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Prirucka na implementaciu MATP v praxi

Tato prirucka je navrhnutd ako zjednoduSeny prakticky sprievodca pre trénerov,
dobrovolnikov a/alebo rodinnych prislusnikov, ktorého cielom je pribliZit Tréningovy program
motorickych (pohybovych) zruénosti (MATP) a podporit jeho Uspesnu realizaciu v praxi. MATP
ponuka jedinecny, na mieru Sity pristup k spristupfiovaniu Sportovych a pohybovych aktivit
osobdm s viacnasobnym zdravotnym znevyhodnenim (VZZ). Cielom prirucky je poskytnut
nastroje, ktoré vam umoznia vytvorit hodnotny a inspirativny program MATP.

MATP sa zameriava na podporu radosti z pohybu, pohybovej aktivity a prezivania uspechu -
bez ohladu na fyzické ¢i kognitivne schopnosti Sportovcov s VZZ. Program je flexibilny a mozno
ho prisp6sobit jedine¢nym potrebam a schopnostiam kazdého Sportovca. Kazdé cvi¢enie v
ramci MATP je mozné upravit podla réznych Urovni narocnosti tak, aby boli Sportovci vidy
primerane motivovani. To umoznuje ich rast a robi kazdy, aj ten najmensi Uspech, vyznamnym.

llllll

program. Zahfnaju aktivity s réznou Urovniou ndroc¢nosti a cvi¢enia, ktoré mozno jednoducho
prisposobit individudlnym potrebam. Konec¢nym ciefom je poskytnut Sportovcom hodnotny
zazitok, ktory podpori ich sebavedomie, socidlne interakcie a pohybové zruénosti.

Vdaka MATP mate jedinecnu prileZitost spristupnit Sport a pohybové aktivity vSetkym osobam
s viacnasobnym zdravotnym znevyhodnenim a zanechat trvaly pozitivny vplyv na ich Zivoty.
Dovediete k Uspechu — a ukazZete svetu, ¢o vSetko je mozné!

27-02-2025

Zadané programom Erasmus Motoricka Aktivita - Skolenie a Kouc¢ing Rozvoj v
Europe (MATCODE)
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Uvod

Tréningovy program motorickych zru¢nosti (MATP) je medzinarodny Sportovy a pohybovy
program urceny pre osoby s viacnasobnym zdravotnym znevyhodnenim (VZZ). Tradi¢né
Sportové programy suU pre tuto skupinu c¢asto nepristupné, no prisposobenim aktivit ich
individualnym potrebam mozno vytvorit efektivne prileZitosti na pohyb a Sport. MATP si kladie
za ciel vypracovat individudlny tréningovy plan pre kazdého uUcastnika. Ako uZ napovedd
samotny nazov, doraz sa kladie na tréning, nie na sutaz. MATP je oficidlnou sucastou podujati
Specialnych olympiad vo viacerych krajinach a realizuje sa v 96 §tatoch sveta, z toho v 31 v
Eurdpe.

Ciefom programu je ponuknut pohybové a Sportové aktivity osobam s VZZ v prostredi, kde
nikto nie je vyluceny z Ucasti. Hlavny doraz sa kladie na individudlny pokrok — jednotlivé
cvitenia mozno jednoducho upravit tak, aby boli narocnejsie, alebo jednoduchsie podla
schopnosti konkrétneho Sportovca.

Pre¢o MATP?

e MATP umoznuje kazdému s VZZ zGcastnit sa prostrednictvom individualneho pristupu.

e MATP zlepsuje koordinaciu a kontrolu tela.

e MATP podporuje rozvoj senzorického vnimania, fyzickej kondicie a motorickych zru¢nosti.

e MATP pomaha ucastnikom prekonat socidlnu izolaciu, integrovat sa a komunikovat s
ostatnymi pocas aktivit.

e MATP umoznuje Sportovcom rozvijat sa socialne, kognitivne a fyzicky.

Specialne olympiady

Specialne olympiady su globalnou $portovou organizaciou, ktord vytvéra novy svet inkluzie a
komunity — svet, v ktorom je kazdy jednotlivec prijaty a vitany, bez ohladu na svoje schopnosti
¢i znevyhodnenie. Pomahame budovat lepsi, zdravsi a Stastnejsi svet — Sportovec,
dobrovolnik, ¢len rodiny, podporovatel, inkluzivny partner —krok za krokom.

Medzinarodny program MATP

MATP je $portovy program Specidlnych olympidd, uréeny pre $portovcov s VZZ, ktori maju
vysoké potreby podpory. Poskytuje im prileZitost rozvijat zakladné pohybové zru¢nosti, ktoré
ich pripravia na aktivne zapojenie sa do Sportovych Cinnosti — bez porovnavania s ostatnymi.
Doraz sa kladie na osobny pokrok a dosahovanie individudlneho progresu.

