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Vitajte v prirucke Special
Olympics Mladi Sportovci

Uzivajte si s dietatom radost zo Sportu! Mladi Sportovci je
sportovy a herny program pre deti od 2 do 12 rokov s a
bez intelektualneho znevyhodnenia. Vdaka aktivitam
Mladych Sportovcov je pokraCovanie v uceni dietata doma

zabavné a jednoduche.

Preco Mladi sportovci?

» ZlepSuje motorické zruénosti.
Pripravuje deti na Sport a Skolu.

Prispieva k socialnemu a
emocionalnemu vzdelavaniu.

InSpiruje prijatie prostrednictvom
inkluzivnej hry.

Buduje kazdodenné zruénosti
pre aktivny a zdravy zivot.

V tejto prirucke

(Ako sa hrat’ doma... st. 3 )

(Mladi Sportovci tipy na )

aktivity... st. 4

Buduj si zdravé navyky
prostrednictvom zdravej hry... st. 6

(c“:o dalej?... st. 6 )




Ako sa hrat doma

Aktivity, ktoré sa vaSe dieta uci v Skole, najdete v PriruCke aktivit pre
mladych Sportovcov. Cvi¢enim tychto aktivit doma bude pokracovat
v rozvoji zrucnosti. Aktivity su zabavné a daju sa lahko zvladat v
domacom prostredi.

Ako zacat’

» Spytajte sa ucitela alebo trénera vasho dietata, aké Cinnosti dieta vykonava v Skole.

+ Vyhradte si ¢as 20-30 minut na cvi€enie doma niekolkokrat tyzdenne, aby vase dieta
trénovalo najmenej 3-krat za tyzden.

* Vyberte 2 alebo 3 aktivity, ktoré sa chcete hrat.

Ako sa hrat’

» Kazdy tyzden sa opytajte ucitela alebo trénera svojho dietata, aké aktivity mate cvicit'.
* Hrajte aktivity, ktoré ma vaSe dieta rado.
* Pouzivajte predmety, ktoré mate doma, ako su hracky, prazdne ffaSe na vodu a uteraky.

* Vyberte aktivity, ktoré zodpovedaju priestoru, v ktorom sa prave nachadzate, a poctu ludi,
ktori hraju.

* Ak sa hrate vo vnutri, vyberte si priestor, ktory je pohodlny pre deti a dostato¢ne velky na
bezpecné hranie.

* Ak sa hrate vonku, hrajte sa v mieste s urCenymi hranicami. Nastavte kuzele alebo znacky
tak, aby oznacovali hranice.

* Chvalte Casto svoje dieta. Povedzte mu napriklad: ,Spravil si to vyborne ...“ alebo ,som na
teba hrdy, ked' ..."

e Bavte sal

Neuspech Mladi Sportovci nepoznaju, preto skusajte
noveé zrucnosti a hrajte sa, co najcastejsie.
Opakovanie je klucom k rozvoju zrucnosti a ¢im viac
sa budete hrat, tym bude vase dieta sebavedomejsie.

Viac sp6sobov pre hru doma najdete na http://specialolympics.sk/mladi-sportovci/.



Mladi sportovci tipy na aktivity

Aktivity mladych Sportovcov, ktoré najdete v Prirucke aktivit a'na Aktivity kartach Miadych
Sportovcov, podporuju 8 kfu€ovych oblasti zruénosti.

Vyberte si rézne aktivity z rovnakej oblasti zru€nosti, aby ste rozvijali kazdu zruénost. Ako
vasSe dieta nadobuda sebavedomie, zacnite skusat' tazsie aktivity.

Budte kreativni s aktivitami, ktoré zodpovedaju potrebam vasho dietata. Hrajte sa v
skupinach s inymi detmi a ¢lenmi rodin, aby ste sa naucili timovej hre a akceptacii.

Oblasti zrucnosti
Zakladné zruénosti pomahaju ucit, ako byt
zdravim, v kondicii a uvedomovanie si seba a okolia.

Konajte podla svojich slov, aby ste pomohli
vasmu diet’at’'u si vybudovat’ vzt'ah.

Aktivity chédze a behu umozniuju detom, aby skumali a zapajali sa do hry a
ucenia.

