programu Mladych Sportovcov. Ma &tyri ¢asti:

1. Uvod

2. Aktivity Mladych Sportovcov
3. Zdroje pre realizatorov

4. Dalsie zdroje

Nezabudnite si preéitat sekcie Uvod a Aktivity. Tie su uréené pre
vSetkych uditelov, trénerov a ¢lenov rodiny. Je tiez dolezité popremyslat
o tom, kde sa aktivity budu konat - &i v Skole, komunite alebo doma - a
pozriet si suvisiacu Cast. Potom si pozrite r6zne aktivity. Uistite sa, ze
mate potrebné vybavenie alebo materialy.

Tri modely pre Mladych Sportovcov Special Olympics.

« Skola (Strana 63): Vedené pedagégmi v $kolskom prostredi. Aktivity
sa konaju pocas Skolskych hodin. Aktivity sa vykonavaju aspor raz
tyZzdenne, ale najlepSie je trikrat tyZdenne. M6Zu byt su€astou
predsSkolskej vyucby alebo vyuéby zakladnej Skoly.

¢ Komunita (Strana 73): Vedené trénermi Mladych Sportovcov a
dobrovolnikmi. UmoZnuje stretnutie pre rodi€ov, surodencov a
priatelov. Aktivity sa m6zu vykonavat v $portovom klube, rekreanom
stredisku alebo inom spolo€enskom zariadeni. Aktivity sa konaju
aspon raz za tyzden, pri€om rodiny pokracuju hrami s detmi doma
aspon dvakrat tyzdenne.

 Domov (Strana 81): Rodi€ia, surodenci a priatelia sa spolu hraju
doma. Prirucka aktivit dava tipy a navrhy. Rodinné aktivity sa konaju
aspon trikrat tyzdenne v domacom prostredi. Aktivity mézu byt
individualne alebo v malych skupinach.

@ oeococo
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Pouzivanie priruc¢ky aktivit pre Mladych Sportovcov

Prirucka aktivit pre Mladych Sportovcov obsahuje hry a aktivity, ktoré
detom pomahaju naugit sa pohyby, ktoré budu pouzivat v Sporte a
kazdodennom zivote.

V prirucke aktivit je osem oblasti zru€nosti. KaZzda oblast zru€nosti
zahffia aktivity, ktoré je mozné vykonavat s jednym dietatom alebo
skupinou deti. V prirucke aktivit najdete tipy, ako prispdsobit aktivity tak,
aby zodpovedali zru€nostiam alebo potrebam kazdého dietata.

V rdmci kazdej oblasti zru€nosti su aktivity uvedené ako fahké a tazke.
Cinnosti su zoradené od zakladnych zruénosti az po komplexnejsie
zru€nosti. Porovnajte kazdu aktivitu so schopnostou dietata. Ked dieta
dokaze zvladnut danu zruénost, prejdite na naro¢nejSiu aktivitu.

Napriklad v ¢&asti Zachytenie and chytanie je prvou navrhovanou
aktivitou Kotulanie and zachytenie. Pri tejto aktivite, deti sedia na zemi.
Toto umozriuje detom pracovat na koordinacii rdk a zraku s pohyblivym
objektom. KedZe deti sedia, nemusia sa obavat pouzitia sily, rovnovahy
a nemaju strachu.

Tretia cinnost, Chytanie bublin, stavia na zakladnych zrucnostiach
potrebnych pre chytanie lopty. Bubliny letia pomaly, takZze deti m6zu
lahko sledovat, ako padaju. M6zu ich splasnut’ alebo chytit' bublinu do
ruk. Pri tejto aktivite deti nemusia rozmySlat nad tym, ako spravne
chytat za pomoci ruk a tela, ako v neskorSich aktivitach.

Dal$ie zdroje a videa na podporu Mladych
Sportovcov najdete na webovej stranke
Mladych Sportovcov.

resources.specialolympics.org
[YoungAthletes
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Stretnutia Mladych Sportovcov nemusia dodrziavat' postupnost’

uvedenu v prirucke aktivit. Moze byt lepSie zamerat’ sa na jednu

oblast’ zruénosti na jednom alebo viacerych stretnutiach, alebo
naopak robit' zakladné aktivity z viacerych oblasti zruénosti.

Napriklad:

«  Skola: Ugitelia mézu zadat tréningy Mladych $portovcov s
najzakladnejSimi zruénostami zo vSetkych oblasti zruénosti. Ked deti
pokroéia v zakladnych zruénostiach, uitelia mdzu prejst’ po
niekolkych tréningoch k tazsim zru€nostiam.

e Komunita: Program, ktory sa kona v basketbalovom Sportovom
klube, méZe viest stretnutia Mladych Sportovcov, ktoré zahffiaju
jednu aktivitu zo zakladnych zruénosti, jednu z &innosti behu a
chbdze a vsetky Cinnosti hadzania. Zucastnit sa mézu deti réznych
urovni zruénosti a rozvijat sa tak, ako im to najlepSie vyhovuije.

* Domov: Rodigia si mézu vybrat aktivity, ktoré maju ich deti najradSe;j,
alebo ktoré umoziiuju surodencom a priatelom zucastnit sa.

Je klucové prispbsobit sa potrebam jednotlivych deti aby sme mohli
zaistit, Zze program Mladi $portovci bude mat pozitivny vplyv na
vSetky deti.

ﬂ(l’aéové terminoldgia \

V priruCke aktivit je vela uZitoénych tipov a navrhov na
podporu potrieb kazdého dietata.

*  Skupinové hry — Variacie aktivit, ktoré podporuju aby
sa deti hrali spolu a ktoré podporuju zaradenie.

e Zdravé hry — Variacia aktivit, ktoré ucia deti o spravnej
vyzive.

«  Dobrovolné aktivity — DalSia aktivita, ktora pouZiva
pomécky, ktoré sa nenachadzaju v zozname primarnych
pomaocok.

* Tipy na pozorovanie — Napady, ktoré podporia

dospelych, trénerov alebo dobrovolnikov, ktori pracuju
k alebo vedu program Mladych Sportovcov. )

C FXXENY
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Vybava mladych Sportovcov

Pomécka Navrhované nahrady
Aktivity programu Mladych Sportovcov vyuzivaju pomécky, ktoré Podlahové znaéky Nalepky alebo pasky
pomahaju detom zamerat sa na kazdu zru¢nost. Pomocka Stvorce z koberca
moze byt nahradena vecami, ktoré sa nachadzaju doma. Kriedou kreslené tvary
Pomoécka Navrhované nahrady
i Paska
Kladina Obrug Hula obruge

Lano Bicyklové duse
Staré pneumatiky
Mala penova lopta

Tenisova loptic¢ka
Akakolvek mala lopta

Vrecuska Malé, mikké hracky alebo postavicky: Satka Utierka na riad
Vrecka naplnené ryZou, pieskom Maly kusok latky
alebo fazulami; Prirodné predmety,
ako su kvety alebo listy
Sportové kuzele Krabice
Plastové flaSe od vody naplnené
pieskom Pomaly pohybujuca sa lopta Plazova lopta
Akakolvek lahka lopta
Balon
Velké plastové diely Penové alebo drevené diely
Tehly
DalSie pomécky, ktoré mézu byt pouzité pri \
Palica programe Mladi Sportovci:
Plastové tycky Rolka z papierovej utierky +  Sportové pomdcky juniorskej + Plastové pohare
2 velkosti : basketbalova lopta, +  Sportovy rebrik
" . plastova golfova lopticka, e Tunely
@ florbalova hokejka, tenisova - Padaky
Kratka palica raketa, futbalova lopta , plastovd « Podlahové znacky,
Raketa kriketova palka a basebalovy terc sedacie vaky a lopty s

» Detska hracia lopta obrazkami potravin
* Lano * Hrackarske potraviny )

C EX X XN R



Zakladné zrucnosti

Zakladné zruCnosti pomahaju  detom spoznat
samych seba a ich vztah k okoliu. Podporuju tiez
zakladnu zdravotnu a fyzicku kondiciu.

Pochopenie tela, sila, flexibilita, koordinacia a
vytrvalost su dblezité pre motorické a socialne
- zru€nosti. Zakladné zru¢nosti podporuju rozvoj
1 f vSetkych tychto oblasti, ktoré su nevyhnutné pre
1 mobilitu doma, v 8kole a v komunite.

Aktivity v tejto
sekcii zahfnaju:
Hry so Satkou
Detské pesnicky
Hradanie
Prekazkova draha
Hudobné znacky

Tunely a mosty
Hry na zvierata
Hry s padakom

Jazda na lietajucom
koberci

A Special Olympics
™ Miadi gportovai ™



. Zakladné zruénosti

Hry so Satkou

Nasmerujte deti aby sledovali pohyb Satky hlavou a o€ami. Spustite Sal a
povedzte detom aby chytili $al rukami, hlavou, nohou alebo inou ¢astou tela.

Skupinova hra: Deti sa mézu spolu hrat’ tak, ze
si navzajom hadzu Satky, priCom pri kazdom
hode zvolaju €isla, farby alebo nazvy zvierat.

Pre stazenie aktivity povedzte deti aby pozorne
pocuvali, €o robit so Satkou. Napriklad: "Ak mate
zelenu Satku, odovzdajte ju osobe vedla vas"
alebo "podajte Satku, o mate za chrbtom osobe

vedla vas."

Zdrava hra: Povedzte detom aby sa pokusili
pomenovat rézne druhy ovocia, zeleniny alebo
inych zdravych potravin zakazdym, ked vyhodia

Satku.

POTREBNE VYBAVENIE: Satka

Detské pesnicky

Nasmerujte deti aby spievali pesnicky, ktoré spajaju slova s c¢innostou a
telesnym povedomim, ako napriklad "Kolo, kolo mlynské" alebo iné zname

akéné piesne.

Piesenl, ako napriklad "Ak si Stastny...
vykonavali r6zne &innosti, ako je tlieskanie, hladkanie brucha, poklepanie na
hlavu a dalSie. Bavte sa a opytajte sa deti na napady, €o robit a ako sa

pohybovat!

Zdrava hra: Prisp6sobte popularne piesne, aby ste deti naugili zdravé navyky,
ale aj budovanie povedomia o tele. Pozrite si ¢ast "DalSie zdroje".

vo@)eooe

, mOzete nasmerovat na deti, aby

Zakladné zrucnosti @)

Hladanie

Nasmerujte deti aby sa rozhliadli okolo seba a vSimli si rézne veci v priestore.
Povedzte detom aby hladali urcité veci a nasmerujte ich aby k tej veci bezali,
kracali alebo plazili sa.

PokrogilejSia aktivita: deti sa snazia identifikovat farby, tvary alebo zdravé
potraviny. Deti m6zu pracovat v paroch aby sa podporili socialne schopnosti.

POTREBNE VYBAVENIE::  Podlahové znacky, vrecuska

Prekazkova draha

Zostavte jednoduchu prekaz-
kovu drahu s akymkolvek
zariadenim, ktoré mate k
dispozicii napriklad s obru¢ami,
doskami,  stolickami  alebo
lavicami. Pricom ako deti
absolvuju drahu, nauéte ich
rézne pojmy ako:

+ Naaz

* Nad a pod

*  Rychlo a pomaly

POTREBNE VYBAVENIE: KuZele, podlahové znadky, obrude, tycky,
nosniky

Pozorujte schopnost’ deti

zapamatat' si texty, aktivity, Casti
tela alebo iné délezité koncepty.
Posilnite tieto oblasti v inych
aktivitach alebo v

svojpomocnych zruénostiach. P . 'Y K K X5
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Hudobné znacky

Poclas prehravania hudby poZiadajte deti aby bezali, kra€ali dozadu, plazili sa
alebo sa krutili. Ked sa hudba zastavi, povedzte detom aby nasli podlahovu
znacku, na ktoru sa postavia (zdielanie znaciek je povolené). Odstrariujte
znacky, kym v strede zostane len jedna velka obrug, na ktorej m6zu deti stat
spolu.