Program MATP je zostaveny z rbéznych stanovist, na ktorych sa Sportovci zapajaju do
pohybovych aktivit zameranych na rozvoj ich pohyblivosti, obratnosti, rovnovahy, uderov,
odpalov, kopov. Zahfiia aj skupinové hry, ktoré podporuju spolupracu a socialnu interakciu,
¢im prispievaju k rozvoju socidlnych a komunikaénych zruc¢nosti. VSetky aktivity MATP su
prispdsobené potrebdm, zaujmom a motivaciam kazdého Sportovca. Vrcholom tréningu moze
byt podujatie MATP Challenge Day, kde Sportovci prezentuju svoje jedine¢né Uspechy pred
rodinou, priatelmi, komunitou a médiami.
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Pat zakladnych motorickych zruénosti

P&t zakladnych motorickych zruénosti programu MATP su klGéovymi prvkami, ktoré pomahaju
$portovcom s viacndsobnym zdravotnym znevyhodnenim postupne rozvijat a zlepSovat ich
motorické schopnosti. Nasledujucich pat zakladnych motorickych zru¢nosti su zakladom
programu MATP:

Toto zahfia cielené pohyby, ktoré vedu k
zamernému presunu celého tela z
jedného miesta na druhé (napriklad
zdvihnutie hlavy, prevratenie z brucha na
chrbat, otacanie tela).

Hrubé motorické zruénosti
(pohyb z bodu A do bodu B).

Dexterity

Zamerné pouzitie ¢asti tela na manipuldciu s
predmetom (napriklad pouzitie rik na uchopenie
palky, hlavy na priestorovu orientaciu, alebo néh
na zachytenie lopty).

Jemné motorické zrucnosti.
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PouZitie nastroja alebo Casti tela z hornej Casti
tela na kontakt s predmetom (napr. udretie lopty
z podstavca palkou, pouZitie ruky na udretie
balonu cez siet).

Koordinacia hornej casti tela.

Pouzitie nohy/koncatiny alebo zariadenia na
pohyb predmetu zo zeme smerom k cielu.

Pohyb dolnej ¢asti tela.

Co-funded by Financované Eurdpskou tniou. Vyjadrené ndzory a stanoviskd st vsak vylucne ndzormi autora (autorov) a
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Schopnost ovladat telo pocas pohybov a
udrZiavat rovnovahu napriek vonkajsim
faktorom, ktoré narusaju rovnovahu.

Staticka a dynamicka rovnovaha.

Naucenie sa pocitu vo vode, bez
pomoécok. Precitenie splivania a
namocenia tvare.

Pohyb celého tela.
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MATP tréning: rozne pristupy

Aktivity MATP mozu byt struktdrované pomocou dvoch réznych pristupov:

1. Tento pristup sa zameriava
na rozvoj zakladnych motorickych zruénosti, ako su rovnovdha, uchopovanie, mobilita
alebo pohyb v konkrétnom smere. Vybrana zakladna zruénost sluzi ako zaklad pre
Strukturu tréningu MATP, ktord sa Casto sklada z réznych aktivit (stanovist).

2. Tento pristup sa zameriava na konkrétne Sporty, ako su
atletika, plavanie, alebo gymnastika. Vybrany Sport slizi ako zaklad pre Struktiru
tréningu MATP, ktora zahffia r6zne aktivity odvodené z daného Sport. Prisp6sobenim
Sportovych disciplin do jednoduchych a pristupnych cviceni mézu Sportovci zaZit
rézne Sporty zabavnym a inkluzivnym sposobom.

s v

Kreativita ako kluc k uspechu

Sila programu MATP spociva v jeho prispdsobivosti individualnym potrebam kazdého
Sportovca. Ako tréner mate najlepsie predpoklady na to, aby ste Sportové a pohybové
aktivity prisposobili schopnostiam Sportovcov s VZZ. Nechajte svoju kreativitu volne pradit a
premente kazdy tréning na jedinecny a zabavny zaZitok. MATP povzbudzuje trénerov i
dobrovolnikov , aby posuvali hranice — nie prostrednictvom sutaZenia, ale vytvaranim
dosiahnutelnych vyziev, ktoré Sportovcom umoznuju napredovat krok za krokom, podla ich
individudlneho tempa a schopnosti.

