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. Specijalna Olimpijada Mladi sportisti
Specijalna Olimpijada, Mladi sportisti

Specijalna Olimpijada za mlade sportiste predstavlja sportski program za
djecu uzrasta od 2 do 7 godina sa ili bez intelekutalnih smetnji. Mladi sporti-
sti upoznaju se sa osnovnim sportskim vjestinama, kao Sto su tréanje,
Sutiranje i bacanje. Program Mladi sportisti roditeljima, nastavnicima,
starateljima i osobama iz zajednice pruza Sansu da uzivaju u sportu zajedno
sa svojom djecom.

Djeca svih sposobnosti ucestvuju u ovom programu od koga svi im aju koristi.

Djeca uce kako da se igraju sa drugom djecom. Djeca takode uce da dijele,
da se smjenjuju i prate uputstva. Ove vjestine pomazu djeci u porodi¢nim
aktivnostima, kao i aktivnostima u zajednici i Skoli.

Program Mladi sportisti zabavan je nacin da se djeca uklope u drustvo.
Vazno je nauciti djecu koje su zdrave navike dok su jo$ mladi. Ovaj program
moze pripremiti djecu za fizicke aktivnosti, prijateljstva i sticanje znanja.

Program Mladi sportisti lako je primjenljiv i zabavan za sve. Moze se
raditi kod kuce, u skoli ili zajednici uz koris¢enje Priruc¢nika aktivnosti i uz
0SnovNU opremu.

Kroz ovaj program, sva djeca, njihove porodice i osobe u zajednici ¢e postati
dio inkluzivnog tima.

“Kad je moje dijete rodeno i kada sam
saznala da ima intelektualne smetnje, moj
svijet se srusio. Uz program Mladi sportisti

vidim kako se krece, smije, nesmetano

druzi s drugima, polako se odvajajudi od

mene. To me tjera da placem od srece i
vraca mi nadu da ¢e jednog dana biti
nezavisan. Sada se usudujem da sanjam
i planiram da igram bejzbol sa sinom kad
odraste.

-Misae Katsumata, Japan




Specijalna Olimpijada Mladi sportisti '

Program Mladi sportisti djeci i njihovim porodicama zeli dobrodoslicu
u svijet Specijalne Olimpijade. Ciljevi ovog programa su:

« Dozvoliti djeci sa i bez intelektualnih smetnji da se igraju zajedno,
da uce jedni o drugima i da razumiju jedni druge;

* Podrzatisocijalno ukljucivanje i inkluzivne igre u Skolama, zajedni-
cama i kod kuce;

«  Obezbijediti djeci aktivnostiiigre u skladu sa njihovim vjestinama i
stepenom sposobnosti;

*  Objasniti kakvu podrsku Specijalna Olimpijada moze da pruzi;

«  Pokazati da sva djeca treba da se cijene zbog svojih talenata i
sposobnosti;

»  Promovisati sporti uciti djecu kako da budu aktivna, hrane se zdra-
vo i piju dovoljno vode.

Svi imaju koristi od programa
Specijalne Olimpijade pod nazivom Mladi sportisti.

* Motoricke sposobnosti. Kod djece sa intelektualnim smetnjama
koja su ucestvovala u osmonedjeljinom programu Mladi sportisti
primijecen je razvoj motori¢kih sposobnosti. Ovo je napredak koji
se moze uporediti sa tromjese¢nim napretkom djece koja nisu
ucestvovala u programu.

« Socijalne, emocionalne vjestine i vjestine ucenja. Roditelji i
nastavnici djece koja su ucestvovala u programu Mladi sportisti
izjavili su da su djeca naucila vjestine koje ¢e im koristiti tokom
predskolskog uzrasta. Djeca su imala viSe entuzijazma i samopou-
zdanja. Ona su se takode vise igrala sa drugom djecom.

¢ Ocekivanja. Clanovi porodica koje su ucestvovale u programu
Mladi sportisti izjavili su da im je ovaj program ulio viSe nade za
buduénost svoje djece.

« Sportska spremnost. Program Mladi sportisti pomaze djeci da
razvijaju vazne pokrete i sportske vjestine. Ove vjestine ih
pripremaju za ucesée u sportskim aktivnostima kad budu stariji.
Pomaze im da bolje razumiju i prihvate ostale osobe.

1Favazza, 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.
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‘ Specijalna Olimpijada Mladi sportisti
Pocetak

Prirucnik aktivnosti sadrzi sve infromacije o tome kako se sprovodi program
Mladi sportisti.

1. Uvod

2. Aktivnosti u okviru programa Mladi sportisti
3. Izvori za one koji sprovode ovaj program
4. Dodatni izvori

Obavezno procitajte Uvod i odjeljak Aktivnosti. Ovi odjeljci su namijenjeni
svim nastavnicima, trenerima i ¢lanovima porodica. Takode je vazno da
razmislite o tome gdje ¢e se aktivnosti odrzavati - u skoli, zajednici Ili kod
kuce ida procitate sve odjeljke, a zatim pogledate aktivnosti. Postarajte se
da obezbijedite svu neophodnu opremu ili materijale koji su vam potrebni
prije samog pocetka.

Tri modela programa Mladi sportisti, Specijalna Olimpijada

*  Skola (Stranica 95): Ovaj program vodi nastavno osoblje gkole.
Aktivnosti se odvijaju tokom Skolskog dana. Aktivnosti se odrzavaju
makar jednom nedjeljno, ali najbolje bi bilo tri puta nedjeljno. Mogu
biti dio predskolskog programaili programa osnovne skole.

o Zajednica (Stranica 105): Ovaj program vode treneri i volonteri
programa Mladi sportisti. Ovaj program daje priliku roditeljima,
porodici i prijateljima da se okupe. Aktivnosti se mogu odvijati u
sportskom klubu, rekreativnom centru ili u drugim ustanovama
zajednice. Aktivnosti se mogu odvijati makar jednom nedjeljno, a sa
porodicama kod kuce najmanje dva puta nedjeljno.

e Kuca (Stranica 113): Roditelji, rodbinai prijatelji igraju se zajedno kod
kuce. Priru¢nik aktivnosti koristi se za savjete i sugestije. Aktivnosti sa
porodicom odvijaju se najmanje tri puta nedjeljno kod kuée. Aktivnosti
se mogu sprovoditi individualno ili u malim grupama.
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Specijalna Olimpijada Mladi sportisti '

Koriscenje prirucnika za program Mladi sportisti

Priru¢nik za program Mladi sportisti sadrZi igre i aktivnosti koje pomazu
djeci da nauce pokrete koje ¢e koristiti u sportu i svakodnevnom Zivotu.

U Prirucniku aktivnosti postoji osam oblasti vjestina. Svaka oblast sadrzi
aktivnosti koje se mogu izvoditi sa jednim djetetom ili grupom djece. U
Priru¢niku aktivnosti postoje savjeti kako prilagoditi aktivnosti kako bi
uskladili vjestine ili potrebe svakog djeteta.

U okviru svake oblasti, aktivnosti su navedene kao lake ili teske. Aktivnosti
prate normalan razvoj dogadaja, prvo se usvajaju osnovne vjestine, a
zatim one kompleksnije. Treba prilagoditi svaku aktivnost sposobnostima
djeteta. Kako se dijete vise upoznaje sa nekom vjestinom tako prelazi na
teZi nivo.

Na primjer, u odjeljku “Primanje lopte nogom i hvatanje” prva predlozena
aktivnost je kotrljanje lopte. U ovim aktivnostima, djeca sjede na podu.
Ovo pomaze djeci da rade na koordinaciji oko - ruka pomjeranjem pre-
dmeta. Dok sjede oni ne moraju da brinu o snazi, ravnoteziili da se plase.

Treca aktivnost, hvatanje balonci¢a pomaze da se razviju osnovne
vjestine neophodne za hvatanje lopte. Balonci¢i se krecu, lebde sporo
tako da ih djeca mogu lako pratiti dok padaju. Mogu da tapsu rukama ili
hvataju balonci¢e rukama.

Tokom ove aktivnosti, djeca ne brinu o korisé¢enju ruku ili tijela za hvatanje
kao u kasnijim aktivnostima.

/ Dodatne izvore i video sadrzaje mozete

pronadi na veb stranici programa Mladi
sportisti

resources.specialolympics.org/

YoungAthletes /
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Specijalna Olimpijada Mladi sportisti ‘

Treninzi tokom programa Mladi sportisti ne moraju da prate redosljed
koji je naveden u Priru¢niku. Mozda je najbolje da se fokusirate na
jednu vjestinu tokom jednog ili vise treninga, ili odradite osnovne
aktivnosti koje obuhvataju vise vjestina. Na primjer:

Skola: Nastavnici ¢e tokom ovog programa organizovati treninge
koji podrazumijevaju najosnovnije vjestine iz svih oblasti. Kako
djeca napreduju u osnovnim vjestinama, tako nastavnici nakon
nekoliko treninga mogu da predu na vjestine koje su teze.

e Zajednica: Treninzi koji se sprovode u kosarkaskom klubu mogu
obuhvatati jednu aktivnost od osnovnih vjestina, jednu od vjesti-
na trcanja i Setanja i sve vjestine bacanja. Djeca koja su na razlici-
tim nivoima kad je rije¢ o vjestinama mogu ucestvovati i razvijati
se na nacin na koji njima najvise odgovara.

e Kuca: Roditelji biraju aktivnosti u kojima njihovo dijete najvise
uziva ili one koje omogucavaju rodbini i prijateljima da ucestvuju.

Klju¢na stvar je prilagoditi individualne potrebe djece kako bi se obezbje-
dio maksimalan uticaj na djecu.

/Kljuéna terminologija \

Kako bi se ispunile potrebe svakog djeteta u Priruc¢niku
aktivnosti postoji mnostvo korisnih savjeta i prijedloga.

e Grupne igre — Razne aktivnosti koje navode djecu na
druzenje i podrzavaju inkluziju

e Zdrave igre - Aktivnosti koje djecu uce zdravom Zivotu i
sportskim navikama

e |zborna aktivnost — Dodatna aktivnost za koju se koristi
oprema koja se ne moze naci na prvobitnoj listi

e Savjeti za opservaciju - Ideje kako pomodi odraslima,
trenerima i volonterima koji vode ili rade na programu

K Mladi sportisti. )
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. Specijalna Olimpijada Mladi sportisti

Oprema za program Mladi sportisti
Za aktivnosti koje se sprovode kroz program Mladi sportisti koristi se

oprema koja pomaze djeci da se fokusiraju na svaku vjestinu. Oprema se
moze zamijeniti materijalima koje imate u svom domu.

Oprema PredloZena zamjena

Balans greda Kanap

Teniska lopta
Bilo koja mala lopta

Mala mekana
lopta

Male mekane igracke ili figurice, kese
punjenje pirin¢em, pijeskom ili pasuljem.
Prirodni predmeti kao Sto su cvijece i
listovi

Jastudiéi

Cunj Kutije
Plasti¢ne flase punjene pijeskom

Blokovi Mekane ili drvene kocke
Cigle

Plasti¢ni Stap sa Stap

cepovima sa strane ) Rolna od ubrusa

Reket Kratak Stap




Specijalna Olimpijada Mladi sportisti ‘

Oprema

Podni markeri

PredloZena zamjena

Stikeri ili traka

Kvadrati na tepihu

Greda sa nacrtanim oblicima

Obruci . Hula hopovi
7 Cijevi od bicikla
/ Stare gume
Marama Krpa od suda
Mali dio tkanine
Laka lopta Lopta za plazu

Bilo koja laka lopta
Balon

* Sportska oprema za juniore:
kosarkaska oprema, golf oprema,
Stap za kriket, teniski reket,
fudbalska oprema (Fudbalska

bejzbol meta
* Lopta za dvoriste

\- Kanap

ﬂodatna oprema koja se moze koristiti u programu Mladi sportish

lopta), plasti¢na palica za bejzboli ¢ Podni markeri

« Plasti¢ni predmeti za slaganje
* Pokretne stepenice

* Tuneli

« Padobrani

« Jastucidiilopte sa
slikama hrane

* Predmeti za igru u obliku
hrane

)
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@ Mladi sportisti u svojim domovima

Specijalna Olimpijada Crne Gore roditeljima nudi moguénostda primjenjuju
akreditovani sportski program Mladi sportisti sa djecom u svojim domovi-
ma, usled novonastale situacije povodom pandemije Covid-19.