Zdrava hra: Ked pouzivate podlahové znacky, mézete pouzit aj podlahové
znacky v tvare zdravych potravin (ako ovocie a zelenina), vytlacte obrazky alebo
spajajte rozne farby s ovocim a zeleninou. Poc¢as aktivity, ked sa hudba zastavi,
poziadajte deti aby sa postavili na urcité ovocie alebo zeleninu aby sa tak
posilnilo ich zdravé rozhodovanie ohladom jedla.

POTREBNE VYBAVENIE:  Obrué, podlahové znacky

Tunely a mosty

Dospeli a deti vytvaraju tunely tym,
Ze sa dotykaju zeme nohami a
rukami a boky maju vo vzduchu.
Ostatné deti prechadzaju tunelmi.

Dospeli a deti vytvoria mosty tym, ze
sa daju na ruky a kolena. Ostatné
deti sa snazia vyliezt’ cez mosty.

Y EXKN)

Zakladné zrucénosti

Hry na zvierata

PoZiadajte deti, aby predstierali, Ze su rbézne zvierata tym, Ze sa pohybuju
pomocou svojho tela réznymi spdsobmi. Obrazkové knihy mézu poméct’ aby deti
videli zvierata a ich pohyby.

5
e Liezt’' ako medved: Nasmerujte deti tak, J#"f’f{
aby sa zohli a dotykali sa rukami a N 7 ‘;\'.:\;' A
nohami zeme. Povzbudzujte ich aby f L,L;—f:f_i!
liezli alebo chodili ako medved. Uistite \ i A : ]
sa, Ze kolena sa nedotykaju podlahy. _ Al g

Zabructe ako medved pre zabavu!

¢ Krabia chodza: deti sedia na podlahe s chodidlami a ohnutymi kolenami.
Ruky su dlariami na zemi, mierne za telom. Nasmerujte deti aby zdvihli
boky z podlahy a kracali rukami a nohami smerom dozadu. Potom skuste
liezt v réznych smeroch.

* Kraby a ryby: deti predstieraju, ze
su kraby (vid Krabia chédza) a lopta
je ryba. Tréner zacina hru tym, Ze
vlozi loptu pod dieta, akoze ryby
plavaju cez more krabov. Aby hra
prebiehala, deti m6zu loptu tladit,
alebo kopat.
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Iné dobrovolné aktivity
Hry s padakom

Deti a dospeli drzia okraje padaka.
Pracujte spolo€ne aby ste pohybovali
padakom hore a dole. Dospely hodi
na vrch padaka loptu alebo vrecusko.
Deti sa snazia udrzat loptu alebo
vrecusko aby nespadlo tym, ze budu
pohybovat padakom.

Skupinova hra: Hry s padakom su
skvely spdsob, ako zakondit’ stretnutia
so skupinou deti.

Povedzte detom aby robili s padakom velké viny pomalym pohybom nahor a
nadol. Potom nechaijte deti spustit padak v momente, ked maju ruky nad hlavou.

Povedzte detom aby bezali do stredu,

pada na deti.

zatial ¢o dospely zachytava padak, ktory

POTREBNE VYBAVENIE: Padék (ind moznost: plachta), lopta

Jazda na lietajucom koberci

Dieta sedi na prikryvke a drzi okraje.

Dospely uchopi druhy koniec prikryvky a
potiahne ju tak, aby sa dieta posuvalo po
podlahe. Ked sa dieta citi bezpecne, dospely
méze tahat prikryvku rychlejsie.

BezpeCnost je pri tejto Cinnosti dolezita.
UkaZte aktivitu a uistite sa, Ze dieta je schopné
drzat prikryvku silno aby sa zabranilo padu.

POTREBNE VYBAVENIE:  Prikryvka (in& moZnost: plachta)

co@)eeee

“Mojim snom je aby sa
deti jedného dna
zucastnili a stali sa
Sportovcom a hviezdou
na Special Olympics.”

- Tracy, Juzna Kalifornia




Chodza a beh

Chédza a beh su zruCnosti, ktoré umozfuju
detom preskimavat svoje prostredie. Obe

zruénosti umozriuju detom zapojit' sa do réznych
rekreacnych  aktivit,  Sportovych  hier a
vzdelavacich skusenosti.

Aktivity v tejto
sekcii zahfnaju:

Nasleduj vodcu
Vzpriamena chédza
Krok v bok
Bez a prenes
Skryty poklad
Prilepené ruky
4 Tazké nohy, lahké nohy
Prekazkova draha
Protipoziarne cvi¢enie

Buduci korculiari

AN Speci ;
e % Special Olympics
™€ Miadi Zportovei ™




@ Chodza a beh

Nasleduj vodcu

Nasmerujte deti aby "nasledovali vodcu", kracajte roznymi spésobmi (pomaly,
rychlo), alebo pochodujte a pohybujte sa réznymi €astami tela (ruky hore
alebo rozpazené ruky). Potom nechajte deti aby sa striedali v ulohe vodcu.

Skupinova hra: Zostavte drahu pomocou obru€ov, kuzefov, podlahovych
znaciek alebo inych dostupnych zariadeni a nasmerujte deti aby iSli po drahe.

Vzpriamena chédza

Nasmerujte deti aby prechadzali z jednej
znatky na druhd, stojac vzpriamene s
vrecuSkom na hlave. Ako nahle to deti dokazu
urobit bez toho aby im vreciusko padlo,
nechajte ich poskakovat alebo pobehnut, ale
stale s vrecuskom na hlave.

Polozte vrecuSka na hlavu dietata ked kraca
alebo bezi a usmerriujte spravne drzanie tela a
rovnovahu.

POTREBNE VYBAVENIE: Vrecuska, podlahové znacky (iné moznost: kuzele)

Chbédza a beh

Bez a prenes

Nasmerujte deti aby bezali na urenu
vzdialenost, zdvihli objekt zo zeme a
beZali naspat na Start. Opakujte
niekolkokrat, kvéli vytrvalosti. Pri hrani
s dvomi alebo viacerymi detmi, moze
po prejdeni Uuseku predat objekt
dalSiemu dietatu. Pri velkom pocte
deti skuste Stafetové timy a preteky.

Skupinova hra: Postavte dospelu osobu do stredu ur€eného priestoru.
Nasmerujte deti aby bezali okolo dospelého a snazili sa dostat’ vrecuska z jedne;j
strany na druhu. Dospely sa mbze pohybovat len po rovnej Ciare. Ak dospely
potfapka dieta, dieta musi "zamrznut". Dieta zostane zmrznuté, kym ho iné dieta
nepotliape. Potom obe deti mézu bezat’ na opaénu stranu aby tam doniesli
vrecuska.

Zdrava hra: Pouzite skuto¢né, plastové alebo latkové potraviny ako predmety.
Nasmerujte deti aby zdvihli predmet a bezali s nim smerom ku koSom, ktore su
oznacené ako "zdravy kéS" a "nezdravy k6S". Poziadajte deti aby kategorizovali
potraviny. Pomocou tejto aktivity mézete diskutovat o tom, &i je dana potravina
zdrava alebo nezdrava.

Krok v bok

Nasmerujte deti aby sa pozerali smerom
dopredu a urobili krok doprava alebo dolava
na rézne podlahové znacky.

Na niektorych znackach mézu byt
umiestnené vrecudka. Deti mbézu zdvihnut
vrecuSka a presunut ich na rézne znacky,
pricom sa pohybuju boénym krokom od

jednej znacky k druhej.

POTREBNE VYBAVENIE: Vrecuska

Skryty poklad

Rozostavte kuzZele po celom priestore. Pod niektoré kuzele ukryte poklad -
vrecusko.

Nasmerujte deti aby jeden po druhom kracali alebo bezali (dopredu, dozadu alebo
bokom) ku kuzelu a zistili, ¢i je tam skryty poklad. Ak je poklad najdeny, polozi sa
do Skatule "pokladnice". Ak sa nenajde Ziadny poklad, dieta bezi na koniec Ciary.
Ak su vSetky predmety alebo poklady najdené pred tym ako ide posledné dieta,
cela skupina vyhrava.

POTREBNE VYBAVENIE: Podlahové znacky, vrecuska (iné moznost:
mékké hracky

POTREBNE VYBAVENIE: Kuzele (ind moZnost: plastové pohare),
vrecuSka, Skatula

zo@)oeeooe
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@ Chodza a beh

Prilepené ruky

Zostavte cikcakovd drahu s kuzelmi.
Nasmerujte deti aby bezali cez drahu s
rukami "prilepenymi" na bokoch. Potom
nasmerujte deti aby bezali cez drahu s
ohnutymi laktami a rukami pohybujuci sa
hore dole. Odstopujte detom <¢cas a
porozpravajte sa, ktory spbdsob je
jednoduchsi a rychlejsi.

POTREBNE VYBAVENIE: Kuzele (in4

moznost: podlahové znalky, paska
alebo lano)

Tazké nohy, lahké nohy

Nasmerujte deti aby bezali z jedného konca
miestnosti do druhého s "tazkymi nohami"
alebo s hluénymi zvukmi. Potom povedzte
detom aby bezali spat’ s "lahkymi nohami"

beziac po prstoch a ¢o najtichSie.

Povedzte detom aby sa
pozerali v smere, v
ktorom kracaju alebo
bezia a aby boky a nohy
smerovali dopredu.

POTREBNE VYBAVENIE: Podlahové zna

Prekazkova draha

Rozostavte kuzele, podlahové znacky, obruce a iné vybavenie a nasmerujte deti
aby kracali, plazili, Splhali, skakali alebo bezali okolo série prekazok. Zacnite s
rovnou drahou s podobnymi aktivitami na kazdom "stanovisti" a stazujte drahu
tak, ze bude zahffat rédzne pohyby, ako su napriklad cikcaky alebo otocky.

Ukazte rézne typy behu (ako pomaly, rychly, dozadu a dopredu) a zaclente ich do
prekazkovej drahy.

POTREBNE VYBAVENIE: Kuzele, podlahové znacky, obruce, tycky

Y FXXN

Chodza a beh @

Protipoziarne cvicenie

Nasmerujte vSetky deti, okrem jedného aby stali v rade. Zatial €o si deti
podavaju loptu od jedného konca radu k druhému, jedno zostavajuce dieta bezi
okolo radu. Dieta sa musi pokusit dostat’ spat na zaciatok skor, ako lopta
dosiahne koniec radu. Ak je dieta neuspesné, dajte dietatu dalSiu Sancu a
stazte podavanie lopty tym, ze sa podava za chrbtom alebo medzi nohami.

Deti by sa mali striedat v behani okolo radu.

POTREBNE VYBAVENIE: Lopta (iné moznost: vrecti$ko)

Dobrovolna aktivita
Buduci koréuliari
Nasmerujte deti aby sa pohybovali v

miestnosti bez zdvihnutia néh. Dajte im
"kor€ule" urobené z tvrdého papiera.

Pri kor€ufovani mézete pustit hudbu
alebo ho mdzete zaradit’ do inych hier.

POTREBNE VYBAVENIE: Tvrdy papier (iné moZnosti: kartonové $katule
rozstrihnuté na polovicu, Skatule od topanok)

Ak dieta nataca moc

ramena alebo sa

nepohybuje protichodne
s nohami, opravte ho v
stoji alebo v behu na

mieste. Y . 000 0=




Rovnovaha a skakanie

Dobra rovnovaha je dbélezita pre mnohé
aktivity a Sporty. Rovnovéaha pomaha detom
vyliezt po schodoch a kracat po nerovnych

povrchoch, ako je trava alebo piesok. Dobra
rovhovdha pomoze rozvijat zru€nosti pri
skoku a vyskoku.