Od tréningu po vrcholné podujatie — The Challenge Day

Zamerom tejto prirucky je ponuka Struktury tréningu, ktoré Sportovcov vedu k vrcholnému
podujatiu The Challenge Day. Toto podujatie ma formu Sportového podujatia, kde Sportovci
predvedu svoj pokrok, Uspechy a radost z pohybu. Ci uz ide o zdielanie radostnych momentov,
spolo¢ny smiech, alebo oslavu dosiahnutych osobnych milnikov. Tieto podujatia poskytuju
silni motivaciu. Zdoraznuju déleZitost pokroku a ocenuju usilie, odhodlanie a jedinecny prinos
kazdého jednotlivca.
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Tréningovy program

NizSie uvedeny harmonogram predstavuje priklad tyZdenného planu, ktory zahffia jednu
a navrhovanie tréningov by malo vidy vychdadzat z individualnych potrieb Sportovcov,
dostupnych materialov, priestoru a casovych moznosti. Je zodpovednostou trénera alebo
dobrovolnika zabezpecit, aby kazdy tréning bol $portovo podnetny, motivujici a primerany
schopnostiam Ucastnikov. Aktivity uvedené v plane je moiné flexibilne kombinovat,
prispdsobovat a obmienat. V harmonograme su zahrnuté oba pristupy MATP — pristup
zalozeny na zdkladnych motorickych zru¢nostiach a pristup zamerany na konkrétny Sport.
MozZete si vybrat jednu zo Struktur a prispdsobit ju do 8- alebo 12-tyzdriového programu,
pripadne ich navzajom kombinovat podla potrieb a ciefov skupiny.

YouTube MATCODE: Motor AktivitaTraining Program | MATCODE

Planovanie:
e Rozcvicka
o Priklad 1: Skupinovy kruh
o Priklad 2:
o Priklad 3: Horna cast tela

e Sportovy okruh: 3 bloky po 4 tyZdne, kazdy s inym zameranim na $trukturu tréningu.

o Blok1 : Kazdy tréning sa zameriava na jeden Sport ako hlavnu
tému, pricom vsetky aktivity vychadzaju z daného Sportu. Kazdy tyzden je
venovany inému Sportu.

o Blok2 : KaZdy tréning sa zameriava na jednu zakladnu zruc¢nost,
pricom aktivity su odvodené z r6znych Sportov, vsetky zamerané na
precvicovanie tej istej zakladnej motorickej zru¢nosti.

o Blok : Tento blok sa zameriava na Styri Sporty, pricom kazdy
tréning obsahuje jednu aktivitu z kazdého Sportu, o umozniuje kombinaciu
roznych Sportov a zakladnych zru¢nosti.

¢ Uvolnenie (Cooling-down)
o Priklad 1: Umyvanie auta
o Priklad 2: Upratovanie
o Priklad 3: Sportovy objekt (0:45—0:50 min)

Tréner alebo dobrovolnik je zodpovedny za urcenie poctu aktivit v rdmci jednej
tréningovej hodiny. Je dolezité udrziavat rovnovahu medzi r6znorodostou a opakovanim
aktivit. Niektori Sportovci alebo skupiny mézu uprednostiiovat postupné prechadzanie
cez stanovistia 1, 2 a 3 a ich opakovanie. Inym Sportovcom moZe viac vyhovovat
niekol'kotyZdnové opakovanie konkrétnej aktivity z bloku 1, aby si na nu lepSie zvyKli.
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https://www.youtube.com/@MATCODE_25
https://www.youtube.com/watch?v=qh7Mc-_YuXc
https://www.youtube.com/watch?v=0zAWbZWIrnI
https://www.youtube.com/watch?v=0zAWbZWIrnI
https://drive.google.com/file/d/1ikloJJtlnprAyoAsidNoNlI7ZI97QODB/view
https://drive.google.com/file/d/1nz22amuZ9ep3cHUR2h45tbVE5--s7MoI/view
https://www.youtube.com/watch?v=1CyPuj9pNG4

Tyzdenny program

Priklad, ako méze byt implementované obdobie x tyZdiiov.

Sport
1 Stolova aktivita 1 (video) 1.00-2.30 min | Odpaly lopticiek zo stola Udery a stabilita
Zdvih lopty 0.00—-1.00 min | Zdvihanie lopticiek (zo stola) Udery a obratnost
Zosadenie cielov 0.00—1.00 min | Odpaly lopti¢iek z ty¢e Udery a pohyblivost Tenis
Uder lopty (smeg) Uder lopty (sme¢) Udery a stabilita
2 Vyhybanie sa a dribling 0.10-0.40 min | Driblovanie (slalom) s loptou Kopanie a pohyblivost
Trestny kop Kopanie lopty do branky Kopanie a stabilita (statickd)
Priamy kop Kopanie lopty do branky v pohybe Kopanie a stabilita (dynamicka) Futbal
Vhadzovanie 0.00-0.09 min | DrZanie lopty Obratnost a Udery
3 Bitka kuZel'ov Suboj; zhadzovanie kuzelov Obratnost a stabilita
Boccia s hudbou Hudba stop? Hod' loptu do kosa Obratnost a pohyblivost
Zbieranie bodov Ziskaj ¢o najviac bodov Obratnost a pohyblivost Boccia
Stolna boccia 1.00-2.30 min | Gulanie lopty smerom k cielovej guli (Jack) Obratnost a Udery
4 Chytenie a uvolnenie 1.00-2.00 min | Zdvihnutie a pustenie lopty Obratnost
Hojdacia lopta Odsunutie lopty / Odtlacanie lopty Obratnost a Udery
Hadzanie plechovky Hadzanie lopty (predmetu) Obratnost a Udery Hadzana
Trestny hod Hodenie lopty do branky Stabilita a udery
Zakladné pohybové zrutnosti:  [Sporty |
5 Kopanie lopty 0.15-1.30 min | Strielanie lopty Futbal
Udriz t 2.45-3.00 mi Posu i k iehlavk
Udri to min osUvanie vrecka s priehlavkom Kopanie Taekwondo
Strela postojacky 2.00-3.30 min | Strielanie postojacky (s vybavenim) Taekwondo
Kopanie v sede 1.00-2.00 min | Strielanie v sede (s vybavenim) Futbal
6 Shuffleboard Kizanie po stole Boccia
Zhad ie flias d 0.00 — 0.35 mi Dvojita uloha s flasami dou. i
adzovanie flias s vodou min vojitd Uloha s flasami s vodou Obratnost Bowling
Airhokej Prihravka pukom Stolny tenis
Hokej (Na vozicku) hokej Hokej
7 Bowling (10 kolkov) 0.00-1.09 min | Zrazanie 10 kuZelov Bowling
Raketovy Uder do lopty Udretie lopty raketou Tenis