Sustina ovog programa je da se redovnim i Cestim vjezbanjem odrzava
fizicka kondicija, ocuva zdravlje i raste samopouzdanje kod djece.

Smatramo da nas zajednicki cilj treba biti usmjeren na ocuvanje i odrza-
vanje kontinuiteta dosadasnjeg rada, kako djeca, uslijed dugog boravka u
ku¢i ne bi stagnirala ili nazadovala u fizickom smislu. U situaciji kada su
treninzi onemogudeni, Specijalna Olimpijada Crne Gore je nasla nacin da se
ovaj problem prevazide. Slanjem paketa sa opremom na Vasu kucnu
adresu, Specijalna Olimpijada Crne Gore pruza Vam moguénost da
trenirate sa Vasim djetetom i u kudi.

Preporucujemo da program Mladi sportisti u svojim domovima sprovodite
16 nedjelja, shodno pravilima i uputstvima Specijalne Olimpijade, kako bi
Vase dijete postiglo najbolje moguce rezultate.

Paket koji ste dobili od nas sadrzi:

Sportske rekvizite i opremu:
U pitanju su rekviziti i oprema neophodna za izvodenje treninga:

«  Cunjevi

« Stap za ¢unjeve

«  Podni markeri

» Setoddvareketaisunderasta loptica
» Lakavelika lopta

»  Obrucza ¢unjeve

e Hulahop

* Kanap za vjezbe balansa

»  Krep traka

e Bocica sa balonci¢ima

Y KEXKKIRE




Mladi sportisti u svojim domovima @@

USB (fleska)
Video materijal koji se nalazi na USB-u mozete gledati na lap topu, kompju-
teru ili televizoru.

Od potrebnih uputstava za primjenu ovog programa u Vasim domovima
nadi cete:

1. Uvodna uputstva

2. 3 vjezbe za zagrijavanje uz djeje pjesme

3. 24 videa sa treninzima za 16 nedjelja

4. Zavrsnu pjesmu/opustanje, koja uvijek ide na kraju treninga.

Priruc¢nik aktivnosti.

Sadrzaj priru¢nika sa detaljnim objasnjenjima nudi Vam mogucnost jedno-
stavne primjene programa Mladi sportisti u Vasim domovima. Priru¢nik
obuhvata:

«  Opis programa Mladi Sportisti

« Plan aktivnosti treninga (24 treninga)

»  Aktivnosti u okviru programa za svaku nedjelju
« Dodatke u vezi zdravih Zivotnih navika djeteta
e Ostale korisne informacije.

2 majice.
Majice su namijenjene jednom roditelju i djetetu za treniranje.

Kartice.
Koris¢enje interesantno dizajniranih kartica sa objasnjenjem razlicitih aktiv-
nosti omogudic¢e Vam zabavu sa djetetom u bilo kojoj prilici.

Slikovnice. Za svaki set vjestina dobijate po jednu slikovnicu. Dok dijete
crta, boji, spaja tackice, mozete razgovarati sa njim o aktivnostima iz te

nedjelje i rekvizitima koje koristite.

Upitnik za roditelje. Detaljna uputstva za upotrebu i popunjavanje, naci
¢ete u samom dokumentu.

v of)eeecce




@ Mladi sportisti u svojim domovima

Kontakte predstavnika Specijalne Olimpijade Crne Gore za program ,Mladi
sportisti” i koordinatora ovog programa u javnim predskolskim ustanovama
iz sedam opstina moZete pronadi na zadnjoj strani Upitnika za roditelje.

Za dodatne informacije, pojasnjenja, nedoumice, savjet ili pomo¢, obratite
se koordinatoru programa ,Mladi sportisti” u Vasoj opstini.

Plan realizacije aktivnosti

Program ,Mladi sportisti” sprovodi se 16 nedjelja (48 treninga - 3 puta
nedjeljno po 30 minuta) da bi se postigao napredak motorickih vjestina kod
djece. Plan aktivnosti i treninga je rasporeden po nedjeljama.

Svaka nedjelja sadrzi aktivnosti za odredenu grupu vjestina:
1. nedjelja - Osnovne vjestine

.nedjelja - Hodanje i tréanje

.nedjelja - Ravnoteza i skakanje

.nedjelja - Hvatanje

.nedjelja - Bacanje

.nedjelja - Udaranje

.nedjelja - Sutiranje

.nedjelja - Napredne sportske vjestine.

0 N U W N

Svaka grupa vjestina sadrzi video materijal za 3 treninga (3 puta nedjeljno).
Odlucite sami kojim danima ¢ete radite i koji dio dana je Vama, a i djetetu
najpogodniji za to.

Specijalna Olimpijada Crne Gore ¢e objavljivate po 3 treninga nedjeljno
(ponedjeljkom, srijedom i petkom) i na svojoj Facebook stranici, pa mozete

i tim putem pratiti raspored treninga po danima.

Plan aktivnosti i treninga koji je usaglasen sa video materijalom mozete
pronacdii u Priruc¢niku.

Procitajte Sta Vam treba od opreme za odredeni dan, pripremite rekvizite,
pratite video i trenirajte sa djetetom.

Y KEXXXKIR.




Mladi sportisti u svojim domovima @@

Na primjer:
1. nedjelja - 1.dan - Osnovne vjestine
1. nedjelja - 2.dan - Osnovne vjestine
i tako redom.

Treninzi se rade u dva ciklusa po 8 nedjelja, Sto je ukupno 16 nedjelja. Kako
dijete bude napredovalo, pomjerajte granice, prilagodite mu trening.
Ucinite aktivnosti izazovnijim i malo tezim, shodno mogucnostima i potre-
bama djeteta. Djeca ¢e se s nestrpljenjem iScekivati svaki sljededi trening.

Ohrabrujemo Vas da program sprovodite prema preporukama.

Dakle, nakon Sto primite paket i upoznate se sa sadrzajem, sljededi koraci
su:

1. Odgledajte uvodni video sa predstavljanjem sadrzaja i uputstvima.

2. Sliede¢eg dana uradite pocetnu procjenu socijalnih i motorickih
sposobnosti Vaseg djeteta, na osnovu poglavija iz Upitnika za
roditelje (poglavlja 3 4).

3. Dan nakon toga mozete poceti sa treninzima.

4. Redovno evidentirajte treninge u dokumentu koji je za to namijenjen-
Lista za pracenje treninga.

5. Kada se zavrsi ciklus od 4 mjeseca (16 nedjelja - 48 treninga) uradite
zavrsnu procjenu socijalnih i motorickih sposobnosti djeteta i unesite
rezultate u Upitnik za roditelje u poglavljima koje su za to predvidena
(poglavlja 3i4).

6. Nakon zavrénog testiranja, molimo Vas da popunite i ostala doku-
menta koja se nalaze u Upitniku za roditelje.

7. Usaradnji sa koordinatorom programa ,Mladi sportisti“ u Vasoj opsti-
ni, dogovoricete se oko slanja tog dokumenta na adresu Specijalne
Olimpijade Crne Gore.

Ukoliko ste redovno vjezbali, bi¢ete prijatno iznenadeni rezultatima
djetetovog napretka.

Zato Vam unaprijed cestitamo!
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PREGLED PLANA AKTIVNOSTI TRENINGA

Mladi sportisti™ predstavlja inovativni program sportskih igara za djecu uzrasta
od 2 do 7 godina. Program ukljucuje aktivne igre, pjesme i druge aktivnosti koje
djeci pomazu da razviju razlicite vjestine. Klju¢na podrucja vjestina su: osnovne
vjestine, hodanje i tréanje, ravnoteza i skakanje, prijem lopte i hvatanje, bacanje,
udaranje i Sutiranje.

Plan aktivnosti treninga: Detaljni Plan aktivnosti treninga edukatorima i
roditeljima nudi osmonedjeljnu strukturu za uvodenje aktivnosti i pruzanje
pomodi djeci da uvjezbavaju odredene vjestine dok se zabavljaju. Treninge treba
voditi s velikim entuzijazmom, velikom energijom i brzim tempom. Preporuceno
vrijeme za svaku pojedinac¢nu aktivnost edukatorima i roditeljima omoguéava da
plan aktivnosti sprovedu u djelo za 30 minuta. Ipak, preporuc¢ujemo vam da
tempo i trajanje aktivnosti prilagodite potrebama, interesovanjima, uzrastu i
vjestinama grupe s kojom radite.

Redoslijed: Za svaku nedjelju postoje tri plana aktivnosti sto ukupno cini 24
dana. Treninzi su osmisljeni tako da se izvode po odredenom redoslijedu kako bi
djeci pomoglo da se kroz ponavljanje upoznaju s odredenim aktivnostima i
izgrade vjestine.

Pregled aktivnosti treninga: Pregled aktivnosti treninga sluzi kao pomo¢ za
edukatore i trenere koji ih koriste tokom poducavanja. Porodicama one sluze kao
izvor saznanja o iskustvima njihovog djeteta u programu. Pregledi aktivnosti
uskladeni su sa video materijalom sa USB-a, a upucuju i na video materijale koji se
mogu pronaci na internetu i u Vodicu aktivnosti programa Mladi sportisti™ -
ilustrovani i jednostavni vodic koji mogu koristiti i edukatori i porodice.

Neophodno ucesce odraslih: Planirajte najmanje jednu odraslu osobu na cetiri
djeteta. Za pomo¢ se obratite porodicama, volonterima, starijim ucenicima,
studentima i drugima u vasoj zajednici kako biste osigurali da program tece
neometano i da istovremeno bude zabavan.

Igranje kod kuce: Plan aktivnosti treninga omogucava porodicama da pjevaju
pjesme i/ili igraju neke od igara sa djetetom. Organizujte aktivnosti svake
sedmice kod kuce uz Vodi¢ aktivnosti za program Mladi sportisti, video materijal
snimljen na USB-u i video zapise na www.specialolymoics.org/youngathletes.

Favazza, P.C., Zeisel, S., Parker, R., & Leboeuf, L. (2011).
Young Athletes Curriculum. Special Olympics International, Washington, DC.
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NEDJELJA DAN Vel
m Osnovne vjestine
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Marame (dovoljno marama, tako da svako dijete ima po jednu); podni
markeri, lopte, jastuci¢i/male plisane igracke, ¢unjevi, obruci (rasporedeni po
prostoru za igru). Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja
programa Mladi sportisti™.

smin. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Listen and move"

5min. Na slovo, na slovo
Oprema: podni markeri, jastuci¢i/male pliSane igracke, ¢unjevi,
obrudi, lopte

5min. Igra sa maramom
Oprema: marama za svako dijete

5min. ZivotinjsKi svijet/Krabin hod
5 min. Mostovi i tuneli

5 min. Zavr$na sportsKa pjesma
Kad si sre¢an i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

Kad si srecan i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu,

Kad si srecan lupi tada dlan o dlan, lupi nogama o pod...
(mrdajte tijelo; letite poput ptice masuci ,ispruzenim rukama®)
Kad si srecan i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu,

Kad si srecan lupi tada dlan o dlan, lupi nogama o pod...
(mrdajte tijelo; letite poput ptice masuci ,ispruzenim rukama®)

Savjet: Koristite razne pokrete tijela.