Aktivity v tejto
sekcii zahfiaju:
Rovnovazna kladina

Nasledujte trénera

Vykro¢, sko¢ a chytit’

Skakanie po skalach
Stromy v lese
Skakajuce jasterice

Skok do vysky

AN Spec -
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‘ Rovnovaha a skakanie

$7

Rovnovazna kladina

Nasmerujte deti aby kracali pata -Spi¢ka
vedla priamej, uUzkej Ciary oznacenej
kriedou. Mozete to detom stazit tym, ze
deti budu kra€at priamo po CcCiare a
potom po nizkej kladine.

Skupinova hra: Nasmerujte deti aby
kracali pata - Spicka po rovnej Ciare a
zdvihli  vrecusko. Deti si polozia
vrecusko na hlavu, rameno, lakte alebo
iné Casti tela a pokracuju v kra€ani pata
- 8picka az kym neumiestnia vrecusko
do ko3a alebo obruce.

POTREBNE VYBAVENIE: Kladina (ind moZnost: lano), krieda (iné

moznost: paska)

Nasledujte trénera

Povedzte detom aby kopirovali
vaSe pohyby a pozicie. Nasmerujte
deti tak, aby vykonavali €innosti,
ktoré si vyzaduju rovnovahu,
napriklad:

e Statie na patach a Spickach

e Statie jednou nohou priamo

pred druhou
e Statie na jednej nohe

zo@)eooe

Aby ste sledovali progres dietata
v aktivite, zaznamenajte si, ako
to robilo na zadiatku Mladych

Sportovcov a potom kazdé Styri
tyzdne aby ste zistili, ¢i sa dieta
ZlepsSuje. Pouzite tieto
hodnotenia aby ste zistili, kedy
deti potrebuju viac praxe a kedy

md&zu prejst na tazsie zru€nosti.

Rovnovaha a skakanie .

Vysko¢, zosko¢ a chyt’

Nasmerujte deti aby vyskodili na debnu alebo kladinu a potom zoskodili.
Pouzite podlahové znacky aby ste zabranili pohybovaniu debny na klzkej
podlahe. Aktivitu mozete stazit tym, Zze deti budu:

«  Zoskakovat z debne na podlahovu znac¢ku, ktora je umiestnena vo
vacsej vzdialenosti..

*  Vysoko vyskakovat a pri zoskoku z debne sa snazit zachytit Satku.

+  Zoskakovat dole z vysSich pléch.

POTREBNE VYBAVENIE: Debna (ind moznost: nizka kladina),
podlahové znacka, $atka (ina moznost: vrecti$ko)

Skakanie po skalach

Postavte debny a / alebo podlahové znacky a
predstierajte, Ze su to skaly v rieke. Povedzte
detom aby predstierali, Zze v rieke je krokodil a
Ze sa musia dostat cez rieku tak, ze budu
preskakovat na "skaly" bez toho aby spadli do
vody. Stazte obtiaznost tym, Zze debny
postavite dalej od seba alebo zmenite velkost

a tvar debni.

Stazte aktivitu tym, Ze sa dve deti budu drzat’ za ruky a budu spolupracovat
aby sa dostali cez rieku. Alebo deti budu prechadzat cez rieku iba kra¢anim
na debny alebo podlahové znacky jedene;j farby.

POTREBNE VYBAVENIE: Debny, podlahové znacky

Y XXKNE



. Rovnovaha a skakanie

Stromy v lese

Nechajte deti predstierat, ze su
stromy v lese tym, Ze budu stat
chodidlami na dvoch podlahovych
znackach. Vyberte jedno dieta,
aby bolo vietor a i$lo alebo bezalo
okolo stromov, pri€om ovievalo
stromy so Satkou. Povedzte
detom aby sa ohybali a hupali vo
vanku ako stromy.

Stazte obtiaznost tym, Ze deti buda mat obe nohy poloZzené na jednej podlahove;j

znacke, budu stat iba na jednej nohe, alebo sa postavia na debnu.

POTREBNE VYBAVENIE: podlahové znacky, Satka

no@)eocoe

Nezabudajte na neustale

verbalne podnety a ukazky.
Opakovanie pomaha
detom ucit sa a zvladnut
noveé zruénosti.

Rovnovaha a skakanie .

Skakajuce jasterice

Nasmerujte deti aby skoCili dopredu z jednej podlahovej znacky na druhu.
Aktivitu mozete stazit tym, Ze nechate deti aby sa rozbehli a vyskogili do

vzduchu a to bud cez alebo na podlahové znacky.

POTREBNE VYBAVENIE: podlahové znacky

Skok do vysky

Nasmerujte deti aby presko ili cez tycku.
Aby ste zvysili obtiaznost, zdvihnite vySku
tycky.

POTREBNE VYBAVENIE:
Plastova tycka (ina moznost: lano), kuzele

Skokani, zaciatocnici sa budu
odrazat alebo pristavat' s jednou

nohou prikladanou k druhej
radSej, ako sa odrazat a pristavat
oboma nohami naraz. Chvilu
potrva, kym sa to deti naucia,
preto ich treba neustale
podporovat, aby pouzivali obidve
nohy naraz.
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Zachytenie a chytanie

Zachytenie je to, ked deti zastavia loptu svojim
telom a nie rukami. Chytanie je vtedy, ked deti
pouzivaju len svoje ruky na zastavenie lopty,

ktora je hodena, odrazena alebo kotulana. Obe
zruénosti vyzaduju, aby deti sledovali loptu, ako
sa pohybuje, a koordinaciu ruk a oci. Deti tiez
potrebuju silu a rovnovahu na zachytavanie a
chytanie.

Aktivity v tejto
sekcii zahriaju:

Kotulanie a chytanie

Brankarske cvicenie
Chytanie bublin
Chytanie velkej lopty
Nizko chytena lopta
Vysoko chytena lopta
Odrazit’ a chytit’

Lopta do kruhu

AN Special Olympics
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@ Zachytenie a chytanie

Kotulanie a chytanie

Nasmerujte deti aby si sadli do
tureckého sedu oproti sebe.
Povedzte detom aby si navzgjom
kotulali loptu a chytili ju alebo
zastavili rukami.

Aktivitu mozete stazit zmenSenim velkosti lopty alebo loptu kotulat rychlejSie.
Mézete detom tiez povedat, aby si klakli. Tym tiez stazZite aktivitu.

Skupinova hra: Povedzte detom aby sa posadili do kruhu a navzajom si
kotulali loptu. Ked sa lopta kotufa, deti vykrikuju nie€o, €o sa hodi do témy dria
alebo tyzdfia (napriklad zvierata, farby, ovocie alebo zeleninu).

Zachytenie a chytenie @)

Dobrovolna aktivita
Chytanie bublin

Nasmerujte deti aby sa postavili do
kruhu. Zo stredu kruhu vyfukujte
bubliny smerom k detom a nechaijte
ich aby ich chytali jednou alebo

oboma rukami.

POTREBNE VYBAVENIE: Bubliny

POTREBNE VYBAVENIE: Pomalé lopta (ind moZnost: malé penova

lopticka, tenisova lopticka)

Brankarske cvic¢enie

Deti stoji pred dvoma kuzZefmi, ktoré
boli nastavené na vytvorenie ciela.
Nasmerujte deti aby zastavili loptu
svojimi rukami tak, aby sa lopta
nekotulala medzi kuzele.

Chytanie velkej lopty

Stojte otoCeny smerom k dietatu a pomaly
posunte loptu na uroven jeho pasu. Opakujte
niekofkokrat pricom vzdy pohybujte loptu
rychlejSie. Potom pustite loptu tesne pred tym,,
ako sa lopta dotkne jeho ruk a povedzte
dietatu, aby ju chytilo a nenechalo ju dopadnut
na zem.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomalé lopta
(ind moznost: plaZzova lopta)

POTREBNE VYBAVENIE: Lopta, kuZele (ind moZnost: juniorské

velkost branky, plastové flase)

Y XXXN

Povedzte star§im detom
alebo osobam s vysokou

urovnou zru€nosti, aby
modelovali aktivity a
podporovali ostatné deti. To
podporuje komunikaciu,
vodcovské schopnosti a
priatel'stvo.
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@ Zachytenie a chytenie

Nizko chytana lopta

Postavte sa smerom k dietatu, ktoré je
vzdialené od vas asi tri kroky. Jemne mu
hodte loptu pricom sa uistite, Zze lopta je
hodena dietatu v uroveni jeho pasu alebo
nizSie. Nasmerujte dieta, aby chytilo loptu
prstami smerujucimi nadol.

Aktivitu mozete stazit tym, Ze sa
posuniete dalej.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomalé lopta (ind moznost: pléZova lopta,
detska lopta)

Vysoko chytena
lopta

Kraknite si smerom k dietatu,
ktoré je od vas vzdialené asi
tri kroky. Jemne mu hodte
loptu a uistite sa, ze lopta
dopadne na uroven hrudnika
dietata alebo vysSie.
Nasmerujte dieta aby chytilo
loptu prstami  smerujucimi
hore.

Aktivitu mézete stazit tym, ze
sa posuniete dalej a tiez

zvacSenim hodeného obluka
lopty.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomala lopta (iné moznost: plaZova lopta, detska lopta)
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Zachytenie a chytenie @)
Odrazit’ a chytit’

Postavte sa smerom k dietatu a odrazte
loptu od zeme smerom k nemu tak, ze
dieta mbze chytit loptu bez toho aby sa
pohlo. Dieta potom odrazi loptu spat k

vam. \._/I .l: - b "Ez =

Aktivitu mozete stazit tym, Ze sa posu- P S
niete dalej a pouZijete mensiu loptu.

Skupinova hra: Postavte deti do kruhu a povedzte im, aby hadzali si loptu
navzajom tak, Zze sa lopta najskér odrazi od zeme a potom k dietatu.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomalé lopta (ind moznost: detské lopta)

Lopta do kruhu

Nasmerujte deti aby sa postavili do kruhu a
hodili loptu kratkymi hodmi dalSej osobe.
Pridajte druhu loptu, ked je prva lopta v
polovici kruhu. Povedzte detom aby sa
posunuli krok dozadu, aby ste zvacsili velkost
kruhu a tym stazite aktivitu.

Skupinova hra: Vytvorte hru. Povedzte

detom aby zistili, kolko hodov mdze skupina
dosiahnut bez toho, aby lopta spadla na zem.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomalé lopta (iné moznosti: pléZové lopta,
detska lopta)

Bubliny a plazové lopty majua dihsi

Cas letu ako iné lopty. To méze
poméct niektorym detom, aby sa
skor naugili chytat. Nezabudnite

vybrat’ ten spravny rozmer lopty pre
kazdé dieta
- nie prilis velku a nie prili§ mald.




Hadzanie

Hadzanie vyZaduje silu, flexibilitu, rovnovahu a
koordinaciu. Deti sa naucia, ako uchopit a pustit
objekt tym, Ze hadZzu nieCo malé a lahké. Ak je
dieta schopné lahko dvoma rukami zdvihnut' loptu
nad hlavu, lopta je dobrej velkosti.

Hadzanie je délezité v mnohych Sportoch. Dobre
hadzat napomaha detom sa citit sebavedome pri
hre s priatelmi.

Bowling
Vlakovy tunel
Hod zospodu dvoma rukami
: ’
Hod zospodu jednou rukou
§ Hod spoza hlavy dvoma rukami ‘
Hod spoza hlavy jednou rukou |
Strelba na ciel

1

Strefba na ciel
Basketbal
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‘ Hadzanie

Dobrovolna aktivita

Bowling

Vytvorte si vlastnd bowlingovu
drahu pomocou dvoch rovno-
vaznych dosiek. Usporiadajte
pohare do pyramidového tvaru.
Deti sa snazia kotulat loptu
smerom k poharom, aby ich
zhodili.