RN Co-funded by
LI the European Union
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https://www.youthsporttrust.org/media/mqposq3q/table-top-activities-1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=DqxUYf5fO7Q&amp;list=PLSJkTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT_VR_C&amp;index=5
https://www.youtube.com/watch?v=Bc5qNA5trwQ&amp;list=PLSJkTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT_VR_C&amp;index=10
https://drive.google.com/file/d/1SDVPDdGxSIF8QUaEg6EhNC4oggcD4QbL/view
https://www.youtube.com/watch?v=al-oK7Jv6dc&amp;list=PLSJkTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT_VR_C&amp;index=8
https://drive.google.com/file/d/1eq_5U4zgsPJoU3MTUtxKf6FAVgHHukNn/view
https://drive.google.com/file/d/12-exsASNhiC6iRG6qwarbO8P3njBia7Q/view
https://drive.google.com/file/d/12-exsASNhiC6iRG6qwarbO8P3njBia7Q/view
https://drive.google.com/file/d/1jXIPtjWuuVrzokyWnk8168oCvKSr5a2c/view
https://drive.google.com/file/d/12AoIt2ySL6iftYPEt6S_WQrbOJknNCwK/view
https://drive.google.com/file/d/1im-dUlULIcgr_cY1kJp3NMaM29fkdhN9/view
https://www.avistaehub.ie/kim-and-francis-showcase-table-boccia/
https://www.youtube.com/watch?v=NBWGgFc6LlE
https://drive.google.com/file/d/1z4WyuDrUtym6uLNZ0I4t2-YZR_V92aL_/view
https://drive.google.com/file/d/1z4WyuDrUtym6uLNZ0I4t2-YZR_V92aL_/view
https://drive.google.com/file/d/1Cu5fdAq-LnqlvzKPpwsocVcugQFKIc2J/view
https://www.youtube.com/watch?v=7hnntVp45bA
https://www.youtube.com/watch?v=qyP6h3olxow
https://www.youtube.com/watch?v=63L3xt5MJgM
https://www.youtube.com/watch?v=-HZH7xyl3so
https://drive.google.com/file/d/1sXoqp9RlBusl_7rqqu4jhJQhO2Nqa48A/view
https://www.youtube.com/watch?v=onHW04LEUwo&feature=youtu.be
https://drive.google.com/file/d/19SBOAmlU3n0xHELAHcu2m5drMIkyP8Kg/view
https://www.youtube.com/watch?v=bxIveOwFAHs&amp;list=PLSJkTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT_VR_C&amp;index=15
https://www.youtube.com/watch?v=1LV1000qxgc&amp;list=PLSJkTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT_VR_C&amp;index=3
https://drive.google.com/file/d/1kcTFH_Q0qkyHtqo83znNL4DdhN7E025z/view