>> Vidjeti: Vodi¢ za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Osnovne vjestine,
stranice 45-50) i ostale resurse na: www.specialolympics.org/youngathletes

sy
Special blymplcs

young athletes

» of)oeecoce




NEDJELJA DAN
m Osnovne vjestine
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Jastuci¢i/male plisane igracke i/ili lopte u blizini mete (obru¢ postavljen
na ¢unj), jedan Stap sa dva cunja ili blok (za pravljenje prepreke), marame, balans
greda, traka, podni markeri. Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka
izvodenja programa Mladi sportisti™.

5 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Listen and move”

5 min. Na slovo, na slovo: Zecji skok

Oprema: podni markeri, jastucici, cunjevi, obrudi, lopte, balans greda,
blokovi

4 min. Zivotinjski svijet/Krabin hod
6 min. Mostovi i tuneli

7 min. Staza s prepreKama

Postavite stazu sa 5 stanica sa podnim markerima (koji ¢e predstavljati
tacke za skakanje), jastu¢icem sa obru¢om (za probacivanje jastucica
kroz obruc), nizom prepreka (¢unjevi sa plasti¢nim cijevima/Stapovima),
balans gredom, prostorom kroz koji treba pro¢i do cilja (kroz traku).

3 min. Zavisna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic¢ za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Osnovne vjestine,
stranice 45-50; Hodanje i trcanje, stranice 53-57) i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
m Osnovne vjestine
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Zvizdaljka, jastuci¢i/male plisane igracke i/ili lopte u blizini mete (obru¢
postavljen na ¢unj), jedan Stap sa dva cunja ili blok (za pravljenje prepreke),
marame, balans greda/kanap ili traka, podni markeri. Sva oprema mora biti postavl-
jena prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

5 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Listen and move”

3 min. Na slovo, na slovo: Hod na petama/vrhovima prstiju

Oprema: podni markeri, jastucici, cunjevi, obruci, lopte, balans greda,
blokovi.

4 min. Mostovi i tuneli
5 min. Prati vodu: Kora¢anje u stranu, prati stazu

5 min. Razni stilovi trcanja
Uvod u drugu nedjelju programa

7 min. Staza s prepreKama

Postavite stazu sa 5 stanica sa podnim markerima (koji ¢e predstavljati
tacke za skakanje), jastucicem sa obru¢om (za probacivanje jastucica
kroz obruc), nizom prepreka (¢unjevi sa plasti¢nim cijevima/Stapovima),
balans gredom, prostorom kroz koji treba pro¢i do cilja (kroz traku).

3 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit sre¢u tu

>> Vidjeti: Vodic¢ za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Osnovne vjestine,
stranice 45-50; Hodanje i tréanje, stranice 53-57) i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN .. . .
Hodanje i trcanje

Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Zvizdaljka, podni markeri (rasporedeni po prostoru tako da formiraju
stazu), daire ili bubanj. Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja
programa Mladi sportisti™.

5 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma , Tockovi autobusa”

5 min. Prati vodu i prati stazu
Oprema: tambura ili bubanj, podni markeri

4 min. Koracanje u stranu

5 min. Razni stilovi trcanja

M Gazite sporo/brzo

M Trcite sporo/brzo

M Trcite unazad

B Trcite visoko podizudi koljena (podizite koljena visoko prilikom tréanja)
B Setnja na vrhovima prstiju

6 min. Mostovi i tuneli

5 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Hodanje i tr¢anje, stranice
53-57) i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN .
m n Hodanje i tr¢anje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Zvizdaljka, jastucici ifili lopte u blizini mete (obru¢ postavljen na ¢unj),
jedan sStap sa dva cunja ili blok (za pravljenje prepreke), marame, balans
greda/konop ili traka, podni markeri. Sva oprema mora biti postavljena prije
pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

5 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma , Tockovi autobusa”

5 min. Prati vodu
Uz: Koracanje u stranu, Prati stazu, Zedji skok, Medvjede puzanje

6 min. Hodaj uspravno

4 min. Razni stilovi tréanja
Oprema: Podni markeri obru¢ na podu s loptama ili jastuci¢ima u njemu,
obru¢ na bloku kao meta

7 min. Staza s prepreKama
Postavite stazu sa 5 stanica sa podnim markerima (koji ¢e predstavljati
tacke za skakanje), jastuc¢i¢em sa obru¢om (za probacivanje jastucica kroz
obru¢), nizom prepreka (Cunjevi sa plasti¢nim cijevima/Stapovima),
balans gredom, prostorom kroz koji treba pro¢i do cilja (kroz traku).

M Skadite na tacke

M Bacite jastuci¢ kroz metu (obruc)
M Koracajte/Skacite preko prepreka
M Hodajte po balans gredi

M Trcite do linije cilja (kroz traku)

3 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zeli$ s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodi¢ za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Hodanje i tréanje,
stranice 53-57) i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
m Hodanje i tréanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Zvizdaljka, jastuci¢i/male pliSane igracke i/ili lopte u blizini mete (obru¢
postavljen na cunj), jedan Stap sa dva cunja ili blok (za pravljenje prepreke),
marame, balans greda/kanap ili traka, podni markeri. Sva oprema mora biti
postavljena prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

3 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma , Tockovi autobusa”

6 min. ZaKoraci, sKoci i zgrabi
Oprema: balans grede, kanapi, podni markeri

6 min. Trciinosi

5 min. Pratite trenera
Uvod u trecu nedjelju

7 min. Staza s prepreKama

Postavite stazu sa 5 stanica sa podnim markerima (koji ¢e predstavljati
tacke za skakanje), jastucicem sa obru¢om (za probacivanje jastuci¢a
kroz obruc), nizom prepreka (Cunjevi sa plasti¢nim cijevima/stapovima),
balans gredom, prostorom kroz koji treba pro¢i do cilja (kroz traku).

M Skacite na tacke

M Bacite jastuci¢ kroz metu (obruc)
B Koracajte/Skacite preko prepreka
M Hodajte po balans gredi

M Trcite do linije cilja (kroz traku)

3 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit sre¢u tu

>> Vidjeti: Vodi¢ za aktivnosti programa Mladi sportisti™ ( Hodanje i trcanje,
stranice 53-57; Ravnoteza i skakanje, stranice 59-63) i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
Ravnoteza i skakanje
treca ) . .
Kartica s pregledom aktivnosti

00 00 0000000000000 0000000000000 COEOEOCENONOSNONONOSNONONOEONONONOTLOLOEOEEOTLEOOEOTLEOLOEOEOSLOEEOSEOS VO
Oprema: Podni markeri (rasporedeni po prostoru za igru); spore lopte/lopte,

balans greda/kanap. Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja
programa Mladi sportisti™.

5 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,,Glava, ramena, koljena i stopala”

5min. Pratite trenera
4 min. Balans greda / Kanap

5 min. Stopovanje stopalom
Oprema: spora lopta

6 min. ZaKoraci, sKoci i zgrabi
5 min. Zavrsna sportsKa pjesma

Kad si srecan i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Ravnoteza i skakanje,
stranice 59-63) i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
m Ravnoteza i skakanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Podni markeri (rasporedeni po prostoru za igru), plasti¢na cijev, jastucici,
¢unjevi, obrudi, spore lopte/lopte, balans greda/kanap ili traka. Sva oprema mora
biti postavljena prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

4 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,,Glava, ramena, koljena i stopala“

4 min. Pratite trenera (sa balans gredom/ Kanapom)
5 min. Kotrljanje i prijem lopte

4 min. Stopovanje stopalom
Savjet: koristite manje lopte ukoliko je ova vjezba previse teska s velikim

5 min. YisoKo sKaKanje
Savjet: djeca mogu skakati na opremu i sa opreme ako stopalima ne mogu
da se odvoje od zemlje. Na primjer, mogu da skacu preko jastucica,
ili na njega.

5 min. SKaKanje na Kamen

3 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si sre¢an i kad Zelis s drugim dijelit srec¢u tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Ravnoteza i skakanje,
stranice 59-63) i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
ﬁ Ravnoteza i skakanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Podni markeri, plasticna cijev, jastuci¢i/mala lopta, ¢unjevi, obrudi,
spore lopte/lopte, balans grede/kanap, blokovi, marame. Sva oprema mora biti
postavljena prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

2 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,,Glava, ramena, koljena i stopala”

3 min. Pratite trenera (sa jastu¢i¢em/malom loptom)
Uvod u cetvrtu nedjelju

4 min. VisoKo sKaKanje

5 min. Kotrljanje i prijem lopte

Uvod u cetvrtu nedjelju
4 min. Stopovanje stopalom
5 min. SKaKutanje

5 min. GolmansKe vjezbe
Oprema: dva cunja kao stative gola i spora lopta

2 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Ravnoteza i skakanje,
stranice 59-63; Prijem lopte i hvatanje, stranice 65-69) i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
w Prijem lopte i hvatanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Spore lopte/lopte, parovi ¢unjeva za pravljenje golova (prostor izmedu
¢unjeva je gol),jastucié¢i (jedan po djetetu/paru). Sva oprema mora biti postavljena
prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

5 min. Uvodna sportskKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Listen and move”

5 min. Kotrljanje i prijem lopte
5 min. GolmansKe vjezbe

5 min. VeliKa lopta

5 min. Hvatanje jastuci¢a

5 min. Zavr$na sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Prijem lopte i hvatanje,
stranice 65-69 ) i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
m Prijem lopte i hvatanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Jastuciéi (jedan po djetetu/paru ukoliko je izvodljivo), parovi ¢unjeva za
pravljenje golova, lopta za plazu, spore lopte. Sva oprema mora biti postavljena
prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

5 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Listen and move”

5 min. GolmansKe vjezbe

5 min. Hvatanje veliKe ili male lopte
(odaberite neku od ove dvije aktivnosti)

6 min. Hvatanje visoKe lopte

6 min. Hvatanje lopte Koja skaKu¢e

Oprema: velika lopta za plazu

3 min. Zavr$na sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad zelis s drugim dijelit sre¢u tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Prijem lopte i hvatanje,
stranice 65-69) i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
w Prijem lopte i hvatanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Podni markeri (raporedeni po prostoriji), jastucici ili pliSana igracka,
cunjevi i obruc za pravljenje kosa, plasti¢ne boce za kuglanje, spore lopte/lopte ili
lopte za plazu. Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja programa
Mladi sportisti™.

3 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Listen and move"

5 min. Hvatanje/Bacanje jastu¢i¢a
Uvod u koncept pete nedjelje

5 min. Hvatanje visoKe lopte
Oprema: velika lopta za plazu, spore lopte

5 min. Kotrljanje

Uvod u koncept pete nedjelje
4 min. Hvatanje lopte Koja skaKuce

5 min. Bacanje ispod ruKe s obje ruke
Uvod u koncept pete nedjelje

3 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zeli$ s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Prijem lopte i hvatanje,
stranice 65-69; Bacanje, stranice 71-75; Napredne vjestine, stranice 89-93) i
video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
ﬂ Bacanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte-spora lopta i mala mekana lopta, jastudi¢i, podni markeri, cunjevi.
Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

4 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma , Tockovi autobusa”

5 min. Kotrljanje

Oprema: Spora lopta, cunjevi, podni markeri pored ¢unjeva
5 min. Bacanje ispod ruKe s obje ruKe

6 min. Bacanje ispod ruKe (jedna ruKa)
Oprema: mala mekana lopta, jastuci¢

6 min. Bacanje sa dvije ruke (preko glave)
Oprema: spora lopta

4 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Bacanje, stranice 71-75)
i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
m Bacanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte - spora lopta i mala mekana lopta, jastuci¢/plisana igracka, podni
markeri, cunjevi,obruc. Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja
programa Mladi sportisti™.