POTREBNE VYBAVENIE: Pohére na vyskladanie (moZnosti:
plastové bowlingové kuzele, prazdne plastové flase, plastové pohare),
mékké dosky slizZiace ako mantinely (moznosti: paska, palice), lopta

Vyhodenie zospodu dvoma
rukami

Nasmerujte dieta tak, aby stalo s pokréenymi
kolenami a drzalo loptu dvoma rukami.
Povedzte dietatu, aby sa pozeralo na vase ruky
a hodilo loptu zospodu k vam.

PokrocilejSia uloha: dieta sa snazi hodit loptu
do ko8a, cez nizku bariéru alebo cez obrug.

Skupinova hra: Deti stoja v kruhu a dvoma
rukami si navzajom hadzu loptu.

Hadzanie @

POTREBNE VYBAVENIE: Pomal$ie sa pohybuijtica lopta (iné moZnosti:
nafukovacia lopta, gumova detska lopta), obru¢ (moznosti: nizka siet, k63)

Viakovy tunel
Postavte deti do jedného radu, jedno dieta za druhé s nohami od seba tak, aby
s nimi vytvorili "tunel".

Povedzte dietatu na konci radu, aby odkotulalo loptu smerom dopredu cez
tunel, predstierajuc, ze lopta je vlak. Lopta alebo "vlak" zvy€ajne neprejde cez
nohy vSetkych, pretoZe "potrebuje vyzdvihnut cestujucich." Dieta, pri ktorom
lopta zastane, ju zodvihne. Potom sa vSetky ostatné deti postavia pred dieta s
loptou tak, ze dieta s loptou je na konci radu a odkotula loptu cez tunel.

POTREBNE VYBAVENIE: Lopta

Hadzanie a chytanie

lopty su uzko spojené,
takZze Casto sa musi

popracovat na oboch

zrucénostiach sucasne.
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Hod zospodu jednou rukou

Nasmerujte dieta tak, aby stalo s
pokréenymi kolenami a drzalo malu loptu v
jednej ruke. Povedzte dietatu, aby sa
pozeralo na vaSe ruky a hodilo lopticku
zospodu do vasich ruk. PokrocilejSia uloha:
dieta hadze loptu na kéS, cez bariéru alebo

cez obrug.

Zdrava hra: Mozete pouzit vrecuska
(beanbags) v tvare potravin alebo vrecuska
s nalepenymi obrazkami potravin.
Nasmerujte deti aby hodili vrecusSko cez
"zdravu" obru¢ alebo koSa a cez "nezdravu"
obru¢ alebo do koSa, podla toho aka
potravina je zobrazena na ich vrectusku.

POTREBNE VYBAVENIE: Malé penové lopticka (moznosti: vrectusko,
tenisova lopti¢ka), obru¢ (moznosti: nizka siet, k6S)
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@ Hadzanie

Hod spoza hlavy
dvoma rukami

Nasmerujte deti tak, aby stali s
jednou nohou pred druhou, nohami
rozkro€enymi na Sirku  bokov.
Povedzte detom aby sa pohupovali
dopredu a dozadu. Pri pohupnuti na
zadnu nohu sa zdvihna ruky nad
hlavu. Pri pohupnuti dopredu sa ruky
pohnu smerom dopredu a dieta hodi
loptu.

PokrocilejSia uloha: deti hadZu loptu na ké$, cez bariéru alebo cez obruc.

Hédzanie‘

Strel'ba na ciel

Prilepte na stenu v réznych vySkach obrazky, ktoré budu sluzit ako terce.
Terce mdzu byt rdznych tvarov, farieb, mézu to byt zvierata, obrazky
zdravych navykov alebo iné relevantné obrazky.

Aby deti stali na spravnom mieste, podlahu oznacte znackou. Nasmerujte deti
tak, aby stali na podlahovych znackach a odtial hadzali malé lopti¢ky na terc.

POTREBNE VYBAVENIE: Obrazky, péska, podlahové znacky, malé penové
lopti¢ky (iné moznost: vrecuska)

POTREBNE VYBAVENIE: (iné moznosti: nafukovacia lopta,
gumova detska lopta), obru¢ (ina moznost: nizka siet, k6S)

Hod spoza hlavy jednou rukou

Pouzivajte rovnaku techniku ako pri hode s
dvoma rukami, nasmerujte deti aby pouzili
jednu ruku tak, Ze napriahnu ruku najskor
dozadu a pohybom ruky dopredu hodia lopti¢ku
smerom k vam.

PokrocilejSia uloha: Deti sa snazia hodit

lopti¢ku do koSa, cez bariéru alebo cez obrug.

POTREBNE VYBAVENIE: Malé penové lopticka (iné moZnosti:
tenisova lopticka, vrectu$ko), obru¢ (iné moznosti: nizka siet, k6s)
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Pri hadzani nasmerujte

deti tak, aby vykrocili
vpred opacnou nohou
ako je ruka, ktorou
hadzu.

Strelba na ciel
Basketbal

Deti stoja v kruhu okolo
dospelého, ktory drzi obrug -
k6S. Nasmerujte deti aby si
niekolkokrat poprehadzovali
loptu do kruhu. Dieta, u
ktorého lopta skonéi striela
loptu do obruce, aby ziskalo
bod.

POTREBNE VYBAVENIE: Obru¢ (iné moznost: k6$), lopta
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Odrazanie
Odrazanie znamena odrazit loptu

alebo predmet s jednou rukou alebo
s objektom, ako je palica, palka,

hokejka alebo raketa.  Udery
pomahaju  rozvijat  koordinacné
zru€nosti, ktoré su potrebné pre
tenis, golf, baseball, volejbal a
florbal.

Aktivity v tejto sekcii
zahrnaju:

Hra s loptou

Odraz lopty

Zaklady tenisu
Zaklady baseballu

Zaklady volejbalu
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@ Odrazanie Odrazanie (@

Hra s loptou

Polozte loptu na kuzel.
Nasmerujte deti aby odrazili loptu

Zaklady florbalu alebo golfu

Umiestnite loptu na zem. Ked dieta drzi palicu,
nasmerujte ho tak, aby stalo bokom, tvarou k lopte.
Potom dieta mdéze skusit odrazit loptu palicou.
Nasmerujte dieta, tak aby drzalo palicu s palcami

pastou alebo otvorenou rukou.

smerujucimi smerom nadol.
POTREBNE VYBAVENIE: :
PomalSie sa pohybujuca lopta
(ina moZnost: nafukovacia
lopta), kuzel (ina moznost:
stojan na loptu)

Skupinova hra: Postavte dva kuzele ako branku a

- : nechajte deti striefat do branky. Deti mézu tiez cvicit

> chytanie lopty tym, Zze sa budu striedat v Uulohe
brankara.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomalsie lopta (iné moznosti: nafukovacia lopta,

mala penova lopticka, tenisova lopticka), palica (iné mozZnosti: juniorska

velkost florbalovej hokejky, juniorska velkost golfovej palice), kuzele

Odraz lopty
Nadhodte loptu do vzduchu smerom k detom a deti ju odrazia Zéklady tenisu alebo
otvorenou rukou spat smerom k vam alebo k iném dietatu. baseballu

Umiestnite velku loptu na kuzel. Ked dieta
Pocitajte po€et odrazov, kym lopta nepadne na zem. P

drzi raketu, nasmerujte ho tak, aby stalo

3 ) ) - - bokom a tvarou k lopticke. Dieta potom
POTREBNE VYBAVENIE: : PomalSie sa pohybujtca lopta (iné moznosti:

, , moze skusit odrazit lopti¢ku s raketou.
nafukovacia lopta, balén) P

Pre stazenie aktivity mbzZete jemne
nadhodit’ lopti¢ku a dieta sa ju snazi odpalit
s raketou.

Skupinova hra: Vytvorte méty, aby deti

mohli bezat do kruhu potom, ako odpalia
loptu, napodobriujuc baseball.

Vacsie lopty sa lahSie
odrazaju ako malé. POTREBNE VYBAVENIE: Lopticka, kuzZel (ind moznost: baseballovy stojan),
TaktieZ stacionarne palica (iné mozZnosti: raketa, palka)
objekty sa odrazaju

lahSie ako pohyblivé.

Lopticky, ktoré sa hodia

pomaly a s malym letovym
oblukom sa lahSie zasahuju

4% © . [ N NN ) ako lopti¢ky hodené rychlo .
alebo s vysokym oblukom. L ‘ o600




. Odrazanie

Zaklady
Volejbalu

Rozdelte deti do dvoch
skupin, oddelené doskou.
Nasmerujte deti aby
odhodili  alebo  zasiahli
loptu s otvorenou rukou z
jednej strany na druha.

POTREBNE VYBAVENIE: Rovnovazna doska (iné moznosti: lano, nizka
siet), pomalSia lopta (iné mozZnosti: nafukovacia lopta, balén)

Tipy na pozorovanie

"Byt suc€ast’ou programu Mladych
Sportovcov znamena vela pre méjho
syna Matea, pretoze miluje Sport. Ako

rodina, sme viac zjednoteni, lebo
programu sa zucastnuju aj moje dve

d’alSie deti bez mentalneho
postihnutia. Vo svojej Skole, Mateo
mobze byt teraz sucast’'ou viacerych
aktivit a ma podporu a uznanie
svojich kamaratov."
- Melisa, Mexico




Kopanie

Kopanie je, ked sa objekt odrazi nohou.
Kopanie vyzaduje koordinaciu o€i a nbéh.

Vyzaduje to tiez schopnost rovnovahy, aspor
na chvilu, na jednej nohe. Vediet kopnut do
lopty je délezité pre futbal a umozniuje to tiez
detom zapoijit sa do hry s ostatnymi.

4 yiiletes™
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o Aktivity v tejto sekcii
( . zahfnaju:
|
Kop do lopty :
Trestny kop 41
'
Tmovanie prihravok [/

Prihravka a skrovanie
Hraci automat - Pinball
Troj-kuzelovy bowling

Pohyb s loptou okolo
kuzelov
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@ Kopanie

Kop do lopty z miesta
Umiestnite loptu na zem a zoradte deti za
loptu. Nasmerujte deti aby kopli do lopty
preferovanou nohou smerom k vam.

Pre stazenie aktivity nasmeruje deti aby
kopli na vacsiu vzdialenost tak, ze lopta
prejde cez niekolko znaliek na zemi.
Alebo mézu loptu kopnut medzi dva kuzele
alebo znacky a strelit gol.

POTREBNE VYBAVENIE: : Pomal$ie sa pohybujtca lopta (iné moZnosti:
nafukovacia lopta, juniorska futbalova lopta, gumova detska lopta), znacky

na zem (ina moznost: kuzele)

Trestny kop

Umiestnite loptu na zem a
nasmerujte deti aby bezali za
loptou a kopli ju smerom k vam.

Pre stazenie aktivity nasmerujte
deti aby bezali k lopte a kopli ju
medzi dva kuzele a strelili gol.
Ostatné deti mobzu  cvicit
chytanie lopty tym, ze sa budu
striedat v Ulohe brankara.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomal$ie sa pohybujtca lopta (iné moZnosti:
nafukovacia lopta, juniorska futbalova lopta, gumova detska lopta), kuzele.

20@)oeooce

Deti by mali upriamit’ oci
pred kopnutim na loptu a
pri kope na ciel.