Uder

Kizavy stolny tenis Udretie lopty palkou Stolny tenis
Boxovanie s balénom 0.00-1.00 min | Boxovanie proti balénu Box
Putt na ciel 0.00-0.30 min | Zrazanie veZe z blokov Golf
8 Krok a skok 0.00-1.00 min | Krok a skok cez bednu Skakanie (atletika)
Pretek v kotulani Kotulanie sa na podloZzke Gymnastika
Tlaéenie vozika 0.00-1.20 min | Sprint k cielovej &iare Pohyblivost Atletika
Stafetovy beh 4x400 metrov Striedavé behy v kolach (Stafeta)
Zakladné pohybové zruénosti: Sporty (4)
9 Stolova aktivita 1(video) 1.00-2.30 min | Odpalovanie lopticiek zo stola Uderova technika a stabilita Tenis
Kop lopty 0.15-1.30 min | Kopanie do lopty Kopacia technika Futbal
Shuffleboard Hra shuffleboardu Jemnd motorika Boccia
Uchop a pusti 1.00-2.00 min | Uchopenie a pustenie lopty Jemnd motorika Hadzana
10 0.00 - 1.00 min Uderova technika a jemna
Zdvih lopty Zdvihnutie 16pt (zo stola) motorika Tenis
Kopanie v sede 1.00-2.00 min | Kopanie v sede (s vybavenim) Kopacia technika Futbal
Boccia s hudbou Hodenie lopty do kosa, ked hudba prestane Jemna motorika a pohyblivost Boccia
Jemnd motorika a Uderova
Odrazana lopta Odrazanie lopty technika Hadzana
11 Zhadzovanie predmetov 0.00 - 1.00 min | Zhadzovanie lopticiek z tyce Uderova technika a pohyblivost Tenis
0.00 —0.09 min Jemna motorika a Gderova
Drzanie lopty s odporom Drzanie lopty technika Futbal
Zber bodov Ziskanie ¢o najviac bodov Jemnd motorika a pohyblivost Boccia
Jemna motorika a Gderova
Hadzanie do plechoviek Hadzanie lopty do plechoviek technika Hadzana
12 Uder lopty Silny uder lopty (smec) Uderova technika a stabilita Tenis
Priamy kop Kopanie lopty do branky v pohybe Kopacia technika a stabilita Futbal
1.00 -2.30 min Jemna motorika a Gderova
Stolna boccia Kotulanie lopty smerom k cielu technika Boccia
Trestny hod Hadzanie lopty do branky Stabilita a uderova technika Hadzana

Co-funded by
the European Union
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https://drive.google.com/file/d/1thSH5GZf1hh8_AO509_igkOulbEYHgdD/view
https://www.youtube.com/watch?v=qgTi1OWWb0s
https://www.youtube.com/watch?si=vWn4Qr0Cn8tnX6x0&v=Q6QbFz_6zK8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=fAGH5jBgDMY&amp;list=PLSJkTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT_VR_C&amp;index=11&amp;t=1s
https://drive.google.com/file/d/1ALO3K9uJe6N8xFm3LOOMYDEt7GMtVmba/view
https://www.youtube.com/watch?v=BqeWTVaWbUw
https://drive.google.com/file/d/1h3uOXMID-bCfhd3ehcItoHyCgPhr8LF5/view
https://www.youthsporttrust.org/media/mqposq3q/table-top-activities-1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=XQExT20IO-8
https://www.youtube.com/watch?v=7hnntVp45bA&amp;list=PLSJkTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT_VR_C&amp;index=4
https://drive.google.com/file/d/1nRO0cNwPTjoC-q6TRDLO-4TaVbTuFYGf/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=NBWGgFc6LlE
https://www.youtube.com/watch?v=DqxUYf5fO7Q
https://www.youtube.com/watch?v=-HZH7xyl3so
https://drive.google.com/file/d/12AoIt2ySL6iftYPEt6S_WQrbOJknNCwK/view
https://drive.google.com/file/d/15wvWK4ZKLd5lnpDAghWvBQkI6QopBDJI/view
https://www.youtube.com/watch?v=Bc5qNA5trwQ
https://www.ikgaemb.nl/inspiratiebox/yrsa-en-tante-corien-spelen-met-de-bal-en-voetbaltrainer/?_sft_soort=sport-bewegen&amp;sf_paged=4
https://drive.google.com/file/d/1im-dUlULIcgr_cY1kJp3NMaM29fkdhN9/view
https://drive.google.com/file/d/1YZzO4SAvy60K7k2Lom7qOo1JkJ809NSL/view
https://drive.google.com/file/d/1kcTFH_Q0qkyHtqo83znNL4DdhN7E025z/view
https://drive.google.com/file/d/12-exsASNhiC6iRG6qwarbO8P3njBia7Q/view
https://www.avistaehub.ie/kim-and-francis-showcase-table-boccia/
https://drive.google.com/file/d/18e-daQV4s_vKw4HRWkREaCaQxcSnseRx/view

Variacie v tréningovych jednotkach (lekciach)

Mesiac 1 Mesiac 2 Mesiac 3 Mesiac 4

Tyzden [Tyzden [Tyziden [Tyzden [Tyzden [Tyzden
3 4 1 2 3 4
Lekcial |Lekcia 2 |[Lekcia3 |[Lekciad |Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekcia4 |[Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekciad |Lekcial |Lekcia 2|Lekcia3 |Lekciad

Kazdy tyZden ina lekcia, opakuje sa kazdy mesiac

Tyzdenl [Tyzden2 [Tyzden3 [Tyzden4 Tyzdenl [Tyzden2 [Tyzden3 Tyzden4 [Tyzdenl Tyzden2

Mesiac 1 Mesiac 2 Mesiac 3 Mesiac 4

Tyzden [Tyzden [Tyzden [Tyzden [Tyzden [Tyzden
3 4 1 2 3 4
Lekcial |Lekcial |Lekcial |Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia 2 |Lekcia 2 |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia4 |Lekciad |Lekcia4 |Lekciad

Tysdeil [Tyzder2 [Tyzderi3 [Tyzden4 Tyzdenl Tysden2 [Tyzder3 Tysdei4 [Tyzderi1 Tyzden2

T4 ista lekcia kazdy tyzden v mesiaci, kazdy mesiac ind lekcia.