3 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma , Tockovi autobusa”

6 min. Bacanje ispod ruKe (jedna ruKa)
Oprema: mala mekana lopta, jastucic¢

5 min. Bacanje sa dvije ruKe (preKo glave)
Oprema: spora lopta

6 min. Bacanje preKo rukKe
6 min. Bacanje u daljinu

4 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Bacanje, stranice 71-75)
i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
m Bacanje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte - lopta za plazu, mala mekana lopta, i spora lopta; jastuci¢/plisana
igracka, obru¢, podni markeri, ¢unj. Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka
izvodenja programa Mladi sportisti™.

3 min.

4 min.

4 min.

4 min.

4 min.

4 min.

4 min.

3 min.

Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma , Tockovi autobusa”

Obnavljanje bacanja ispod ruke
Oprema: mala mekana lopta, jastuci¢, obruc¢ (napomena: obru¢
moze drzati odrasla osoba ili se moze pri¢vrstiti na vrh ¢unja)

Bacanje s dvije ruKe
Bacanje preKo rukKe

Bacanje u daljinu i precizno bacanje
Oprema: lopta za plazu ili spora lopta, markeri

Odbijanje lopte

Oprema: lopta za plazu ili spora lopta, markeri

RuKomet

Uvod u Sestu nedjelju

Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Bacanje, stranice 71-75;
Udaranje 77-80) i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes




NEDJELJA DAN
@ Udaranje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte — spora lopta i mala mekana lopta, podni markeri (rasporedeni po
prostoriji tako da formiraju stazu); reket, reket za mladi uzrast ili plasti¢na palica.
Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja programa Mladi
sportisti™.

4 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Glava, ramena, koljena i stopala”

5 min. Odbijanje lopte
5 min. RuKomet
6 min. Bocno udaranje

6 min. Staza sa prepreKama

Postavite stazu sa 5 stanica sa podnim markerima (koji ¢e predstavljati
tacke za skakanje), jastucicem sa obru¢om (za probacivanje jastucica
kroz obruc), nizom prepreka (¢unjevi sa plasti¢nim cijevima/Stapovima),
balans gredom, prostorom kroz koji treba proc¢i do cilja (kroz traku).

M Skadite na tacke

M Bacite jastuci¢ kroz metu (obruc)
MW Koracajte/Skacite preko prepreka
M Hodajte po balans gredi

M Trcite do linije cilja (kroz traku)

4 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srecan i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Udaranje, stranice 77-80)
i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
ﬁ Udaranje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte — lopta za plazu, mala mekana lopta i spora lopta; reket, reket za
mladi uzrast ili plasti¢ni Stap; ¢unjevi; plasti¢na cijev, palica za hokej za mladi uzrast
ili plasti¢ni Stap za golf za mladi uzrast. Sva oprema mora biti postavljena prije
pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

4 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Glava, ramena, koljena i stopala”

6 min. Bo¢no udaranje

6 min. HoKej za poéetniKe

6 min. Tenis/softbol za po¢etnike
4 min. Mostovi/Tuneli

4 min. Zavr$na sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit sre¢u tu

>> Vidjeti: Vodi¢ za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Udaranje, stranice
77-80; Osnovne vjestine, stranice 45-50) i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
@ Udaranje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopta za plazu, mala mekana lopta, spora lopta i fudbalska lopta za mladi
uzrast; reket, ¢unjevi; plasticna cijev, palica za hokej za mladi uzrast ili plasticni Stap
za golf; podni markeri, obru¢ postavljen na ¢unj, balans greda/kanap ili traka. Sva
oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

2 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma,,Glava, ramena, koljena i stopala”

5 min. Bo€no udaranje
5 min. HoKej za poc¢etniKe
5 min. Tenis/softbol za po¢etniKe

4 min. Udaranje lopte iz mjesta
Uvod u sedmu nedjelju

7 min. Staza sa prepreKama
Postavite stazu sa 5 stanica sa podnim markerima, jastucicem sa
obruc¢om, nizom prepreka, balans gredom, prostorom kroz koji treba
pro¢i do cilja.

M Izvodite bacanje u daljinu i precizno bacanje
M Pravite Zablje skokove

M Hodajte po balans gredi

M Skacite preko prepreka

M Trcite do linije cilja (kroz traku)

2 min. Zavr$na sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic¢ za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Udaranje, stranice
77-80) i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN .
m Sutiranje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte - lopta za plazu, spora lopta, fudbalska lopta za mladi uzrast ili
lopta za igru u dvoristu; podni markeri, cunjevi. Sva oprema mora biti postavljena
prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

4 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Listen and move"

5 min. Udaranje lopte iz mjesta

6 min. Priprema za Sutiranje penala
5min. Sutiranje u daljinu

6 min. Dodavanje lopte

4 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Udaranje, stranice 77-80)
i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes

Special Olympics

youngathletes'
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NEDJELJA DAN .
w Sutiranje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte - lopta za plazu, spora lopta, fudbalska lopta za mladi uzrast ili
lopta za igru u dvoristu; podni markeri, cunjevi. Sva oprema mora biti postavljena
prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

3 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Listen and move"

4 min. Priprema za $utiranje penala
5min. Sutiranje u daljinu

5 min. Dodavanje lopte

5 min. Udaranje lopte iz mjesta

5 min. Dodaj i nastavi

3 min. Zavr$na sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodi¢ za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Sutiranje, stranice 83-87)
i video materijale na: www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN .
m Sutiranje
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte — lopta za plazu, spora lopta, fudbalska lopta za mladi uzrast ili
lopta za igru u dvoristu; podni markeri, cunjevi. Sva oprema mora biti postavljena
prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

4 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma, Listen and move”

5 min. Sutiranje u daljinu
5 min. Dodavanje lopte
5 min. Udaranje lopte iz mjesta

4 min. Dodaj i nastavi

4 min. Mostovi/Tuneli

3 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit sre¢u tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ (Sutiranje, stranice 83-87;
Osnovne vjestine, stranice 45-50) i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN L.
Napredne sportske vjestine

Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte - spora lopta, mala mekana lopta; podni markeri, ¢unjevi, plasti¢na
cijev, jastucidi, obruci, balans greda/kanap, i blokovi. Sva oprema mora biti postavlje-
na prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

3 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Tockovi autobusa”

4 min. Stilovi tréanja

5 min. Stafeta sa tréanjem i nosenjem
Prilagodeno iz druge nedjelje

5 min. YisoKo sKaKanje
5 min. Driblanje éunjeva

5 min. Bacanje u daljinu i precizno bacanje
Iz pete nedjelje

3 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad zZelis s drugim dijelit sre¢u tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes

Special Olympics

young athletes
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NEDJELJA DAN
w H Napredne sportske vjestine
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte — lopta za plazu, mala mekana lopta; ¢unjevi, balans greda/kanap;
plasti¢na cijev, palica za hokej za mladi uzrast, plasti¢ni Stap za golf za mladi uzrast.
Sva oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

3 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma , Tockovi autobusa”

4 min. Balans greda/Kanap
Iz trece nedjelje

4 min. Hvatanje visoKe lopte
Iz Cetvrte nedjelje

5 min. Bacanje preKo rukKe
Iz pete nedjelje

5min. RuKomet
Iz Seste nedjelje

6 min. HoKej za po¢etnke
Iz Seste nedjelje

3 min. Zavr$na sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad zeli$ s drugim dijelit srecu tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes
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NEDJELJA DAN
M H Napredne sportske vjestine
Kartica s pregledom aktivnosti

Oprema: Lopte - lopta za plazu, lopta koja se sporo krece, fudbalska lopta za mladi
uzrast, lopta za igru u dvoristu; ¢unjevi, podni markeri; reket za mladi uzrast. Sva
oprema mora biti postavljena prije pocetka izvodenja programa Mladi sportisti™.

4 min. Uvodna sportsKa pjesma
Zagrijavanje
Pjesma ,Tockovi autobusa”

6 min. Tenis/softbol za po¢etnike
Iz Seste nedjelje

5 min. Udaranje lopte iz mjesta
Iz sedme nedjelje

5 min. Priprema za Sutiranje penala
Iz sedme nedjelje

6 min. Dodaj i nastavi

4 min. Zavrsna sportsKa pjesma
Kad si srec¢an i kad Zelis s drugim dijelit sre¢u tu

>> Vidjeti: Vodic za aktivnosti programa Mladi sportisti™ i video materijale na:
www.specialolympics.org/youngathletes
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Osnovne vjestine

Osnovne vjestine pomazu djeci da postanu svjesni
sebe i svog odnosa sa okolinom. Ove vjestine takode
unapreduju zdravlje i fizicku kondiciju.

Svijest o tijelu, snaga, fleksibilnost, kondicija i izdrzlji-
vost su vazne motoric¢ke i drustvene vjestine. Osno-
vne vjestine podsti¢u razvoj svih oblasti koje su od
sustinske vaznosti za pokretljivost kod kuce, u skoli
i u zajednici.

{

Aktivnosti u
ovom odjeljku
sadrze:

Igre sa maramama
Djecje pjesme

Igra,Na slovo,
na slovo”

1ecial Pl Stz2 sa preprekama
Muzicki signali
Tuneli i mostovi

Zivotinjsko carstvo

Igre sa padobranom

Let na magicnom
tepihu

Ac ﬁﬁa Special Olympics
™¢” Young Athletes"




@ Osnovne vjestine
Igre sa maramama

Podstaknite djecu da prate rukama ili o¢ima
pokrete marame. Ispustite maramu i podstaknite
djecu da “uhvate” maramu rukama, glavom, stopa-
lom ili bilo kojim drugim dijelom tijela.

Igre u grupi: Djeca se mogu zajedno igrati bacanja
maramajednidrugima, izgovaranja brojeva, boja ili
Zivotinja prilikom svakog bacanja. Kako bi izazov
bio vedi, podstaknite djecu da slusaju pazljivo Sta
da rade sa maramom. Na primjer: “Ako imate
zelenu maramu, dodajte je osobi do vas” ili
dodajte maramu osobi koja je do vas tako Sto cete
maramu dodati iza leda”.

Zdrava igra: Pomozite djeci da pokusaju da
navedu razlicite vrste voca, povrca ili druge zdrave
namirnice svaki put kad bace maramu.

NEOPHODNA OPREMA: Marama

Djecje pjesme

Podstaknite djecu da pjevaju pjesme u kojima su povezane rijeci sa pokretima i
pjesme u kojima je neophodna svjesnost o pokretima tijela kao Sto su ,Tockovi
autobusa” ili druge slice pjesme.

Pjesma kao Sto je ,,Kad si sre¢an” moze se koristiti kako bi se djeca podstakla da
izvode razli¢ite aktivnosti kao Sto su tapsanje, trljanje stomaka, dodirivanje glave i
slicno. Zabavljajte se trazedi djeci da navedu ideje kako da se krecete i Sta da radite!

Zdrava igra: Usvojiti lokalno popularne pjesme kako bi naucili zdrave navike, a ujedno

i izgradili svjesnost o pokretima tijela. Vidjeti odjeljak ,Dodatni izvori” za zdrave teksto-
ve pjesama, kao npr. ,Sijaj, sijaj zvjezdice".
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Osnovne vjestine @
Igra “Na slovo, na slovo”

Podstaknite djecu da traze i uoce razlicite predmete u prostoruTraziti od djece
da traze predmete i ohrabrite ih da trce, Setaju, puze do tih predmeta.

Ostvarite napredak navodedi djecu da uoce boje, oblike ili zdrave namirnice. Djeca
Djeca mogu raditi u paru kako bi unaprijedila socijalne vjestine.