Kopanie @

Trénovanie prihravok

Rozostavte deti do kruhu a nasmerujte ich aby si navzajom kopali loptu.
Uistite sa, Ze lopta je stale v kruhu.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomal$ie sa pohybujtca lopta (iné mozZnosti:
nafukovacia lopta, juniorska futbalova lopta, gumova detska lopta)

Prihravka a skorovanie

Kopnite loptu dietatu a nasmerujte ho aby koplo pohybujucu sa loptu medzi dva
kuzele a strelilo gol.

&

-

POTREBNE VYBAVENIE: : Pomalsie sa pohybujtca lopta (iné moznosti:
nafukovacia lopta, juniorska futbalova lopta, gumova detska lopta), kuzele
(iné moznosti: branka, znacky na zemi).
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@ Kopanie

Hraci automat - Pinball

Na vytvorenie obdiznikového ramu v
podobe hracieho automatu pouzite
dosky. Umiestnite kuZele a bloky do
vnatra obdiznika, aby ste vytvorili
prekazky.

Nasmerujte deti aby sa postavili na
dosky a jemne si navzajom kopali
loptu, priCom ram a prekazky budu
menit smer lopty.

POTREBNE VYBAVENIE: Dosky, kuZele, tehly (iné moznosti: stojany),
pomalsia lopta (iné moZnosti: gumova detska lopta)

Volitelna aktivita

Troj-kuzelovy bowling
Vytvorte bowlingovu drdhu s
dvoma doskami a na konci drahy
postavte tri prazdne plastové
flfa8e. Po poradi kazdé dieta
kopne do lopty, tak aby pohlo
alebo zrazilo flase.

POTREBNE VYBAVENIE: Dosky, plastové flase (iné moznosti: plastové
pohare), pomalSie sa pohybujtca lopta (iné moznosti: gumova detska

lopta, Sportova lopta)

«o@)eooe

Kopanie @

Pohyb s loptou okolo kuzelov

Nahodne rozmiestnite kuzele do hracieho priestoru. Nasmerujte deti tak, aby
fahko kopali loptu pred sebou pohybujuc sa okolo kuZelov bez toho, aby ich
zasiahli. Deti sa m6zu striedat, alebo viaceré deti mézu ist po drahe sucasne.

POTREBNE VYBAVENIE: kuzele, pomalsie sa pohybujica lopta (iné
moZznosti: juniorska futbalova lopta, gumova detska lopta)

Pri kopani, tesne pred
kontaktom s loptou je telo

jemne v zaklone. Opacné
rameno sa ota€a smerom
dopredu s kopnutim.
Kopajuca noha by mala
nasledovat.
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Pokrocilé sportové
zrucénosti

Pokrocilé  Specifické Sportové  zru€nosti
vyzaduju aby deti pouzivali zru€nosti, ktoré
sa uz naudili skér v priru¢ke a pouzili ich v
Sportovom kontexte. To si vyzaduje vysoky
stupen prepojenia, sily, usilia, koordinacie,

timovej prace a uvedomenia.

-

-

" al Oy Aktivity v tejto sekcii
A %{%ﬁng Athlete © zahrnaju:

Driblovanie s loptou
Priskakovanie

Skakanie -

Futbalové zruc¢nosti:

Stoj, kopni a zachyt
Dvaja na jedného
Jeden na jedného

Basketbalové
zrucnosti:
Driblovanie

Prihraj a strielaj

Dribluj a strielaj

Baseballové
zrucnosti:

Obehnutie mét

A Special Olympics
Fﬁﬁ Miladi Sportovci ™




@ Pokrogilé sportové zrugnost

Driblovanie

Dieta nasmerujte aby cvicilo rovnovahu na jedne;j
nohe tak, ze bude drzat nohu s ktorou kope vo
vzduchu pred telom a rukami roztiahnutymi do
stran, alebo dopredu. Potom nasmerujte dieta aby
hybalo nohou dozadu a dopredu. Dieta drzi loptu v
oboch rukach a pusti ju v momente, ked je noha
vzadu a do lopty kopne tak, Ze urobi prudky pohyb

nohou dopredu.

POTREBNE VYBAVENIE: Pomalsie sa pohybujtica lopta (iné moznosti:
nafukovacia lopta, gumova detska lopta)

Priskakovanie

Umiestnite podlahové znacky na zem do rovného radu. Nasmerujte deti tak, aby
skocili na znacku s preferovanou nohou a druhou nohou k nej priskodili.
Pokracéujte priskakovanie s preferovanou nohou.

POTREBNE VYBAVENIE: Podlahové znaéky

Skakanie
Umiestnite podlahové znacky na zem do rovného radu. Nasmerujte deti tak aby
urobili krok na znacku a potom vyskocili na tej istej nohe, ktorou spravili krok.
Ked noha, ktorou vyskoCili dopadne na zem polozte druhd nohu na dalSiu
znacku.

POTREBNE VYBAVENIE: : Podlahové zng

Tieto schopnosti vyzaduju silu,
rovnovahu, viziu, koordinaciu a
timovu pracu. Pozorujte, ktoré

z tychto komponentov robi
detom problémy a vratte sa k
aktivitam popisanych v
prirucke.

so@)eeoce

Pokrogilé $portové zrugnosti @)

Futbalové zrucénosti

Stoj, kopni a zachyt’

Nasmerujte deti aby sa postavili do kruhu a
navzajom si kopali loptu. Deti zastavia alebo
zachytia loptu spodnou ¢&astou chodidla.
Aktivita mbze byt zabavnejsSia tym, ze budete
pocitat alebo rymovat vzdy, ked sa lopta

kotula.

POTREBNE VYBAVENIE: pomal$ie sa pohybujuca lopta (iné
moznosti: juniorska futbalova lopta, gumova detska lopta)

Dvaja na jedného

Jedno dieta je brankar a stoji v branke. Dal$ie dve deti st spoluhragi, ktori chct
strelit gol. Na tlapnutie alebo pisknutie jedno dieta prihra loptu svojmu
spoluhracovi, potom toto dieta kopne loptu smerom na branku vytvoreni dvoma

kuzelmi.

Po kazdom cvi€eni, ktoré zahffia post brankara, nahravaca a strelca sa cvienie
opakuje s inymi detmi.

POTREBNE VYBAVENIE: : pomalsie sa pohybujuca lopta (iné moZnosti:
juniorska futbalova lopta, gumova detska lopta) , kuzele (iné moznosti:
juniorska velkost branky)

Jeden na jeden

Nasmerujte dve deti aby bezali a navzajom si trikrat prihrali loptu. Dieta s loptou
po tretej prihravke striefa na branku. Po strelbe je lopta podand dalsim dvom
detom.

POTREBNE VYBAVENIE: pomalS$ie sa pohybujtuca lopta (iné moznosti:
juniorska futbalova lopta, gumova detska lopta), kuzele (iné moznosti:
Juniorska velkost branky.

Y XXEKE
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Driblovanie . .
. s . . , Obehnutie mét
Postavte sa za dieta a pomdzte mu aby odrazalo loptu dvoma rukami. Nechajte

loptu aby sa dotkla ruk bez toho aby ste ju chytili. Ak je to potrebné, troSku
pomodzte dietatu.

Pouzite podlahové znacky ako méty. Na kazdej méte stoji jedno dieta. Polozte
kuzel na domacu métu a nasmerujte jedno dieta aby z nej odpalilo loptic¢ku.
Palkar je povzbudzovany aby prebehol okolo mét predtym, ako je lopticka

Pokrogilejsia Gloha: Pouzite rozne druhy 16pt a potom moze dieta skasit prehodena medzi troma réznymi hra¢mi. Tréner rotuje deti na iné pozicie.

odrazat’ alebo driblovat’ loptu pomocou jednej ruky.

- » » — POTREBNE VYBAVENIE: Podlahové znacky, pomal$ie sa pohybujtica lopta
POTREBNE VYBAVENIE: Pomalsie sa pohybujtca lopta (iné (iné moznosti: mékké penova lopticka, baseballova lopticka), kuzel (iné
moZznosti: juniorska basketbalova lopta, gumova detska lopta) moznosti: baseballovy drziak), tyéka (moznost: palka, palica)

Prihraj a strielaj
Rozostavte deti do kruhu a do stredu polozte obru€. Deti si potom bud hodia,
odrazia od zeme a chytia, alebo prihraju loptu trikrat, priom tretia osoba chyti

loptu a striela do obruce.

POTREBNE VYBAVENIE: : pomalsie sa pohybujtca lopta (iné moznosti:
juniorska basketbalova lopta, detska lopta), obru¢ (iné mozZnosti: k68)

Driblovanie a strel’ba
Deti sa postavia do jedného radu pred kdés. Ked deti maju loptu, trikrat podribluju
a strelia na kés. Zoberte loptu a odovzdajte ju dalSiemu dietatu v rade.

POTREBNE VYBAVENIE: : pomalsie sa pohybujtica lopta (iné moznosti:
Juniorska basketbalova lopta, detska lopta) a obruc (iné moznosti: k63)
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@ Miadi sportovci v gkolach Miadi $portovci v $kolach @)

Ked' deti skimaju svet okolo seba prostrednictvom hry, uéia sa
mnohym konceptom zivota. Pridanie pohybu a fyzickej aktivity do
triedy vedie k celozivotnej aktivite.

Angazovanie rodiny

Zatial ¢o rodiny nemusia byt zapojené do programu Mladych Sportovcov
v Skolach, je délezité aby sa rodiny zuc€astriovali podujati s ich detmi.

Vyhody telesnej aktivity a hry presahuju ulohu Sportu. Program Miadi . .. . A o
Rodiny sa m6zu zucastriovat réznymi spésobmi vratane:

Sportovci Special Olympics pomahaju detom navzajom komunikovat a
rozvijat dbleZité komunikacné, vzdeladvacie a svojpomocné zruénosti.
Zacat vCas s motorickymi ¢innostami je velmi dbélezité pre deti s
mentalnym postihnutim. Deti, ktoré dostavaju podporu v ranom veku,

+ Uvodné stretnutie. Skoly st usmerfiované aby usporiadali stretnutie
pre rodi¢ov na zaciatku Skolského roka. Rodicia a ¢lenovia rodiny sa
mdbzu dozvediet viac o programe Mladych Sportovcoch. Rodicia sa

budu schopné robit naronejsie ulohy, ked vyrastu.

Organizacia v Skolach
* Frekvencia: aspon raz za tyZden, najlepSie trikrat tyZdenne

Program Mladych Sportovcov ma najvacsi vplyv na rozvoj
motorickych zru¢nosti, ked sa kona viac ako raz za tyzden.
Skoly by sa mali snazit ponukat takéto aktivity trikrat
tyzdenne.

Vsetky tri lekcie m6Zu byt vykonavané v skole, alebo sa
mo&zu pridat’ aj aktivity doma. Napriklad, ak sa program
Mladych Sportovcov kona dvakrat tyzdenne v Skole, Elenovia
rodiny mézu vykonavat aktivity raz tyzdenne doma.

+ Cas: 30 - 45 minutové hodiny

* Miesto: Vo vnutri alebo vonku
Program Mladi Sportovci méze prebiehat v mnohych
bezpelnych prostrediach. Patri sem telocvi¢fia pocas
trvania telesnej vychovy alebo v triede / vonku pocas ¢asu

venovaného vyvoju motorickych zru€nosti alebo hre.

md&2u tieZ naudit ako podporovat’ svoje dieta doma poc¢as Skolského
roka.

Tyzdenné bulletiny a e-maily. Kazdy tyZdef sa spojte s rodinami
aby ste mohli s nimi zdieflat’ aktivity a pokrok deti. Dobrovorlnici.
Pozvite €lenov rodiny aby sa zu&astnili ako dobrovolnici a pomohli
na hodinach Mladych Sportovcov.

Aktivity doma. Rozdajte rodinam priru¢ku s aktivitami. Ponuknite
iné moznosti kazdodennych aktivit a pouzitého vybavenia. To
umozni rodinam replikovat aktivity s detmi doma.