Mesiac 1 Mesiac 2 Mesiac 3 Mesiac 4
v 1y v iy v iy O et e o s . [Tyzden [Tyzden [TyZzden [Tyzden [Tyzden [Tyzden
Tyzdenl [Tyzden2 [Tyzden3 [Tyzden4 [Tyzdenl [Tyzden2 (Tyzden3 [Tyzden4 [Tyzdenl [Tyzderi2 3yz en 4yz en 1yz en 2yz en 3yz en 4yz en
Lekcial |[Lekcial |Lekcial |Lekcial Lekcial |Lekcial e e

. . . . Lekcial -|Lekcial - 5 - - =
belediel —|lieledlial Sl Jlis el = = B B B i aktivita |aktivita |aktivita [aktivita

. . . . - . . . aktivital|aktivital| . . .
aktivitall|aktivital|aktivital|aktivital|aktivital|aktivital aktivital [aktivital aktivita [aktivita
, 233 , 2 a3 1,2,3 11,2,3 1,2,3 [1,2,3
az2 a2 a2 az2 1,2a3 |1,2a3
a4 a4 a4 a4

T4 istd lekcia pocas niekolkych tyZzdriov, pricom kazdy mesiac sa priddva nova aktivita. Postupné zavadzanie novych aktivit.

Mesiac 1 Mesiac 2 Mesiac 3 Mesiac 4
Tyzden [Tyzden [Tyzden [Tyzden [Tyzden [Tyzden
3 4 1 2 3 4

Tyzdenl [Tyzden2 Tyzden3 Tyzden4 Tyzdenl [Tyzden2 [Tyzden3 [Tyzden4 (Tyzdenl [Tyzden2
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. . . . . . Lekcial |Lekcial 2 Lekcial Lol ekl
. . Lekcial - . . Lekcial -|Lekcial -|Lekcial -|Lekcial -|Lekcial - - - -
Lekcial -|Lekcial -| . . Lekcial -|Lekcial -| . . . .. .. . = = e |F . .
. . aktivital . . aktivital|aktivital|aktivital|aktivital|aktivital| . . . . .. |aktivita . .. |aktivita |aktivita
aktivital|aktivital aktivital|aktivital aktivita |aktivita aktivita
az2 a2 a2 az2 ,2a3 |,2a3 1,2,3 1,2,3al1,2,3a
la2 1,2a3 1,2a3
ad 4 4
Roznorody vyber aktivit v kazdej lekcii, s obmiefianym poctom a poradim. Postupné zavadzanie novych aktivit.
Mesiac 1 Mesiac 2 Mesiac 3 Mesiac 4
v 1w Jvtw Jvtw Jvtw vt x et v et v et v et v vy o [Tyzden [Tyzden [Tyzden (Tyzden [Tyzden [Tyzden
Tyzdenl [Tyzden2 [Tyzden3 [Tyzden4 [Tyzdenl [Tyzden2 (Tyzden3 [Tyzden4 [Tyzdenl [Tyzden2 3yzden 4yzden 1yzden Zyzden 3yzden 4yzden
Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekcia4 |Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekciad4 |Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekciad |Lekcial |Lekcia 2|Lekcia3 |Lekciad
Mesiac 1 Mesiac 2 Mesiac 3 Mesiac 4
Tyzderil Tyzderi2 [Tyzdef3 [Tyzden4 [Tyzden1 Tyzdeni2 (Tyzden3 Tyzderi4 Tyzderil Tyzderi2 ;yZde” ZyZde” IyZde” ;yZde” ;VZde“ ZVZde”
Lekcial |Lekcial |Lekcial |Lekcial |Lekcia 2 |Lekcial |Lekcial |Lekcial |Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia4 |Lekciad |Lekcia4 |Lekciad
Mesiac 1 Mesiac 2 Mesiac 3 Mesiac 4
D |tentel | Tentss Tt |Tometanl | T Tk i [Doiie ) Tooderr [Tradse ;"Zde” ZyZde” IyZde” ;yZde” ;VZde“ ZVZde”
Lekcial |Lekcia 2 |[Lekcia3 |[Lekciad |Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekcia4 |Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekciad |Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia3 |Lekciad
Mesiac 1 Mesiac 2 Mesiac 3 Mesiac 4
v 1y v iy vty vty v 1y et v et v et v et v vy o [Tyzden [Tyzden [Tyzden (Tyzden [Tyzden [Tyzden
Tyzdenl [Tyzden2 [Tyzden3 [Tyzden4 [Tyzdenl [Tyzden2 (Tyzden3 [Tyzden4 [Tyzdenl [Tyzder2 3yzden 4yzden 1yzden zyzden 3yzden 4yzden
Lekcial |Lekcial |[Lekcial |[Lekcial |Lekcia 2 |Lekcia 2 |Lekcia 2 |Lekcia 2 |[Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia3 |Lekcia4 |Lekcia4 |Lekcia4d |Lekciad
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Zdroje inSpiracie