NEOPHODNA OPREMA: Podni markeri, jastucici

Staza s preprekama

Postaviti bilo koju stazu sa
preprekama od opreme koju
imate, na primjer hula hopove,
grede, stolice ili klupe. Uvodite
razne koncepte kako se djeca
priblizavaju kraju programa,
kao Sto su:

. Igre sa prekidima
« Preko iispod
. Brzo i polako

NEPOHODNA OPREMA: Cunjevi, podni markeri, hula hopovi, Sipke, balans grede

Pravite biljeske vezane za
sposobnost djece da zapamte

tekstove pjesama, aktivnosti,
djelove tijelaili druge vazne
koncepte. Obnovite te oblasti u
drugim aktivnostima ili vjeStinama

samopomodi. o0 ‘ 000 @ «




. Osnovne vjestine

Muzicki signali

Kad muzika svira djeca treba da trée, hodaju unazad, puze ili se vrte. Kada se
muzika zaustavi, djeca treba danadu marker na podu istanu nanjega (naisti marker
moze stati nekoliko djece). Uklanjajte naljepnice dok ne ostane jedan veliki hula
hop u centru koji sva djeca mogu da dijele.

Zdrava igra: Kada koristite podne markere razmislite o tome da koristite markere
koji su u obliku zdrave hrane (kao Sto su voce ili povrée), da Stampate slike, ili da
povezujete razne boje sa volem i povréem. U ovoj aktivnosti, kada se muzika
zaustavi, zatrazite od djece da stanu na voce ili povrée kako biste ih podstakli da
donose zdrave odluke kada je rijec o hrani.

NEOPHODNA OPREMA: Hula hopovi, podni markeri

Tuneli i mostovi

Odrasli i djeca prave tunele dodirujuci
pod stopalima i rukama dok su im
kukovi u vazduhu. Ostala djeca puze
kroz tunel.

Odrasliidjeca prave mostove stojei na
rukama i koljenima. Ostala djeca
pokusavaju da se penju preko mostova.

s o0@ecoe




Osnovne vjestine @

Zivotinjski svijet

Djeca se pretvaraju da su razli¢ite Zivotinje pomjerajuci svoje tijelo na razlicite na-
¢ine. Knjige sa slikama mogu pomodi djeci da vide Zivotinje i njihove pokrete.

¢ Medvjede puzanje: Djeca se spustaju i rukama
i stopalima su oslonjeni na pod. Podsticite ih da
puze ili Setaju kao medvjedi. Pobrinite se daim
koljena ne dodiruju pod. Rezite kako bi bilo
zabavnije!

» Krabin hod: Djeca sjede na podu sa stopalima koja su oslonjena na njega,
savijenim koljenima. Ruke su ravne na podu, blago savijene iza tijela. Trazite
od njih da podignu kukove od poda i Setaju unazad pomocu ruku i stopala.
Zatim neka pokusaju da puze u razlicitim pravcima.

« Krabeiribe: Djeca se pretvaraju da
su krabe (vidjeti krabin hod) a lopta
je riba. Trener pocinje igru kotrlja-
njem lopte ispod donjeg dijela tijela
djece tako da ribe plivaju kroz more
kraba. Djeca mogu loptu gurati i
udarati kako bi se igra nastavila.
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@ Osnovne vjestine

Izborne aktivnosti
Igre sa padobranom

Djeca i odrasli drze padobran za same
krajeve. Dok zajedno pomjeraju pado-
bran gore i dolje, odrasli bacaju loptu ili
jastuk na vrh padobrana. Djeca pokusa-
vaju da i dalje pomjeraju padobran,a da
lopta ili jastuk ne padnu.

Grupne igre: Igre sa padobranom su
sjajan nacin da zavrsite treninge sa
grupom djece. Djeca prave velike talase
polako pomjeraju¢i padobran gorei
dolje. Zatim pustaju padobran dok su
im ruke u vazduhu. Neka djeca trce do
centra dok volonteri sakupljaju pado-
brane koji padaju po njima.

NEOPHODNA OPREMA: Padobran (opcija: carsav), lopta

Let na magicnom tepihu
Dijete sjedi na ¢ebetu drzedi se za ivice.

Odrasla osoba uhvati ¢vrsto drugu
stranu ¢ebeta i vuce je dok se dijete
kliza po podu. Odrasla osoba moze
vuci ¢ebe brze kad se dijete navikne.

Sigurnost je vazna u ovoj aktivnosti.
Pokazite aktivnost i postarajte se da
dijete moze da se drzi ¢vrsto za ¢ebe
kako ne bi padalo.

NEOPHODNA OPREMA: Cebe (opcija: carsav)
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“Moji buducdi snovi su
da djeca jednog dana
ucestvuju i budu zvijezde
Specijalne Olimpijade.”

- Trejsi, Juzna Kalifornija
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Hodanje i trcanje

Hodanje i tréanje su vjestine koje omogucdavaju
djeci da istraze svoju okolinu. Obje vjestine
omogucavaju djeci da ucestvuju u razlic¢itim
rekreativnim aktivnostima, sportskim igrama i

iskustvu ucenja.

AR
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Aktivnosti u
ovom odjeljku
ukljucuju:

Pratite vodu
Uspravan hod
Koracanje u stranu
Trci i nosi
Skriveno blago
Zalijepljene ruke

Teska stopala,
laka stopala

Staza sa preprekama

Protivpozarna
vjezba

Bududi klizaci

.ﬂ'féﬁﬁj Special Olympics
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‘ Hodanje i tr¢anje

Pratite vodu

Podstaknite djecu da “prate vodu” dok Setate na razli¢ite nacine (polako, brzo,
marsirate) i pomjerate razlicite djelove tijela (goreiiza sebe). Zatim motivisite
djecu da se krecu kao voda.

Igra u grupi: Napravite stazu koristedi hula hopove, cunjeve, podne markere i
drugu vidljivu opremu i podstaknite djecu da prate stazu.

Uspravan hod

Djeca tr¢e sa jednog znaka na podu na drugi,
stojedi visoko sa jastucima na glavi. Kada djeci
padne jastuk, neka trée u istom poloZzaju.

Jastuk na glavi djece dok trce ili Setaju podstice
na dobro drzanje i ravnotezu.

NEOPHODNA OPREMA: Jastuci, podni markeri (opcija: unjevi)

Koracanje u stranu

Podstaknite djecu da gledaju ispred sebe,
a koracaju ulijevo ili udesno po razlicitim
markerima na podu.

Na nekim markerima se mogu postaviti
jastuci. Djeca mogu pokupiti jastuke i preci
na razli¢ite markere dok koracaju u stranu
sa jednog markera na podu na drugi.

NEOPHODNA OPREMA: Podni markeri, jastuci (opcija: meke igracke)
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Hodanje i tréanje @
Trcii nosi

Djeca pretrée odredenu rutu, pokupe
predmet sa poda i vrate se nazad na
startnu poziciju. Ponovite vjezbu vise puta
zbog izdrZljivosti. Kada u igri ucestvuje
dvoje ili viSe djece, mogu da dodaju
predmet jedni drugima nakon Sto pretrce
odredenu rutu. Sa velikom grupom djece

pokuSajte da oformite timove Stafeta i
trku.

Igra u grupi: Neka odrasli stoje u centru. Djeca trée do odraslih pokusavajuéi da
prenesu jastuk sa jedne strane na drugu. Odrasli se mogu kretati samo po pravoj
liniji. Ako odrasla osoba dotakne dijete ono mora da se “zaledi”. Dijete stoji “zalede-
no” dok ga drugo dijete ne dotakne. Zatim oboje djece trci kako bi prenijeli jastuke
na suprotnu stranu.

Zdrava igra: Koristiti prave, plasticne ili krpene oblike hrane u ovoj aktivnosti.
Zatrazite od djece da pokupe objekte i trée sa njima kako bi napunili korpe koje su
oznacene kao “zdrave” ili “nezdrave”. Zatraziti od djece da razdvoje predmete sa
hranom. Iskoristite ovu aktivnosti da popric¢ate o tome Sta neku hranu ¢ini zdravom
ili nezdravom.

NEOPHODNA OREMA: Jastuci

Skriveno blago

Postaviti ¢unjeve svuda kroz prostoriju gdje se igra. Ispod nekoliko ¢unjeva sakrijte
“blago”.

Zatraziti od djece da jedno po jedno Setaju ili trée (naprijed, nazad ili sa strane) do
cunja i provjere da li je tamo skriveno blago. Ukoliko pronadete blago, treba ga
ubaciti u kutiju sa blagom. Ukoliko ne pronadete blago dijete treba da trci do kraja
reda. Ako se pronadu svi predmeti ili blaga dok ne ode posljednje dijete, cijela
grupa pobjeduje.

NEOPHODNA OREMA: Cunjevi (opcija: plasticni predmeti za slaganje)

XY KXW




@ Hodanjeiili tréanje
Zalijepljene ruke

Napravite cik-cak stazu sa cunjevima.
Neka djeca pretrée stazu sa rukama
“zalijepljenim” sa strane. Zatim djeca
treba da pretrée stazu sa savijenim
laktovima i rukama koje se njisu.
Ogranicite djecu vremenski i porazgo-
varajte o tome koji su laksi i brzi nacini.

NEOPHODNA OPREMA: Cunjev/
(opcija: podni markeri, traka ili kanap)

Teska stopala, laka stopala

Djeca trce sa jednog na drugi kraj sobe
“teskim stopalima” pravedi buku. Zatim Podstaknite djecu
djeca trée nazad "lakim stopalima” trée- da gledaju u pravcu
¢i navrhovima prstiju Sto je tiSe moguce.

u kojem hodaju ili Setaju
i da drze kukove i
stopala naprijed.

NEOPHODNA OPREMA: Podni markeri

Staza prepreka

Postavite ¢unjeve, podne markere, hula hopove ili drugu opremu i ohrabrite dje-
cu da Setaju, puze, penju se, skacu ili trée kroz i oko niza prepreka. Zapocnite sa pra-
vom stazom ili sli¢nim aktivnostima na svakoj “stanici”i nastavite dok ne ukljucite niz
razli¢itih pokreta kao sSto su cik-cak ili preokret.

Demonstrirajte razli¢ite tipove tréanja (polako, brzo, unazad ili unaprijed) i
ukljucite ih kroz cijeli tok staze.

NEOPHODNA OPREMA: Cunjevi, podni markeri, hula hopovi, plasticni Stapovi
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Hodanje ili tréanje @
Protivpozarna vjezba

Sva djeca osim jednog djeteta staju u red. Dok djeca dodaju loptu iz jednog reda u
drugi, ono dijete koje preostane tri oko reda. Dijete mora pokusati da se vrati na
start prije nego Sto lopta dode do kraja. Ako dijete ne uspije, dajte mu jos jedan
pokusaj i otezajte dodavanje lopte tako Sto se lopta dodaje iza leda ili izmedu
nogu.

Djeca treba da skrecu tréediiza reda.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta (opcija: jastucic)

Izborna aktivnost
Bududi skijasi
Podstaknite djecu da se krecu kroz sobu ne

podizudi stopala od poda. Neka nose klizaljke
od papirnih tanjira.

Skijanje se moze odvijati uz muziku ili druge
igre.

NEOPHODNA OPREMA: Papirni tanjiri (opcija: kartonska kutija prerezana na
na pola ili kutija za cipele)

Ako se ruke djeteta njisu

nepravilno ili nisu u poziciji
nogu popravite njihovo
drzanje dok stojeiili trée u
mjestu.
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Ravnoteza i skakanje

Dobra ravnoteza je bitna za puno aktivnosti i
sport. Ravnoteza pomaze djeci da se penju uz
stepenice ili hodaju po neravnim povrsinama,
kao sSto su trava ili pijesak. Dobra ravnoteza
pomaze prilikom izgradivanja samopouzdanja
dok se skace ili preskace.

Aktivnosti
u ovom

odjeljku
ukljucuju:
Balans greda
Pratite trenera
Koracaj, skoci i zgrabi

Skok na kamen sa
jednom nogom

Drvece u Sumi
Skakutanje

Visoko skakanje

.ﬂ'Fj'ﬁj Special Olympics
A’ Young Athletes”
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@ Ravnotezai skakanje

Balans greda

Podstaknite djecu da hodaju nogu pred
nogu pored prave, uske staze oznacene
linijama. Nastavite tako Sto ¢e djeca
hodati direktno po liniji, a zatim po niskoj
balans gredi.