Predstavenia alebo podujatia. Na zaver programu Mladych
Sportovcov naplanujte oslavu alebo Sportovy defi. Pozvite rodinnych
prisludnikov aby si pozreli r6zne aktivity, ktoré sa deti nauili v triede.




‘ Mladi Sportovci v Skolach

Dalsie zdroje

Uc&ebny plan Mladych Sportovcov je druhotnym zdrojom, ktory poskytuje
popis planu lekcii v Skolach po€as obdobia ésmich tyzdniov. Na kazdy
tyzden su tri dni napldnovanych lekcii, celkovo 24 dni. Vyuéba je
navrhnuta tak, aby sa detom pomohlo zoznamit' sa s aktivitami. Deti si
buduju zruénosti opakovanim.

Ué&ebny plan Mladych Sportovcov bol vypracovany z aktivit v Prirucke
aktivit. Predstavuje ako riadit program Mladi Sportovci v Skolach.

Ucebny plan Mladych Sportovcov (The Young Athletes Curriculum) a
dalsie zdroje pre pedagdgov najdete na stranke
resources.specialolympics.org/YoungAthletes.

Miadi $portovci v $kolach @)

Vytvorenie planu lekcie - tréningu

Pouzite nizSie uvedeny plan na vytvorenie individualnych lekcii pre
Mladych $portovcov v triede. PombzZe to vytvorit opakovanie. Takisto
zdoéraznuje individualny rast a podporuje socialne interakcie.

e Zahrievanie: Zahrievanie pombze detom zacat sa pohybovat a
pripravi ich na nadchadzajuce aktivity. Zabavné zahrievanie moze
zahffat skladby, hry a rozcvicka.

¢ Individualny rozvoj zruénosti: Tato ¢ast umozriuje detom sustredit
sa na ich individualny rast a rozvoj. Zvolte si zruénost a aktivitu z
prirucky a robte ju ako jedinu aktivitu. Alebo si vyberte niekolko
aktivit a zostavte rozne stanovistia.

¢ Skupinové hry / aktivity: Tieto hry a aktivity su zabavnym a
efektivnym spdsob, ako praktizovat rézne zruénosti. Posilfiuju lekcie
v triede, podporuju komunikaciu a socialnu interakciu.

¢ Uvolnenie a ukoncenie skladby: Tato ¢ast pomaha detom
spomalit a pripravit sa na navrat na iné aktivity v triede. Po¢as
konecnej skladby zopakujte aktivitu alebo nau¢ené zruénosti.
Dokoncite lekciu dobrym ponatahovanim sa.

Na dalSej stranke najdete vzorovu Sablénu lekcii na rozvoj Mladych
Sportovcov v triede.

* Pomocou slov, obrazkov alebo inych vizualov ukazujte detom
jednotlivé aktivity na tabuli. To im dava vizualne podnety po
ukonceni lekcie.

* Prazdnu Sablonu planu lekcii mozete najst’ na stranke

resources.specialolympics.org/YoungAthletes




. Mladi Sportovci v Skolach

Plan lekcii Mladych Sportovcov
Ukazkové lekcie aktivit "Chédza a beh"”

Zahrievanie (5 minat)
* Pesnicka (vyberte jednu pesnicku,
ktora sa bude opakovat)
— Nasleduj vodcu

[ ] Rozvoj zruénosti/ stanovistia (10-15 minut)

* Krok v bok
* Bez a prenes
¢ Prilepené ruky

Skupinové aktivity (710-15 minat)

* Protipoziarne cvicenie
* Prekazkova draha

Uvolnenie / konec¢na skladba (5 mindat)

* Pesnicka (napr. Ak si Stastny ...)

Mladi $portovci v $kolach @

Kracové body, ktoré je potrebné zvazit' v triede

Miesto a bezpecnost’

Nie prilis velké; nie prilis malé. Najdite si €as na preditanie kazdej
aktivity. Uistite sa, ze miesto zodpoveda potrebam aktivity a poctu
deti v skupine.

Vnutri alebo vonku. Program Mladych Sportovcov je vhodny pre
vnutorné aj vonkajsie priestory. Uvedomte si, aky priestor mate k
dispozicii aby ste spravne definovali hranice bezpecnosti.

Jeden priestor a dva priestory. Mnohi uéitelia vedu program
Miladych Sportovcov rozdelenim triedy do dvoch skupin. Mozete
pouzit’ uéebnu a chodby na riadenie dvoch mensich skupin

naraz.

Organizacia

Zaved'te rutinu. Rutina poskytuje jasné o¢akavania,
konzistenciu a pohodlie pre mnohé deti.

Plan na odpocinok. Poskytnite priestor, kde moézu deti
odpocivat’, ak pride na nich unava, alebo naopak ak su prilis
nabudené prostredim alebo ¢innost'ou.

Pouzite r6zne spoésoby pohybu na prechod medzi aktivitami. To
posiliuje rézne svaly a povzbudzuje deti aby sa naucili nové
zruénosti.

Pouzite hudbu ako signal na prechod. Hudba moéze byt pouzita
na signalizaciu, ked' je jedna €innost’ dokon€ena a d’'alSia sa
chysta zacat'.

Unifikovani partneri. StarsSie deti alebo deti bez postihnutia
podporuju mladsie deti tym, Ze ukazuju ¢innosti, st vodcovia a
unifikovani partneri.

Hydratacia a zdravé obcerstvenie. Ak je k dispozicii, ponukajte
vodu a ovocie na konci lekcie. Dobra hydratacia a vyziva su
dolezité pre telesné zdravie a vzdelavanie.




@ Miadi sportovci v 3kolach

Vedenie a dobrovolnici

Okrem mnohych dalSich vyhod mézu Miadi $portovci pomoct vytvorit

zaclenenie, akceptaciu a reSpekt v triedach a v Skolach. Pocas lekcii

dajte detom prileZitost viest a ucit' sa.

+  Po opakovani skladby niekolkokr§t nechajte deti aby sami viedli
zahrievacie a uvolfiovacie skladby.

* Vramci aktivit urcite spdsoby, ako by mohli deti zaCat' prevziat ulohu
veduceho. Napriklad nechajte deti aby sa striedali v ulohe lidra v
"Nasleduj veduceho", alebo aby viedli aktivitu "Beh cez prekazky".

« Cas v triedach vyuzite na diskusiu o délezitych témach, ktoré
pomahaju detom stat’ sa lepSimi ¢lenmi svojej triedy alebo komunity.
Témy mbzu obsahovat pojmy ako zaclenenie, reSpekt, schopnosti a
priatel'stvo.

Mladi Sportovci mbZu tieZ podporovat stargie deti pri rozvijani
vodcovskych zru€nosti. Zvazte nasledujuce navrhy:

+ StarSie deti na zakladnych Skolach mbézu Mladych Sportovcov
podporovat demonstraciou alebo modelovanim zru¢nosti a pomahat
mladsim detom dokoncit’ aktivity.

«  Studenti strednych $kél mézu poméahat ako dobrovolnici na
aktivitach. Dobrovolnici su skveli na vedenie jednotlivych stanovist,
alebo na podporu deti pri prechode z jednej ¢innosti na dalSiu.

*  Vytvorte spolupracu s miestnou univerzitou a tym by ste miohli
zlepsit aktivity Mladych Sportovcov. Zvazte spolupracu s prislusSnymi
oddeleniami, ako je napriklad vzdelavanie deti a mladeze, Specialne
vzdelavanie, fyzicka terapia alebo kouging. Studenti vysokych $kél
mdbzu pomahat ako dobrovolnici alebo tréneri a dokonca by mohli
sami vytvarat plan hodin.

»  Veduci Sportovci Special Olympics mézu pomahat ako pomocni
tréneri a dobrovolnici.
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Mladi $portovci v $kolach @)

Predstavenia alebo podujatia

Ked sa u€ia a praktizuju nové zru€nosti, deti ziskavaju déveru a hrdost’
VO svoje nové schopnosti. Slavnostné podujatia, ako je napriklad
Sportovy defi, den hier alebo predstavenie Mladych Sportovcov ponuka
Skoldm moznost zapojit’ deti vSetkych vekovych skupin a schopnosti.
Takéto podujatia su zarover programom pre rodiny a komunitu.

Ak chcete aby v3etci mali krasny zazZitok, zvazte nasledujuce navrhy na
planovanie podujatia:

Pozvite rodiny a ¢lenov komunity aby sa mohli podielat’ na
uspechu. Na podujatie tieZ pozvite ostatné triedy v Skole. Tymto
spbsobom mozu vSetky deti zazit zabavu zo zaclenenia.

Starsi Studenti v Skole mézu pomahat ako dobrovolnici a prevziat
vedenie v riadeni réznych aktivit.

Zvazte, i by podujatie nebolo viac slavnostnejsie, ked budete mat
maly otvaraci a zaverecny ceremonial.

Usporiadajte oslavy na konci Skolského roka, alebo po skonceni
programu Mladych Sportovcov. Podujatie by malo oslavovat
individualne Uspechy a pokrok deti.

Pocas podujatia vytvorte rozne stanovistia, ktoré odrazaju aktivity a
hry, ktoré deti robili po¢as programu Mladych Sportovcov.
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' Mladi Sportovci v komunitach

Mladeznicke Sportové a rekreacné programy su tam, kde sa deti stretavaju
s "trénerom" kvéli organizovanej hre. M6zZu sa uskutoChovat v mnohych
komunitach. Miadi Sportovci Special Olympics mézu poskytnut rovnaku
inkluzivnu prilezitost detom s mentalnym postihnutim, ako aj detom bez
mentalneho postihnutia.

Mladi Sportovci v komunite umozhuju rodi€om zdielat zabavu svojich deti
pocas hrania s ostatnymi. Pozorovat svoje deti pri dosahovani zruénosti,
ktoré im pomozu v Sporte a v Zivote.

Organizacia v komunitach

Pri rozhodovani o tom, ako viest komunitné stretnutia Mladych Sportovcov,

moézu nasledujuce podrobnosti sluzit ako navod na ich zostavenie a

organizaciu.

* Frekvencia: raz za tyzden plus dvakrat za ty2den doma

+ Dizka trvania: 45 minut - 1 hodina

* Dejisko: Vo vnutri alebo vonku

*  Miesto: Komunitn® centrum, gportovT klub, univerzitnT are§l, verejnT
rekrealnl priestor, knignica alebo in® miesta konania

»  Tréneri: DobrovoinZk, gpecializovanT odbornk, rodinnT przslugnzk
alebo vysokogkolskT gtudent

» Zaclenenie: Surodenci alebo deti miestnej komunity

« Dobrovornici: Clenovia rodiny, veduci $portovci Special Olympics,
¢lenovia miestnych Sportovych klubov, vysoko8kolski Studenti alebo
dobrovolnici v komunite

Dobrovolnictvo alebo rola asistenta trénera je skvelou prilezitostou
pre starSich veducich Sportovcov Special Olympics ako si vyskusat
veducu poziciu. Interakcia s trénermi Sportovcov je tiez cenna pre
rodiny, pretoze sa mézu inSpirovat bududcimi moznostami pre

svoje dieta.
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Vytvorenie planu lekcie - tréningu

Pouzite nizSie uvedeny plan na vytvorenie individualnych lekcii pre
Mladych Sportovcov v triede. PomézZe to vytvorit opakovanie. Takisto
zdéraznuje individualny rast a podporuje socialne interakcie.

* Zahrievanie: Zahrievanie pom0Ze detom sa zaCat’ pohybovat a
pripravi ich na nadchadzajuce aktivity. Zabavné zahrievanie moze
zahffiat skladby, hry a rozcvicku.