Priklady v uvedenom rozvrhu pochadzaju z:

Kanal Odkaz

Videoplaylist Specidlnych olympiad Munster https://www.youtube.com/playlist?list=PLSIKTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT VR C

Webova stranka s aktivitami od Youth Sport Trust SEND PE Activities - Youth Sport Trust

Videoplaylist Specidlnych olympiad Velkej Britanie https://www.youtube.com/watch?v=0PkSVBhWKRA&Ilist=PLCOWEbu9sGwg71s5M8ntEwlJv
azLGtOO4u

Tréningovy program zaloZeny na Sporte

Specialne olympiady vyvinuli MATP tréningovy program pre Styri $porty, ktory je dostupny na tejto stranke
:https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching/motor-activity-training-program

§port Odkaz

Atletika MATP-Guide-Athletics-2022.pdf
Basketbal MATP-Guide-Basketball-2022.pdf
Futbal MATP-Guide-Soccer-2022.pdf
Tenis MATP-Guide-Tennis-2022.pdf

15

Ry Co-funded by Financované Eurdpskou tniou. Vyjadrené ndzory a stanoviskd su vSak vylucne ndzormi autora (autorov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory Eurdpskej unie alebo Vykonnej
* * . agentury pre vzdeldvanie a kultiru (EACEA). Eurépska tinia ani agentiira EACEA za ne nenesu zodpovednost.
L the European Union gentiry 9


https://www.youtube.com/playlist?list=PLSJkTFfpN2IG7ioNvzM6zrzadFqT_VR_C
https://www.youthsporttrust.org/school-support/free-resources/send-pe-activities
https://www.youtube.com/watch?v=OPkSVBhWKRA&list=PLC0WEbu9sGwg71s5M8ntEwJvazLGtOO4u
https://www.youtube.com/watch?v=OPkSVBhWKRA&list=PLC0WEbu9sGwg71s5M8ntEwJvazLGtOO4u
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching/motor-activity-training-program
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/matp/MATP-Guide-Athletics-2022.pdf?_gl=1*ryu0g8*_gcl_au*MTEzMzExMjU5NS4xNzI5NzY5Mjc0*_ga*Mjc5MzAxMDIyLjE3MTAxNDkzMjY.*_ga_KTMLJ70DKD*MTczNjc3NzgzNC41LjEuMTczNjc3ODMzNi41Mi4wLjA.
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/matp/MATP-Guide-Basketball-2022.pdf?_gl=1*1d50i7n*_gcl_au*MTEzMzExMjU5NS4xNzI5NzY5Mjc0*_ga*Mjc5MzAxMDIyLjE3MTAxNDkzMjY.*_ga_KTMLJ70DKD*MTczNjc3NzgzNC41LjEuMTczNjc3ODMyOC42MC4wLjA.
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/matp/MATP-Guide-Soccer-2022.pdf?_gl=1*1f3o5j4*_gcl_au*MTEzMzExMjU5NS4xNzI5NzY5Mjc0*_ga*Mjc5MzAxMDIyLjE3MTAxNDkzMjY.*_ga_KTMLJ70DKD*MTczNjc3NzgzNC41LjEuMTczNjc3ODQ3Ny42MC4wLjA.
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/matp/MATP-Guide-Tennis-2022.pdf?_gl=1*za60fx*_gcl_au*MTEzMzExMjU5NS4xNzI5NzY5Mjc0*_ga*Mjc5MzAxMDIyLjE3MTAxNDkzMjY.*_ga_KTMLJ70DKD*MTczNjc3NzgzNC41LjEuMTczNjc3ODUwNC4zMy4wLjA.

Priklad aktivity:

Date: 1-1-2025 Aktivita: Netbouncher (sietovy odrazag)

Zabezpecit, aby sa lopta odrazila z dosky pomocou siete, ktord funguje

Ciel aktivity: ako katapult

Pohyb (hrubd motorika, pohyb celého tela)
Obratnost (jemnd motorika)

Uder (véetko s hornou castou tela)

Kopanie (vsetko s dolnou ¢astou tela)
Stabilita (statickd a dynamickd rovnovdha)

Zakladné pohybové zrucnosti

OO0 DX

Nastavenie (pociatocna situacia):