Grupne igre: Djeca hodaju nogu pred
nogu - po pravoj liniji, a zatim podignu
jastuk. Neka postave jastuk na glavy,
rame, lakat ili druge djelove tijela i
nastave hod nogu pred nogu dok svi
jastuci ne budu u korpi ili unutar hula
hopova.

NEOPHODNA OPREMA: Balans greda (opcija: kanap), prava linija (opcija: traka)

Pratite trenera

Trazite od djece da imitiraju vase Kako biste pratili napredak djeteta

pokrete i polozaje. Podstaknite ih tokom aktivnosti, zabiljezZite kako
da budu u poloZaju koji zahtijeva izvode aktivnosti na pocetku
ravnotezu. programa Mladi sportisti, a zatim
« Stajanje na vrhovima prstiju ili svake cCetiri nedjelje unosite nove
petama informacije kako biste vidjeli da li
* Stavite jedno stopalo direktno dijete napreduje. Koristite ove
ispred drugog procjene kako biste znali kada djeci

treba vise vjezbe.

- Stajanje na jednom stopalu

«oo@eocoe




Ravnoteza i skakanje @

Koracaj, skodi i zgrabi

Podstaknite djecu da se popnu na blok ili gredu a zatim da skoce sa njih. Koristite
markere da se blokovi i kocke ne bi pomjerali na klizavim povrSinama.

Napredak koji djeca ostvaruju:
* Skok sa kutije na podne markere koji su postavljeni malo dalje.
« Skociti visoko i uhvatiti maramu dok skacete sa blokova.

« Skok sa visih povrsina

NEOPHODNA OPREMA:
Blok (opcija: niska greda), podni markeri, marama (opcija: jastuk, vreca)

Skakanje na kamen

Postavite blokove i/ili markere na pod i
pravite se da je to kamenje u rijeci. Kazite
djeci da se prave da je krokodil u rijeci i da
moraju da predu rijeku stajanjem na kamenje
a da ne upadnu u vodu. Ucinite igru tezom
tako Sto ¢ete odvojiti blokove dalje i mijenjati
oblik i veli¢inu blokova.

Nastaviti aktivnost tako Sto ¢e se dvoje djece drzati za ruke i raditi zajedno na to-
me da predu rijeku. Zatim, djeca mogu predi rijeku koracajuc¢i samo po jednoj boji
blokova ili podnih markera.

NEOPHODNA OPREMA: Blokovi, podni markeri.

XY XN




@ Ravnotezai skakanje

Drveca u sumi

Neka se djeca pretvaraju da su
drvece u Sumi tako Sto stoje na
stopalima na dva podna markera.
Pitajte jedno dijete da bude vjetar
i da Seta ili trci kroz drvece “duva-
juéi” po njima maramom. Podsta-
knite drvece da se saginje i njiSe
se kao povjetarac.

Ucinite vjezbu tezom tako Sto e djeca staviti oba stopala na jedan podni marker,
stajati na jedno stopalo ili stajati na blok.

NEOPHODNA OPREMA: Podni markeri, marama

Budite konzistentni u

verbalnim signalima.
Ponavljanje pomaze djeci
da nauce i ovladaju novim
vjestinama.
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Ravnoteza i skakanje @

Skakutanje

Podstaknite djecu da skacu sa jednog znaka koji je na podu na drugi.

Nastavite tako Sto cete podstadi djecu da trée i skacu u vazduh preko ili na marker
koji se nalazi na podu.

NEOPHODNA OPREMA: Podni markeri

Visoko skakanje

Ohrabrite djecu da skacu preko Sipke. Povecajte
visinu objekta kako biste povedali tezinu.

NEOPHODNA OPREMA: Plasticna Sipka
(opcije: kanap, podni markeri) Cunjevi

Novi skakaci ¢e se uglavhom prije
docekati na zemlju prvo s jednim

pa sa drugim stopalom, a ne sa
oba stopala u isto vrijeme.
Trebaée malo vremena, tako da
podstaknite djecu da napreduju i
docekaju se na pod sa oba stopala

istovremeno. CN | ‘ ®@ OO @ s
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Primanje lopte i hvatanje

Primanje lopte je kada djeca zaustave loptu
nogama, a ne rukama. Hvatanje je kada djeca
koriste samo ruke da zaustave loptu koja je

bacena, skakuce ili se kotrlja. Obje vjestine zahti-
jevaju da djeca gledaju loptu koja se pomjera i
koordinaciju oko-ruka. Djeci takode treba snaga i
balans kako bi hvatali loptu.

Aktivnosti
u ovom

YL
i ukljucuju:

Kotrljanje i hvatanje

Golmanske vjezbe
Hvatanje balon¢ica
Hvatanje velike lopte
Hvatanje niske lopte
Hvatanje visoke lopte

Hvatanje lopte
dok skakuce

Lopta u krugu

Py Special Olympics
3¢’ Young Athletes™




@ Hvatanje

Kotrljanje i hvatanje

Neka djeca sjednu jedni naspram
drugih sa rasirenim nogama tako da
im se stopala dodiruju i prave oblik = )

dijamanta. Podstaknite djecu da ;// s
kotrljaju loptu jedni ka drugima i “,);(/g\

hvataju je ili zaustave rukama.

Nastavite ovu aktivnost smanjujudi velicinu lopte ili kotrljajuci loptu brze. Neka
djeca klece kako bi izazov bio vedi.

Igra u grupi: Trazite djeci da sjednu u krug i kotrljaju loptu jedni ka drugima. Dok
se lopta kotrlja neka djeca izgovore nesto sto se uklapa u temu dana ili nedjelje
(na primjer Zivotinje, boje, voce ili povrée.)

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: mala sunderasta,
teniska lopta)

Golmanske vjezbe

Neka djeca stanu ispred dva ¢unja koja
su podesena tako da formiraju gol.

Podstaknite djecu da zaustave loptu
rukama tako da lopta ne ude izmedu
cunjeva.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta, cunjevi (opcija: sportski golovi za djecu, flase)
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Hvatanje @

Izborna aktivnost
Hvatanje baloncica

Zatrazite od djece da stanu u
krug. 1z sredine kruga duvajte
baloncice ka djeci kako bi oni
hvatali baloncice sa jednomiili
obje ruke.

NEOPHODNA OPREMA: Baloncici

Hvatanje velike lopte

Stanite isped djece i polako priblizite loptu ka
njima, do nivoa struka. Ponovite aktivnost
nekoliko puta, svaki put pomjerajuci loptu sve
brze. Naredni put, ispustite loptu prije nego sto
im dodirne ruke i podstaknite ih da je uhvate ine
dozvole da lopta padne na zemlju.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo
krece (opcija: lopta za plazu)

Podstaknite stariju djecu ili
onu koja su vjestija u ovim

aktivnostima da pomognu
ostaloj djeci. Ovo unapreduje
komunikaciju, prijateljstvo i
liderstvo.
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@ Hvatanje

Hvatanje niske lopte

Stanite isped djeteta koje je tri koraka udalje-
no. Njezno bacite loptu djetetu i pobrinite se
da stigne do djeteta do visine struka ili nize.
Podstaknite dijete da uhvati loptu, a da mu je
polozaj ruku takav da su prsti usmjereni ka
podu.

Nastavite udaljavajudi se.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu,
lopta za igru)

Hvatanje visoke lopte

Klecite ispred djeteta na
otprilike tri koraka od njega.
Njezno bacite loptu djetetu,
ali se postarajte da lopta
dospije do djeteta u nivou
njegovih grudi ili visocije.
Podstaknite dijete da uhvati
loptu, a da ne podize prste.

Nastavite odaljavajuci se ili
povecavajuéi velicinu luka
lopte.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta ko[a se sporo krece (opcija: lopta za plazy,
lopta za igru)

«oo@eocoe




Hvatanje @
Hvatanje lopte dok skakuce

Stanite ispred djeteta i bacite loptu tako
da dijete moze uhvatiti loptu a da se ne
pomjera. Podstaknite dijete da baci lo-
ptu nazad ka vama.

Nastavite tako Sto cete se udaljiti i
koristiti manje lopte.

Igra u grupi: Neka djeca stanu u krug i bace loptu tako da odskocii dobace je
jedno drugom.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za igru)

Lopta u krugu

Zatrazite od djece da stanu u krug i dodaju
loptu kratkim bacanjem osobi do. Dodajte
drugu loptu kada prva prede polovinu kruga.
Neka djeca naprave korak nazad kako bi
povedali velicinu kruga zbog veceg izazova.

Igra u grupi: Ucinite ovu aktivnost igrom.
Podstaknite djecu da vide koliko puta grupa
moze uhvatiti loptu a da im ne padne.

NEOPHODNA OPREMA: ig%(;u/joja se sporo krece (opcije: lopta za plazu, lopta

Baloncici i lopte za plazu duze su u
vazduhu nego ostale lopte. Ovo

pomaze djeci da ostvare rani
uspjeh u hvatanju. Postarajte se da
odaberete loptu dobre velicine za
svako dijete - ne preveliku i ne

premalu. o0 ‘ 000
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Bacanje

Bacanje zahtijeva snagu, fleksibilnost, ravnotezu i
koordinaciju. Djeca uce kako da hvataju i ispustaju
predmet iz ruku bacanjem neceg malog i lakog. Ako
dijete moze lako da podigne loptu i iznad glave sa
obje ruke, lopta je dobre velicine.

Bacanje je vazno u mnogim sportovima. Ako su
djeca dobra u bacanju to im pomaze da se osjecaju
prijatno kada pocinju da se igraju sa drugima.

Aktivnosti u
ovom odjeljku
ukljucuju:

Kuglanje
Tunel
Bacanje ispod ruke sa dvije ruke

Bacanje ispod ruke sa
jednom rukom

Bacanje preko ruke s obje ruke

Bacanje s jednom rukom
preko ruke

Vjezba sa metom

Sut na kos g
S wh
s o
.4'Fj'ﬁj Special Olympics
¥’ Young Athletes"



@ Bacanje
Izborna aktivnost
Kuglanje

Stvorite spostvenu liniju za kuglanje
sa dvije balans grede.

Poredajte ¢ase u obliku piramide, a
djeca neka kotrljaju loptu u pravcu
¢asa kako biih srusili.

NEOPHODNA OPREMA: Plasticni predmeti koji se slazu (opcija: plasticni cunjevi
za kuglanje, prazne flase), meke balans grede
(opcija: trake, stapovi), lopta

Tunel

Neka djeca stanu u red jedno ispred drugog sa rasirenim nogama tako da u tom
poloZzaju prave tunel.

Zatrazite od djeteta na kraju reda da kotrlja loptu ispred kroz tunel, praveci se da
je lopta voz. Loptaili “voz” najcesce ne prode kroz svacije noge, zato Sto treba da
“pokupi putnike”. Ko god je najblizi lopti treba da je pokupi. Zatim se sva djeca
pomjeraju ispred djeteta sa loptom tako da je onaili on na kraju reda i moze da
zakotrlja loptu ispod svacijih nogu.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta

Bacanje i hvatanje su usko

povezani pa Cete Cesto biti u
situaciji da izvodite ove
vjestine istovremeno.
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Bacanje ispod ruke sa obje ruke

Podstaknite djecu da stanu u polozaj gdje su
im koljena savijena i drze loptu sa obije ruke.

Pitajte dijete da gleda u vase ruke i baci loptu
ispod ruku ka vama.

Vjezba moze biti sloZenija tako Sto ¢e dijete
ubacivati loptu u korpu preko barijere ili kroz
hula hop.

Igra u grupi: Neka djeca stanu u krug i sa dvije
ruke bacaju loptu jedni drugima.