* Individualny rozvoj zruénosti: Tato ¢ast umozriuje detom sustredit
sa na ich individualny rast a uspech. Zvolte si zru€nost a aktivitu z
priruCky a robte ju ako jedinu aktivitu. Alebo si vyberte niekolko
aktivit a zostavte r6zne stanovistia.

e Skupinové hry / aktivity: Tieto hry a aktivity su zabavnym a
efektivnym spdsob, ako praktizovat rézne zru¢nosti. Posilfuju lekcie
v triede, podporuju komunikaciu a socialnu interakciu.

¢ Uvolnenie a ukonéenie skladby: Tato ¢ast pomaha detom
spomalit’ a pripravit sa na navrat na iné aktivity v triede. Po¢as
konec&nej skladby zopakujte aktivitu, alebo nauéené zruénosti.
Dokoncite lekciu dobrym ponatahovanim sa.
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‘ Mladi Sportovci v komunitach Mladi Sportovci v komunitach ‘

Kraéové body, ktoré je potrebné zvazit v komunithom Organizacia

programe «  Zavedte rutinu. Rutina poskytuje jasné otakavania, konzistenciu a

pohodlie pre mnohé deti.

Miesto a bezpecnost «  Vytvorte aktivity s réznymi zruénostami na zapojenie deti rézneho
* Nie prili$ velké; nie prili§ malé. Najdite si Cas na precitanie kazdej aktivity. veku a schopnosti.
Uistite sa, Ze miesto zodpoveda potrebam aktivity a po¢tu deti v skupine. Zaradte skupinové hry a aktivity do tréningov, ked maju deti podobny
* Vnutri alebo vonku. Program Miladych Sportovcov je vhodny na vnutorné aj vek alebo schopnosti.
vonkajSie priestory. Uvedomte si, aky priestor mate k dispozicii aby ste « Pouzite rézne sposoby pohybu na prechod medzi aktivitami. To
spravne definovali hranice bezpecnosti. posilfiuje rozne svaly a povzbudzuje deti aby sa naugili nové
* Jeden priestor a dva priestory. V zavislosti od poctu deti a dobrovolnikov zruénosti.
mozu Skolitelia rozdelit velku skupinu na mensie skupiny, niekedy podfa «  Pozvite stirodencov, rodigov alebo iné deti bez postihnutia aby
veku alebo schopnosti a viest tak dve skupiny su¢asne. podporovali deti modelovanim ¢innosti.

¢ Pouzite hudbu ako signal na prechod. Hudba mdze byt pouzita na
signalizaciu, ked je jedna €innost dokoncend a dalSia sa chysta
zacat.

¢ Plan na odpocinok. Poskytnite priestor, kde m6zu deti odpocivat, ak
pride na nich Uunava, alebo naopak ak su prili§ nabudené prostredim
alebo ¢innostou.

¢ Ak mate k dispozicii ovocie a vodu, ponuknite ich detom. Dobra
hydratacia a vyziva je délezita pre telesné zdravie a vzdelavanie.
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. Mladi Sportovci v komunitach

Angazovanie rodiny

Je doblezité aby sa rodiny s detmi zucastriovali na programe Mladych
Sportovcoch. Je to prilezitost pre rodiny aby sa stretli s ¢lenmi ich
komunity a inymi rodinami. To podporuje rast, rozvoj a pocit prijatia.

Rodiny sa méZu zapojit do komunitného programu réznymi spésobmi,
vratane:

¢ Tyzdenné bulletiny a e-maily. Kazdy tyzden sa spojte s rodinami
aby ste mohli s nimi zdielat’ aktivity a pokrok deti.

¢ Podporovatelia. Pozvite rodinnych prisluSnikov aby sa zu€astnili
tyzdennych stretnuti, podporovali svoje deti prostrednictvom réznych
aktivit alebo nasmerujte rodiny aby urobili dalSi krok a stali sa
trénermi.

* Aktivity doma. Rozdajte rodinam prirucku aktivit. Ponuknite iné
moznosti kazdodennych aktivit a pouzitého vybavenia. To umozni
rodinam replikovat aktivity doma s dietatom.

e Podporné skupiny pre rodiny. Poskytnite rodinam priestor na
rozpravanie a diskusiu, zatial o ich deti su v programe Mladych
Sportovcov. Rodiny mézu byt pre seba najlepSim podpornym
systémom.

Mladi Sportovci v komunitach ‘

Stretnutia rodin - rodinné féra

Stretnutia rodin zahfnaju rodiny v Special Olympics. Ponukaju prostredie
pre rodi€ov a opatrovatelov, ktori maju pristup k zdravotnym
informaciam, zdrojom a podpore.

Zvazte nasledujuce napady pri planovani Rodinného féra:

Frekvencia a dizka trvania

Rodinné féorum sa mézZete planovat mesacne alebo raz za tri mesiace. Rodiny
sa mbzu stretnut s hostujucimi re€nikmi, zatial ¢o tréneri a dobrovornici vedu
tyZzdenné stretnutie Mladych Sportovcov.

Potencialne témy

Rodinné féra musia riesit otazky a obavy rodinnych prislus$nikov. Tieto témy by
mali tiez zahffiat' kultirne a nabozenské potreby komunity. NizSie uvadzame
niekolko navrhov tém pre rodinné férum. Najskor sa zoznamte s ¢lenmi rodiny a
spytajte sa ich na nazory pred rozhodnutim o témach.

»  Obhajovat prava dietata a pristup k sluzbam
«  Starostlivost lekara a zubného lekara vasho dietata

»  Pristup k néslednej starostlivosti - ako identifikovat’ spravneho profesionéla
pre vaSe dieta

+  Skolskeé prilezitosti - o je k dispozicii pre deti s postihnutim v komunite
»  Zdrava vyZiva a ukazky varenia

*  VSeobecné zdravotné témy suvisiace s celkovou komunitou, ako napriklad
prevencia proti infekénym a virusovym chorobam

»  Ucenie sa prostrednictvom hry
*  Zdravé vztahy so surodencami
*  Podpora nezavislosti v ranom veku

Prednasajuci hostia

Pri rodinnych férach vyuzivajte komunitnych partnerov, univerzitnych profesorov
alebo odbornikov na vedenie diskusii. Napriklad pozvite pediatra, s ktorym
mézete diskutovat’ o spolupraci s lekarom vasho dietata. Pozvite odbornika na

vyzivu aby hovoril o zdravom stravovani.
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Zapojenie rodiny do Zivota malych deti je dblezité. RodiCom, starim
rodiC¢om, opatrovatefom, bratom, sestram, tetam, strykom a bratrancom/
sesterniciam by mala byt ponuknuta kazda prilezitost zapojit sa do
programu Mladych S$portovcov. Prostrednictvom programu Special
Olympics Mladych 3$portovcov doma sa mézu rodiny hrat spolu v
zabavnom a starostlivom prostredi.

Ked su doma, Mladi Sportovci mézu vytvorit samostatny program, alebo
mdzu opakovat aktivity, ktoré deti robia v Skole alebo v komunitnom
programe.

Samostatné aktivity

Skvely spdsob, ako zacat s Mladymi Sportovcami je jednoducho hrat’ sa
s detmi a to pomocou organizovanej hry, ktort najdete v Priru¢ke aktivit
Mladych $portovcov. Cinnosti v priru¢ke sa mézu pouzivat jeden na
jedného s dospelym a dietatom. Alebo pozvite sirodencov a deti
susedov aby sa zucastnili tejto zabavy.

Zacnite tym, Ze budete mat organizovanu hru 20 az 30 minuat, najmenej
trikrat za tyzden. Vyberte dve az tri aktivity na ktoré sa zamerate v
kaZzdom Case hrania. Uistite sa, Ze aktivity su zabavné. Prispdsobte
¢innosti podla toho, ako sa va$e dieta zlepsSuje v jednotlivych oblastiach
zruénosti.

Podpora komunitnych alebo Skolskych programov
Cvi€enie Mladych Sportovcov doma méze pomoct podporit zru€nosti,
ktoré sa deti ucia ako sucast Mladych Sportovcov v Skole alebo v
komunite.

Aby dieta dosiahlo prislusny rast podla planu stadia Mladych Sportovcov
- kde deti ziskali sedem mesiacov motorovych zru€nosti po€as ésmich
tyzdnov

- by mali deti opakovat’ zruénosti a aktivity trikrat tyZzdenne.

Rodiny mézu podporit tento rast hrou doma pomocou priru¢ky Mladych
Sportovcov. PoZiadajte ucitela alebo Skolitela svojho dietata, aby kazdy
tyzden zdieflal lekcie, ktoré robia s detmi a opakujte ich doma.

Kracové body, ktoré je potrebné zvazit’ pri vasich

domacich aktivitach

¢ Nenechajte sa obmedzovat’ navrhovanym vybavenim. Oficialne
Sportové vybavenie sa nevyZaduje. Va&sinu zariadeni mozete
nahradit vecami, ktoré najdete doma. Napriklad ako paska namiesto
rovnovaznej dosky alebo prazdne flaSe namiesto kuzelov. Vyuzite
svoju kreativitu a bavte sal

* Pozvite surodencov a ostatné deti vo vasej komunite na hranie.
V3etky deti miluju aktivity a hry v prirucke aktivit. Nie je lepSi spdsob,
ako sa zabavit a zaroven sa stat fit, nez pri hre s ostatnymi.

e Myslite kreativne. Ked zacnete vykonavat aktivity v prirucke,
vymyslite aj nové aktivity, ktoré zohfadriuju silné aj slabé stranky
vasho dietata. Pridajte oblubené Sportové aktivity vasho dietata.

¢ Spojte sa s inymi rodinami. Najdite najblizSie miesto na podporu
rodiny Special Olympics aby ste sa mohli spojit’ s inymi rodinami.
Starite sa rodinnym veducim prostrednictvom dobrovolnictva, alebo
spustenim komunitného programu Mladi Sportovci.

e Zabavajte sa! Aj ked program Mladych Sportovci ddva mnoho vyhod,
jednym z hlavnych cielov je podporit rodi€ov pri hrani s ich dietatom
v zabavnom prostredi. Vychutnajte si tento ¢as spolu. Vytvorte
spojenie prostrednictvom fyzickych aktivit, fithes a Sportu.
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Miadi $portovci Special Olympics
Prirucka
aktivit

Upravy a adaptacie zariadeni

Upravy zariadeni moézu znizovat zranenia a zvySovat Uspech. Lopty,

lietajuce taniere, balony, puky, palky, rakety, padla, palice, méty, siete,

branky a fitnes zariadenia sa daju menit tak, aby vyhovovali potrebam

kazdého dietata.

* Zmeiite velkost’ lopty. Pouzite loptu alebo Sportovy objekt (puk,
raketu) vac¢siu alebo mensiu.

+ Dizka alebo $irka. Zmerite dizku odpolovacieho nastroja (palka, palica)
na dlh8iu, kratSiu alebo Sirsiu.

* Hmotnost'. Pouzivajte odpalovacie nastroje alebo lopti¢ky, ktoré su
lahSie alebo tazsie.

« Uchop. Urobte uchopenie vadésie, mensie, maksie alebo tvarované aby
sa zmestilo dietatu do ruky.

e Zlozenie a textura. Pouzivajte r6zne loptiCky a odpalovacie naradie,
ktoré su vyrobené z peny, runa, plastu, gumy, lepenky alebo inych

Prirucka aktivit Mladych Sportovcov je len zadiatok. materialov.