] Stojaci/chodiaci
Cielovd skupina (vek/uroveri): Manudlny invalidny vozik
X Elektricky invalidny vozik
Polet G&astnikov (min./max.): Minimalne 1 U¢astnik s 1 dozorom.
Cas (trvanie aktivity): 2 minuty
InSpirované Sportom: Lukostrelba
Priestor / podmienky: Zﬂoziisa hrat kdekolvek, pokial ma Sportovec na voziku pripevnenu

Roztahovatelna siet na stolny tenis
Poziadavky na vybavenie: Lopticka na stolny tenis

(Doska pripevnena na invalidny vozik)

Popis aktivity:

Na dosku pripevnenu k invalidnému voziku je potrebné pripevnit roztahovatelnu siet na stolny tenis. Siet
bezpetne upevnite vodorovne na dosku. Sportovec potom méize siet potiahnut dozadu prstami a pouzit ju
ako katapult. Lopti¢ka na stolny tenis sa umiestni pred siet. Pomocou siete je potom mozné lopticku
vystrelit ako z katapultu.

Fazy aktivity (poradie, Organizacia a vedenie jednotlivych casti (usporiadanie, ciel,
Casovanie, popis cvicenia) postavenie ucastnika, forma vedenia, instrukcie a pod.)

1. Zacnite aktivitu Sportovec sa zGcastriuje aktivity indpirovanej lukostrelbou. Najprv
jednoduchym pripravte vsetko podla vyssie uvedenych pokynov.Dovolte $portovcovi
pripravenim pomdcok preskumat a objavit, ¢o méze robit so sietfou a loptou, ktoré su
aich rozlozenim. umiestnené pred nim. Poskytnite pomoc podla potreby.

2. Sledujte, ¢o je Pokyny mézu byt podavané prostrednictvom demonstracie malych
potrebné urobit, ak pohybov so sietou, verbalneho vysvetlenia, o ma robit, alebo vizuélnej
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Sportovec nezacne hru
sam od seba.

3. Ak je aktivita Uspe$na,
vyskusajte novu
obmenu alebo pridajte
dalSiu vyzvu.

ukazky.

Demonstraciu mozZete predviest tym, Ze si sadnete naproti Sportovcovi
a zreplikujete rovnaké nastavenie, aby mohol vidiet, ako aktivita
funguje.

Ak je potrebna dalSia pomoc, pohyb mdze byt riadeny priamo zo
Sportovcovho invalidného vozika.

Starostlivo zhodnotte, ¢i Sportovec viac tazi z verbalnych pokynov alebo
vizualnych demonstracii.

Nakres / schéma aktivity (a¢astnici, pomdocky, intruktor, schéma jednotlivych ¢asti a pod.)

ly

-

g

Plaat (aan de rolstoel)

Tafeltennisbal

\i\\\l Uitrekbare tafeltennisnet

Pridavné moznosti
(Rozsirenia/Varianty):

1. Aktivitu je mozné rozsirit pouzitim mensej alebo tazsej
lopticky, napriklad tenisovej lopticky.

2. Sportovec mdze mierit na ciel, ako je velkda $katula, nadoba
alebo obru¢, kam by mala lopticka dopadnut.

3. Nazem mozZu byt umiestnené viaceré ciele réznych farieb, ¢o si
vyzaduje, aby Sportovec trafil spravny ciel.

4. Vzdialenosti cielov méZu byt upravené, ¢o umoziiuje
$portovcovi trénovat prispdsobenie sily pouZitej pri aktivite.
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Aktivita

Datum: 1-1-2025 Aktivita:
Ciel aktivity:
1 Mobilita (hrubé motorika, pohyb celého tela)
[ 1  obratnost (jemnd motorika)
Zakladné pohybové zrucnosti: L] Uder (vsetko s hornou castou tela)
[ 1  Kopanie (vietko s dolnou &astou tela)
L[] Stabilita (statickd a dynamickd rovnovdha)

Setup (initial situation):

Cielovad skupina (vek/lroveri):

Stojaci/chodiaci
Manudlny invalidny vozik
Elektricky invalidny vozik

00

Pocet ucastnikov (min./max.):

Cas (trvanie aktivity):

InSpirované Sportom:

Priestor / podmienky:

Poziadavky na vybavenie:

Popis aktivity:

Fazy aktivity (poradie,
casovanie, popis cvicenia)

Organizacia a vedenie jednotlivych ¢asti (usporiadanie, ciel,
postavenie Ucastnika, forma vedenia, inStrukcie a pod.)

1.

Zacni aktivitu
jednoduchym
rozlozenim a pripravou
pomdcok.

Sleduj, o je potrebné
urobit v pripade, Ze
Sportovec nezacne hru
sam od seba.

Ak je aktivita Uspesna,
vyskusaj novi obmenu
alebo pridaj dalsiu
vyzvU.
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Nakres / schéma aktivity (Gc€astnici, pomdcky, instruktor, schéma jednotlivych ¢éasti a pod.)

Pridavné moznosti
(Rozsirenia/Varianty):
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