NEOPHODNA OPREMA:  Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu,
lopta za igru), hula hopovi (opcija: niska mreza, korpa)

Bacanje ispod ruke sa jednom
rukom

Ohrabrite dijete da savije koljena, drzedi
malu loptu sa jednom rukom. Zatrazite od
djeteta da gleda u vase ruke i ispod ruku
baci loptu u vase ruke. Nastavite tako Sto ¢e
dijete baciti loptu u korpu ili kroz hula hop
preko prepreka.

Zdrava igra : Razmislite o tome da koristite
jastuke u obliku hrane ili jastuke sa
nalijepljenim slikama hrane. Zatrazite od
djece da bace jastuk u “zdravi” hula hop ili
korpu i “nezdravi” hula hop ili korpu, na
osnovu slike koju vide na jastuku.

NEOPHODNA OPREMA: Mala sunderasta lopta (opcija: jastuk, teniska lopta),
hula hop (opcija: niska mreza, korpa)
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‘ Bacanje

Bacanje preko ruke

. sobje ruke

Neka djeca stanu jednim stopalom
ispred drugog, u Sirini kukova,
podstaknite ih da se ljuljaju naprijed
nazad. U tom polozaju djeca treba
da podignu ruke iznad glave. Kada
se ljuljaju naprijed, neka ispruze
ruke da bace loptu.

Nastavite tako Sto ¢e djeca bacati loptu u korpu preko barijera ili kroz hula hop.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu,
lopta za igraliste), hula hop (opcija: niska mreza, korpa)

Bacanje preko ruke
sa jednom rukom

Koristedi iste tehnike kao u aktivnosti bacanje
preko ruke s obje ruke, ohrabrite djecu da koriste
jednu ruku, pomjeraju¢i ruku naprijed nazad
preko glave kako bi bacilli malu loptu ka vama.

Kako aktivnost napreduje neka djeca bacaju
loptu u korpu, preko barijera ili kroz hula hop.

NEOPHODNA OPREMA: Mala sunderasta lopta (opcija: teniska lopta, jastuk),
hula hop (opcija: niska mreza, korpa)

Kroz bacanje podstaknite

djecu da zakorace naprijed
suprotnom nogom kao
rukom kojom baca.
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Bacanje ‘

Vjezba sa metom

Zalijepite slike na zid na razli¢itim visinima koje bi posluzile kao mete. Mete
mogu sluziti da se obnove: oblici, boje, Zivotinje, zdrave navike i druge rele-
vantne teme.

Koristite podne markere kako biste podstakli pravilan polozaj stopala. Neka
djeca stoje na markerima i bacaju male lopte na mete.

NEOPHODNA OPREMA  Slike, trake, podni markeri, male sunderaste lopte
(opcija: jastuci)

Sut na koé

Neka djeca stanu u krug okolo
odrasle osobe koja drzi hula hop.

Zatrazite od djece da dodaju
loptu oko kruga odreden broj
puta. Dijete koje zavrsi sa loptom
treba da Sutira u hula hop za
poen.

NEOPHODNA OPREMA: Hula hop (opcija: korpa), lopta

co@eocoe
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Udaranje

Udaranje znaci udaranje lopte ili nekog drugog
predmeta rukom ili nekim predmetom kao sto
je: stap, palica, reket ili lipatica. Udaranje

pomaze razvijanju koordinacije oko-ruka koja
je neophodna za tenis, golf, softbol, odbojku ili
kriket.

Aktivnosti u
ovom odjeljku
ukljucuju:

Rukomet
Bacanje lopte
GolFili kriket za pocetnike
Tenis ili softbol za pocetnike

Odbojka za pocetnike

Fﬂliﬁl;’ Special Olympics
F” Young Athletes™



@ udaranje

Rukomet

Stavite loptu na cunj.
Neka dijete udari loptu pesnicom
ilidrugom rukom.

NEOPHODNA OPREMA:
Lopta koja se sporo krece
(opcija: lopta za plazu), cunj
(opcija: palica za softbol)

Bacanje lopte

Bacite loptu u vazduh ka djeci a zatim neka oni bace loptu vama nazad ili jedni
ka drugima otvorenom rukom.

Prebrojte broj dobacaja prije nego Sto lopta padne na pod.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu, balon)

Velike lopte je lakSe udarati
od malih. Stati¢ne objekte je

lakSe pogoditi od pokretnih.
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Udaranje @

Kriket ili golf za pocetnike

Stavite loptu na pod. Dok drzite palicu neka djeca
stoje sa strane od lopte.

Ohrabrite djecu da udare loptu palicom. Neka djeca
drze palicu sa palcevima put dolje.

Igre u grupi: Postavite ¢unjeve da budu gol i neka
djeca Sutiraju na gol. Djeca takode mogu da vjezbaju
hvatanje tako Sto ¢e naizmjeni¢no biti golmani.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se polako krece (opcija: lopta za plazu,
mala sunderasta lopta, teniska lopta) palica
(opcija: palica za kriket za djecu, golf klub za djecu)

Softbol ili tenis za pocetnike

Postavite veliku loptu na cunj. Dok drzite reket
neka djeca stanu sa strane okrenuti put lopte.
Ohrabrite djecu da udare loptu reketom.

Kako bi izazov bio vedi, njezno dobacite loptu
djeci i ohrabrite ih da je udare palicom.

Igre u paru: Napravite bazu za djecu da trée,
okolo kada udare loptu imitirajudi softbol.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta, c'unj. (opcija: soft{)ol palica),
reket (opcija: reket, palica)

Lopte bacene polako u

malim lukovima lakse se
udaraju nego brze lopteiili

lopte sa visokim lukom. o0 ‘ 'Y EE B




@ udaranje

Odbojka za
pocetnike

Podijelite djecu u dvije
grupe odvojene balans
gredom. Podstaknite djecu
da udare ili dodirnu loptu
otvorenom rukom sa jedne
strane barijere na drugu.

NEOPHODNA OPREMA: Balans greda (opcija: uze, niska mreza), lopta koja se
sporo krece (opcija: lopta za plazu, balon)

Pomjeranje tezina je vazno
kako biste ispravili formu

udaranja. Ako djeca ne
prebacuju tezinu, neka se
ljuljaju naprijed - nazad
ili u stranu dok stoje na
podnom markeru.
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“To sSto je dio Mladih sportista znaci
puno mom sinu Mateu zato sto on
voli sport. Ujedinjeni smo kao porodi-
ca zato sto moje drugo dvoje djece
bez intelektualnih smetnji takode
ucestvuju. U skoli on sada moze da
ucestvuje u vise aktivnostiiima
podrsku i priznanje svojih drugara. “

- Melisa, Meksiko
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Sutiranje

Sutiranje je ¢in udaranja odredenog predme-
ta stopalom. Udaranje zahtijeva koordinaciju
oko-stopalo. Takode zahtijeva sposobnost
ravnoteze.Veoma je vazno udaranje lopte za
fudbal (americki fudbal) i to omogucava
djeci i da se igraju jedni s drugima.

Awm

Aktivnosti u
ovom odjeljku
ukljucuju:

Udarac lopte iz mjesta
Sutiranje penala
Vjezba preticanja

Dodaj i kreni
Fliper
Kuglanje sa tri cunja

Driblanje cunjeva

.ﬂ'rfj'ﬁj Special Olympics
A’ Young Athletes”



@ Sutiranje

Udarac lopte iz mjesta

Stavite loptu na pod i neka djeca stanu iza
nje. Podstaknite djecu da udaraju loptu
ka vama sa noznim prstima stopala koje
koriste.

Kako bi izazov bio vedi, ohrabrite djecu da
udaraju loptom u nekoliko podnih mar-
kera ili da Sutiraju loptu izmedu dva ¢unja
ili znakova kako bi postigli gol.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu,
fudbal za djecu (fudbalska lopta), lopta za igru),
podni markeri (opcija: cunjevi)

Sutiranje penala

Postavite loptu na pod, a djeca neka
prilaze i Sutiraju loptu ka vama.

Kako bi izazov bio vedi, podstaknite
djecu da pridu lopti i Sutiraju je
izmedu cunja kako bi postigli gol.
Druga djeca mogu vjezbati Sutiranje
i hvatanje smjenjujuéi se u ulozi
golmana.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu,
fudbal za djecu (fudbalska lopta), lopta za igru), Cunjevi

Djeca treba da usmjere

pogled na loptu prije udaranja
i na metu dok Sutiraju.
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Sutiranje @)

Vjezbanje dodavanja lopte

Neka djeca stanu u krug i ohrabrite ih da Sutiraju loptu jedni drugima. Pobrinite se
da lopta ostane u okviru kruga.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu,
fudbal za djecu (fudbalska lopta, lopta za igru)

Daj gol

Dodajte loptu djeci i podstaknite ih da Sutiraju loptu izmedu dva ¢unja kako bi

postigli gol.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu,
fudbal za djecu (fudbalska lopta, lopta za igraliste),
cunjevi (opcija: gol, podni markeri)
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@ Sutiranje

Fliper

Koristite balans gredu kako biste napravili
okvir pravougaone masine za fliper.

Poredajte ¢unjeve i blokove u okvir pravou-
gaonika kako biste napravili prepreke.

Neka djeca stanu na gredu i lagano udaraju
loptu jedni drugima, ostavljajuéi okvir i
prepreke da mijenjaju smjer lopte.

NEOPHODNA OPREMA: Balans greda, cunjevi, blokovi (opcija: ¢ase), lopta koja
se sporo krece (opcija: lopta za igru, sportska lopta)

Izborna aktivnost
Kuglanje sa tri ¢unja
Napravite stazu za kuglanje sa dvije

balans grede i postavite tri prazne
plati¢ne flase na kraju staze.

Neka djeca po redu udaraju loptu
kako bi pomjerili ili srusili flase.

NEOPHODNA OPREMA: Balans greda, plasticne flase (opcija: caSe koje se
slazu) lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za
igru, sportska lopta)




Sutiranje @

Driblanje cunjeva

Postavite ¢unjeve nasumice na mjestu gdje se igra. Zatrazite od djece da njezno
udaraju loptu dok se krecu oko prostora a da ne udaraju cunjeve. Djeca se mogu
smjenjivati ili nekoliko djece moze driblati u isto vrijeme.

NEOPHODNA OPREMA: Cunjevi, lopta koja se sporo krece (opcija: fudbal za djecu
fudbalska lopta)

Dok udara, tijelo se naginje
nazad prije kontakta sa

loptom. Suprotna ruka se njise
naprijed sa udarcem. Noga
kojom se Sutira treba da prati
ruku.
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Napredne sportske vjestine

Napredne sportske vjestine zahtijevaju od djece da
koriste vjestine koje su razvili ranije u Priru¢niku i da
ih primijene u praksi. Ovo zahtijeva visok stepen
povezanosti, snage, moci, koordinacije, timskog
rada, i svjesnosti.

Aktivnosti u
ovom odjeljku
ukljucuju
Zongliranje
Galopiranje
Preskakanje

Fudbalske vjestine
Vodenje lopte
I EREEIERE
lopte, dva na jedan,
jedan na jedan
Kosarkaske vjestine
Driblanje
Dodavanje i
Sutiranje
Vjestine softbola

Pretrcavanje baza

.ﬂ'r*jﬁj Special Olympics
AF” Young Athletes™




‘ Napredne sportske vjestine

Zongliranje

Podstaknite djecu da vjezbaju balans na jednoj
nozi, dok udaraju nogom podignutom ispred svog
tijela i dok su im ruke ispruzene sa strane. Zatim,
neka djeca pomjeraju noge naprijed-nazad i drze
loptu objema rukama, spustajudi je kada je noga
nazad i udare je ispruzaju¢i nogu naprijed.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: lopta za plazu,
lopta za igru)

Galopiranje

Stavite na pod nekoliko markera duz prave linije. Neka djeca nagaze marker
stopalom koje koriste i vrate drugo stopalo na marker. Nastavite tako, s
tim Sto ¢e prvo nagaziti na marker stopalom koje koriste.