Online najdete viac informacii a zdrojov aby ste mohli

podporit’ program Mladych Sportovcov. Tieto zdroje

zahrnaju:

« Jednotlivé videa zobrazujuce spravnu formu vSetkych aktivit v
prirucke

* Plan stadia Mladych Sportovcov s 24 vyu€ovacimi hodinami na
z&klade Prirucky aktivit

« Dalsie zdroje, ktoré pomahaju programovym veducim riadit
Mladych Sportovcov v Skole, v komunite a doma

* Informécie na podporu a zapojenie ¢lenov rodiny

+ DalSie zdravotné a fitnes aktivity

* Marketingové materialy na propagaciu Mladych Sportovcov v
komunite

resources.specialolympics.org/YoungAthletes
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Farby. Pouzivajte zariadenia v mnohych farbach na organizaciu alebo
vizualne zapojenie deti.

Vyska alebo velkost'. Znizte vySku siete, branky alebo méty. Pouzite

vacsie méty oznacené Cislami alebo farbami. Zvacsite velkosti branky

alebo zmerite vysku aby ste zvySili presnost pri strefbe na ciel.

Zvuk, svetlo, obrazky, znacky alebo farby. Pouzivajte farebné Satky,
obrazky a iné vizualne prvky aby ste zvyraznili polohu.
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Modifikacie pre deti s motorickymi problémami Modifikacie pre deti s autizmom

Zvazte nasledujuce navrhy pri planovani stretnuti Mladych Sportovcov,

Mladi Sportovci davaju priestor na uspech detom vsetkych schopnosti. V - AN : i
ktorych sa zu€astfiuju deti s autizmom:

niektorych pripadoch je potrebné vykonat urlité zmeny aby sa

zabezpecilo, ze vSetky deti vyuziju naplno tito skdsenost.

Bez ohladu na uroveri schopnosti je délezité prispdsobit aktivity tak, aby

vyhovovali individualnym potrebam kazdého dietata.

Pre deti, ktoré nemozu chodit’:

* Vyberte aktivity, ktoré sa zameriavaju na sedenie na zemi s
podporou a bez podpory. Medzi tieto aktivity patri "Kotulanie a
chytanie", "Hry so 8atkou" a dalSie.

« Upravte Cinnosti tak, aby sa deti mohli plazit' a nie chodit’ alebo

behat.
Pre deti, ktoré st nestabilné na nohach:

+  Umoznite detom pri aktivitach pouzivat choditka alebo tlacit vozik.
+ DrZte deti v pase aby mohli pracovat' na rovnovahe, odpalovacich a
hadzacich zru€nostiach.

Pre deti, ktoré pouzivaju invalidny vozik alebo kocik:

* Umoznite detom odpalovat penovu lopti¢ku zo stojanu.

» ZniZte siete, branky alebo bariéry.

+ Pouzivajte vacsie lopti¢ky, ktoré detom umoznuju kopat z
invalidného vozika.

» Postavte invalidny vozik boénym uhlom k lopti¢ke alebo cielu pri
¢innostiach ako je hadzanie sponad hlavy a bonych odpaloch.

*  Umoznite inym detom aby pomohli tlacit vozik alebo ko€ik poCas
skupinovych aktivit.

Pre deti s obmedzenym pohybom:

» Zabezpelte pomoc (ruka cez ruku) aby deti mohli
vykonat aktivitu.
» Zabezpecte fyzicku podporu trupu alebo bokov.
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Organizacia a konzistentnost’

Naplanujte Mladych Sportovcov v rovnaky ¢as kazdy deri aby ste
udrzali konzistenciu.

Opakujte rovnaku organizaciu lekcie pre kazdé stretnutie Mladych
Sportovcov. Zacnite zahrievanim a otvaracou pesnickou. Praktizujte
individualne zru€nosti a skupinové hry. Potom ukoncite pesnickou.
Désledna rutina pomaha detom vediet, ¢o oCakavat.

Zaistite jasné zaciatky a jasné ukonc&enie ¢innosti.

Pouzite vizualy a obrazky (ako napriklad $ablénu zobrazenu na strane
68) aby deti jasne vedeli prechadzat aktivitami dennej lekcie.

Okolie a fyzické stimuly

Obmedzte rozptylenie, napriklad jasné svetla alebo hlasné zvuky.
Vyhnite sa nahlym zvukom, ako piStalka alebo tlieskanie.

Urcite pokojnu miestnost alebo pokojné miesto, kde mézu deti chodit
v ase nadmernej stimulacie.

InStrukcie

Definujte jasné hranice pre €innosti.

Zadajte jasné a struéné pokyny pre kazdu aktivitu. To pomaha
detom pochopit, o sa od nich oCakava.

Vypracujte pravidla tykajuce sa spolo¢enskych interakcii, spravania
a komunikacie. Tieto pravidla pouzite na zabezpecenie organizacie
pre skupinu.

Poskytujte individualnu podporu detom od dobrovolnikov,
zamestnancov alebo inych deti.
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VEéasné rozvijanie zdravych navykov

Je dblezité zaviest zdravé navyky detom uz v ranom veku. Miadi
Sportovci zahffiaju informacie o zdravi a kondicii a zameriavaju sa na
motorické zruénosti.

Niektoré kl'i€ové zdravé navyky, na ktoré sa mozete sustredit’, su:
*  Umyvanie ruk
* Zdravé jedla a napoje

* Znizenie Casu straveného pozeranim na: televiziu, pocitac,
videohry, smart telefony

* Denna telesna aktivita
* Zdravé kazdodenné navyky, ako napriklad Cistenie zubov

V tejto priruCke mdzete najst mnohé napady na "Zdravé hranie", ktoré
zahffiaju jednoduché upravy &innosti, ktoré sa zameriavaju na kfucové
body zdravia a kondicie.

Ak by ste chceli zlepsit aktivity "zdravého hrania", je mozné zakupit
dalSie vybavenie. Medzi tieto predmety patria podlahové znacky s
obrazkami ovocia a zeleniny, potravin v tvare vrecu3ok, alebo plazové
lopty s réznymi obrazkami jedal alebo napojov.

K dispozicii su dalSie zdravé a fitnes aktivity, ktoré mozno
pridat’ k programu Mladych Sportovcov. V prirucke su uvedené
tri vzorové lekcie. DalSie lekcie a aktivity na podporu zdravych

navykov najdete na stranke resources.specialolympics.org/

Dalsie zdroje: Zdravé hranie O

Detské pesnicky

Zname pesnitky mézu byt upravené tak, aby hovorili o témach zdravia
zabavnym a vzrusujucim spdsobom. NizSie uvedené vzorové pesnicky
ukazuju, ako sa daju aktualizovat piesne aby sa deti ucili o vyZive,
fyzickej aktivite a vSeobecnom zdravi a pohode. Tu su uvedené priklady
znamych anglickych pesniciek, ale rovnako sa daju pouzit a zmenit
slovenské pesnicky. Nechajte pracovat vasu fantaziu!

Apple, Apple, Way Up High
Sung to “Twinkle Twinkle Little Star”
Apple, apple, way up high,

| can reach you if | try.

Climb a ladder,

Hold on tight.

Pick you quickly

Take a bite.

Wash, Wash, Wash Your Hands
Sung to “Row, Row, Row your Boat”
Wash, wash, wash your hands

Wash the dirt away

Before you eat, before you sleep
And after outdoor play.




@ Daisie zdroje: Zdravé hranie

Ktoré potraviny su zdravé?

POTREBNE VYBAVENIE: Skuto&né alebo plastové jedla, obrézky potravin, paska

Cielom tejto aktivity je pomdct detom ziskat informacie o réznych
typoch potravin a robit spravne rozhodnutia ohfadom jed|a.

Na stenu alebo stolik nalepte s paskou Stastnu tvar (Usmev) a nestastnu
tvar (zamracené usta). Dajte detom rézne zdravé a nezdravé potraviny.
Méze ist o obrazky potravin, umelé alebo latkové potraviny alebo
skuto&né zabalené potraviny.

PoZiadajte deti aby potraviny zoskupili do dvoch skupin - tych, ktoré ich
robia zdravymi a silnymi (Stastna tvar) a tych, ktoré su nezdravé
(nedtastna tvar).

Ked' deti rozdelia potraviny, diskutujte o tom, ktoré potraviny boli spravne
umiestnené na Stastnu tvar a ktoré potraviny boli nespravne oznacené
ako "zdraveé".

Pouzite nizSie uvedenu tabulku ako vzorku a porozpravajte sa s detmi o
tom, pre€o tieto potraviny nie su zdravé. Povedzte detom, za ktoré
zdravé potraviny by ich mohli vymenit.

Nezdravé vs zdravé potraviny

Dalsie zdroje: Zdravé hranie 9

Ako skratit’ ¢as straveny s elektronikou?

POTREBNE VYBAVENIE: Malé krabica, "Aktivity bez elektroniky" karty

Cielom tejto aktivity je ukazat délezitost obmedzenia ¢asu straveného
na elektronike (ako televizia, pocitac, videohry, tablety, smart telefony)
na maximalne dve hodiny denne pre deti a rodiny.

Skopirujte nizSie uvedeny zoznam a vymazte kazdu aktivitu. Umiestnite
jednotlivé aktivity do malej misky alebo krabice. Poziadajte deti aby
vybrali aktivitu a potom robte kazdu aktivitu ako rodina alebo s celou
triedou. Opytajte sa deti aby navrhli iné Cinnosti bez elektroniky, ktoré by
radi robili.

Hovorte o dblezitosti obmedzenia ¢asu na elektronike poCas celej
ginnosti.

Aktivity bez elektroniky

Precitat’ si knihu Zaspievat' pesnitku Prechadzka

Nejzt(i’rlgve Zj:zal\;e Komentar podany diet'at'u

] "Hranolky nepomahaju vo vyvoji silnych
Hranolky / Banany svalov, jemnej pokozky a dobrého
lupienky alebo mrkva | zraku, ale banany a mrkva ta robia

zdravym!"

Tancovat na hudbu | Hrat sa s kamaratmi Hrat hru

"Mlieko ma vefa vapnika a
Dzus Mlieko bielkovin, ktoré ti pomo6zu narast a
mat silné kosti, svaly a zuby."

Navarit zdravé

Hrat sa vonku iet basnic
Vymysliet basnicku iedlo

"Ked mate sméad, voda je pre tvoje telo
Bublinkoveé Voda najlepSou volbou. Sladké vody maju vela
sladké vody cukru a bude ta z nich este viac smadit. "

Zahrat' si svoQj

Nakreslit obrazok Pocduvat hudbu i .
oblubeny Sport

200000 @

®-




. Dalsie zdroje : DalSie kroky so Special Olympics

Deti budu postupovat réznymi rychlostami v programe Mladych
Sportovcov. Pre niektoré deti to bude nadalej vyzva a iné budu
pripravené na pokrocilejSie zru€nosti. Pracujte s detmi individualne aby
ste poznali aky je spravny dalsi krok. Dal$im krokom by mohla byt G&ast
na dalSom stretnuti Mladych Sportovcov, zacatie tréningového programu
nejakého Sportu, alebo priamy postup k tomu aby sa stali konkurencie
schopnym Sportovcom Special Olympics, alebo unifikovanym partnerom.

Bez ohfadu na uroven schopnosti, Special Olympics dava prilezitosti pre
deti a dospelych poc&as celého Zivota. Prostrednictvom podpory zdravia,
fyzickej aktivity a Sportu ma Special Olympics nieco pre kazdého.

Prostrednictvom individudlneho a timového $portu v olympijskom Style
sa ludia s mentalnym postihnutim starSich ako osem rokov mézu
zUcCastfiovat na zmysluplnej priprave a moznostiach sutaze.

Stante sa unifikovanym partnerom

Unifikované Sporty Special Olympics spajaju fudi s mentalnym
postihnutim a bez neho spolocne v tom istom druzstve. Unifikované
Sporty boli indpirované jednoduchym principom: spolo¢né trénovanie a
spolo¢né hranie je rychla cesta k priatel'stvu a porozumeniu.

Viac informacii najdete na www.specialolympics.org
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