Nabadajte vase diet’a, aby pozeralo kam ide a aby jeho boky a chodidla
smerovali dopredu, tym sa zlepsi jeho rovnovaha a koordinacia.

Aktivity rovnovaha a skakanie pomahaju detom vyjst po schodoch,
chodit’ po nerovnych povrchoch, ako je trava alebo piesok a pripravovat
sa na skoky a preskoky.

Nechaijte diet’a pozerat’ sa na staticky predmet (vas, obrazok, alebo
hra¢ku), aby ste mu pomohli vytvorit’ rovnovahu.




Zachytenie (zastavenie lopty telom) a chytanie (zastavenie lopty
rukami) zlepSuju koordinaciu ruk a oci.

Vyberte loptu, ktoru vase dieta moze zachytit’ a chytit. Pouzivajte
mensSie lopty, pokym diet'a ziska sebadéveru.

Hadzanie vyZaduje silu, flexibilitu, rovnovahu a koordinaciu, ked sa
dieta uci uchopit a pustit predmety.

Pomézte svojmu diet’at'u precvié¢ovat’ krok vpred nohou, ktora je
oproti ramenu, ktorym hadze.

Odrazanie predmet rukou alebo inym predmetom pomaha rozvijat
koordinaciu ruka-oko.

Zacnite s vel'kymi loptami a nepohyblivymi predmetmi, ktoré sa
daju FahsSie udriet’ ako malé alebo pohybujuce sa predmety.

Kopanie pomaha rozvijat koordinaciu a rovhovahu néh a oci.

Nabadajte diet’a cvi€it’ tak, aby sledovalo loptu pred
kopnutim a na ciel ked’ kope.

Pokrocilejsie Sportové zru€nosti kombinuju pohyby do
zlozitejSich aktivit.

Tieto aktivity kombinuju rozne oblasti zruénosti do
jednotivych Sportov, ako je napr. futbal. Ak vase diet’a
potrebuje viac praxe s jednou zruénost'ou, navrat k
aktivitam z tejto oblasti, im méze poméct’ vybudovat’ si
tieto zru€nosti.




Buduj si zdrave navyky

prostrednictvom zdravej hry

zdraveé navyky ak:
+ Pdjdete dobrym prikladom, tym Ze budete
aktivny a budete sa zdravo stravovat.

* Budete aktivny s dietatom - prechadzky,
tancovanie a hrat sa ako rodina.

« Kazdy den si urobite ¢as na hru.

 Namiesto sledovania televizie budete cvicit
aktivity Mladych Sportovcov.

* Rozpravat sa o zdravych potravinach a
aktivitach pocas hry.

* Nechate vase dieta, aby pomohlo pri vybere
zdravej desiaty/ olovrantu a jedla.

Svojmu diet’at’u moézete pomoct’ vybudovat’

Po hre budete jest ovocie alebo zeleninu
namiesto sladkosti.

Date dietatu pit' vodu alebo mlieko
namiesto sladkych vdd alebo dzusu.

Venujete viac €asu hre alebo date nalepky
ako odmenu, namiesto cukroviniek alebo
inych nezdravych pochutin.

Pridate pesnicky alebo hry k zdravym
navykom, ako su umyvanie ruk a Cistenie
zubov.

Nalepite u vas doma alebo na ihrisku
plagat Najdi si cestu k zdravej hre kazdy
den.

Viac spdsobov, ako zmenit hru na zdravé navyky, najdete na:

http://specialolympics.sk/mladi-sportovci/

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Co dalej?

Nadalej si uzivajte Sport a zdravé hry s dietatom! épeciélpe olympiady ponukaju 15 Sportov ludom vo veku
od 8 rokov a viac s a bez intelektualneho znevyhodnenia. Specialne olympiady mézu vadmu dietatu pomaoct

pri prechode z Mladych Sportovcov do sutaznych Sportov.

Prostrednictvom sietve na podporu rodiny sa ¢lenovia rodiny mozu stat' veducimi, trénermi
alebo dobrovolnikmi. Specialne olympiady maju aj programy zamerané na zdravie, fithes a
wellness vratane skriningu zdravia a programov zdravotnej starostlivosti v komunitach.

Ak sa chcete dozvediet viac, spojte s Specialnymi olympiadami Slovensko

www.specialolympics.sk