NEOPHODNA OPREMA: Podni markeri

Preskakanje

Postavite nekoliko markera na pod u istoj liniji.
Neka djeca nagaze na markere i neka poskoce
nisko sa istim stopalom. Kada stopalom dotakne-
te pod, postavite josS jedno stopalo na sljededi
marker.

NEOPHODNA OPREMA: Podni markeri

Ove vjestine zahtijevaju snagu,
balans, viziju, koordinaciju i timski
rad. Posmatrajte koje komponente
predstavljaju poteskoce za djecu i

vratite se na aktivnosti koje su
opisane u Priruc¢niku.
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Napredne sportske vjestine ‘

Fudbalske vjestine

Vodenje lopte, sutiranje
i hvatanje lopte

Pitajte djecu da stanu u krug i Sutiraju loptu
jedni ka drugima. Neka djeca zaustave ili
uhvate loptu donjim dijelom stopala.
njem brojanja ili rimovanja svaki put kad
sutnu loptu.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: fudbal za djecu
(fudbalska lopta), lopta za igru)

Dvana jedan

Jedno dijete je golman i stoji ispred gola. Dvoje preostale djece su saigraci koji zele
da postignu gol. Na znak tapsanja ili zvizduka, dijete dodaje loptu svom saigracu, a
zatim dijete koje je primilo loptu Sutira ka golu koji je napravljen od cunjeva.

Nakon sto svako dijete pronade u ulozi golmana, doda loptu ili Sutira, vjezba se izvodi
ponovo sa istom ili sa drugom djecom.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja sporo krece: fudbal za djecu (fudbalska
lopta, lopta za igru), cunjevi (opcija: mali gol za fudbal za djecu)

Jedan na jedan

Podstaknite dvoje djece da trce i izvedu pas tri puta. Dijete sa loptom, nakon treceg
pasa treba da Sutira na gol. Nakon Sto izvede Sut lopta se dodaje preostaloj djeci.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcije: fudbal za djecu
(fudbalska lopta, lopta za igraliste), cunjevi (opcije: sportsk i gol za djecu)
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‘ Napredne sportske vjestine

Kosarkaske vjestine
Driblanje

Stanite iza djeteta i dodajte mu loptu tako Sto cete je prvo baciti o pod sa obje
ruke. Neka lopta udari u njihove ruke a da je ne uhvate. Kako dijete bude napre-
dovalo u savladavanju vjestine manje mu pomazite.

Nastavite sa razli¢itim tipovima lopti i nastavite sa driblanjem i tapkanjem lopte s
jednom rukom.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece
(opcija: kosarka za juniore, lopta za igru)

Dodavanje i Sutiranje

Neka djeca stanu u krug. Postavite hula hop u sredini. Podstaknite djecu da
bacaju, dodaju loptu tapkanjem, ili dodaju loptu tri puta tako da tre¢a osoba zavrsi
sa loptom. Lopta se Sutira u hula hop.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: kosarka za djecu,
lopta za igru), hula hop (opcija: korpa)

Driblanje i sutiranje

Neka djeca stanu u red ispred obruca. Kada dobiju loptu, djeca driblaju tri puta a
zatim Sutiraju. Zatim, sakupite lopte iz obruca, i dodajte ih narednom djetetu u
redu.

NEOPHODNA OPREMA: Lopta koja se sporo krece (opcija: kosarka za djecu,
lopta za igru), hula hop (opcija: korpa)




Napredne sportske vjestine ‘

Vjestine softbola

Pretrcavanje baza

Koristite podne markere kao baze. Neka dijete stane na svaku bazu. Postavite
¢unj na kuéni tanjir, a jedno dijete neka udari palicom loptu sa njega. Onaj koji
udara treba da tr¢i oko baza prije nego sto tri razlic¢ita igraca razmijene loptu.
Trener rotira djecu na razli¢itim pozicijama.

NEOPHODNA OPREMA: Podni markeri, lopta koja se sporo krece (opcija: meka
sunderasta lopta, softbol), cunj (opcija: palica za softbol),
drvena palica (opcija: palica za bejzbol, stap)
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@ Mladi sportisti u dkoli

Kako djeca istrazuju svijet oko sebe kroz igru oni tako uce
mnoge koncepte Zivota. Dodatno kretanje i fizicka aktivnost
u ucionici vode do aktivnog Zivota.

Benefiti fizicke aktivnosti i igre prevazilaze sport. Mladi sportisti u Speci-
jalnoj Olimpijadi pomazu djeci u interakciji i razvijanju vazne komunikaci-
je, ucenjeivjestine samopomodi. Rano zapocinjanje motorickih aktivnosti
je izuzetno vazno za djecu sa intelektualnim smetnjama. Djeca koja
dobijaju podrsku u ranijem uzrastu bice sposobnija da izvode zahtjevnije
pokrete kad odrastu.

Struktura u skoli
* Ucestalost: najmanje jednom nedjeljno dok je tri puta nedjeljno najbolje

Mladi sportisti imaju najvedi uticaj na motoricke vjestine kada se
program sprovodi viée od jednog puta nedjeljno. Skole treba da teze
tome da ponude aktivnosti tri puta nedjeljno.

Sva tri ¢asa mogu se sprovesti u ucionici ili se broj ¢asova moze
povecdati uz aktivnosti kod kuce. Na primjer, ako se program Mladi
sportisti odrzava dva puta nedjeljno u udcionici, ¢lanovi porodice
mogu sprovoditi aktivnosti jednom nedjeljno kod kuce.

e Vrijeme: treninzi od 30 — 45 minuta
e Mjesto: na otvorenom ili zatvorenom

Program Mladi sportisti se moze sprovoditi na mnogo mirnih mjesta.
Ovo moze podrazumijevati i salu za fizicko tokom casa Ffizickog ili
ucionicu. Aktivnosti se mogu sprovoditi na zatvorenom tokom
vremena predvidenog za motori¢ki razvoj ili igru.
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Mladi sportisti u skoli @)

Angazovanje porodice

lako porodice mozda nisu uklju¢ene u program Mladi sportisti u Skoli,
vazno je za porodice da ucestvuju u radu sa svojim djetetom. Porodice
mogu ucestvovati u mnogim aktivnostima, kao Sto su:

* Pocetni sastanak. Skole treba da pozovu roditelje kako bi se upoznali
na pocetku Skolske godine. Roditelji i ¢lanovi porodice mogu nauciti
puno o programu Mladi sportisti. Takode mogu nauciti kako da podrze
svoju djecu kod kuce tokom Skolske godine.

« Nedjeljne novosti i mejlovi. PoveZite se sa roditeljima jednom nedje-
lino kako biste ih obavijestili o aktivhostima i napretku.

* Volonteri. Pozovite ¢lanove porodice da ucestvuju i kao volonteri i
podrze treninge u okviru programa Mladi sportisti.

* Aktivnosti kod kuce. Podijelite Priru¢nik aktivnosti sa roditeljima.
Dajte im sugestije o predmetima koje koriste svaki dan a mogu im
posluziti kao oprema. Ovo dozvoljava porodicama da ponove aktivnosti
sa djecom kod kuce.

 Dogadaj za proslavu ili pokazivanje naucenog. Kao zavrsnica
programa Mladi sportisti planira se dogadaj inkluzivne proslave ili dan u
prirodi. Pozivaju se ¢lanovi porodice kako bi vidjeli razli¢ite aktivnosti
koje su naucene na treninzima.




@ Mladi sportisti u dkoli

Dodatni izvori

Nastavni plan Mladih sportista je sekundarni izvor koji daje scenarije na-
stavnih planova za upotrebu tokom period od osam nedjelja u Skolama. Za
svaku nedjelju, postoje tri dana nastavnih planova, za ukupno 24 dana akti-
vnosti. Lekcije su dizajnirane tako da pomognu djeci da se upoznaju sa akti-
vnostima. Djeca usavrsavaju vjestine kroz ponavljanje.

Nastavni plan Mladih sportista je razvijen od aktivnosti u Priru¢niku aktivno-
sti. Uvodi nas u to kako da se vodi program Mladi sportisti u Skolama.

Nastavni plan programa Mladi sportisti i ostali izvori za predavace mogu se
nadi na sajtu resources.specialolympics.org/YoungAthletes.




Madi sportisti u $koli @

Pravljenje nastavnog plana

Koristite strukture u nastavku kako biste razvili individualne casove za
Mlade sportiste u ucionici. To ¢e pomodi da se obezbijedi ponavljanje.
Takode naglasava individualan rast i podrsku drustvene interakcije.

» Zagrijavanje. Zagrijavanje pomaze djeci da se krecu i spremaju za pred-
stojece aktivnosti. Zabavna zagrijavanja mogu ukljucivati pjesme, igre i
istezanje.

» Individualni razvoj vjestina: Ova sekcija omogudava djeci da se
fokusiraju na njihov individualni rast i uspjeh. Izaberite vjestinu i aktivno-
stiiz Vodica i odrzite ih kao pojedinacne aktivnosti. Ili, izaberite nekoli-
ko aktivnostii odrzite ih na razli¢itim mjestima.

* Igre / Aktivnost u grupama: Ove igre i aktivnosti su zabavan i
efikasan nacin uvjezbavanja vjestine. One unapreduju ¢asove u ucionici,
podsticu komunikaciju i socijalnu interakciju.

* Opustanje i pjesma za kraj: Ovaj odjeljak pomaze djeci da uspore i
pripreme se za povratak na druge aktivnosti u ucionici. Uz zavrsnu
pjesmu, obnovite aktivnost ili vjestine koje su stekli. Zavrsite lekciju sa
dobrim istezanjem.

Na narednoj strani naci ¢ete primjer lekcije kako biste razvili program
Mladi sportisti u ucionici

« Koristedi rijeci, slike ili druge vizuelne znakove, podijelite
individualne aktivnosti na bijelu tablu ili obi¢nu tablu. Ovo

omogucava djeci vizuelne znake kad zavrse lekciju od tog dana
« Pronadite u izvorima prazan Sablon nastavnog plana
specialolympics.org/YoungAthletes.
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‘ Mladi sportisti u skoli

Nastavni plan programa Mladi sportisti

Primjer treninga za aktivnosti “Hodanje i trcanje”

) Zagrijavanje (5 minuta)
* Pjesma - Toc¢kovi na autobusu
* Pratite vodu
o Razoj vjestina/stanice (70- 15 minuta)
¢ Koracanje u stranu
e Trciinosi

« "Zalijepljenje” ruke

Grupne aktivnosti (70-715 minutes)
« Protivpozarna vjezba
« Stazas preprekama

Opustanje/Pjesma za kraj(5 minuta)
« Pjesma - Kad sisrecan
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Mladi sportisti u skoli @)
Kljucne tacke koje treba razmotriti u ucionici

Prostor i sigurnost

* Ne prevelika, ne premala. Procitajte svaku aktivnost. Pobrinite se da
prostor ispunjava ocekivanja aktivnosti i broja djece u grupi.

* Unutra ili napolje. Program Mladi sportisti je dobro izvoditi i unutra i
vani. Imajte na umu prostor. Dobro definiSite granice sigurnosti.

* Jedno mjesto ili dva mjesta. Mnogi nastavnici su vodili Mlade
sportiste dijeledi ih u dvije grupe. Koristite uc¢ionice i hodnike da vodite
dvije grupe istovremeno.

Struktura

« Uspostavite rutinu. Rutina obezbjeduje jasna ocekivanja i ugodnost
za djecu.

« Plan za pauze za odmor. Obezbijedite prostor gdje djeca mogu da
odmaraju ako se umore ili preopterete sredinom ili aktivnostima.

» Podsticite razlic¢ite nacine kretanja prilikom prelaza s jedne akti
vnosti na drugu. To jaca razli¢ite misi¢e i podstice djecu da uce novu
vjestinu.

* Koristiti muziku kao signal za promjenu aktivnosti. Pjesme se mogu
koristiti kada se jedna aktivnost zavrSava a naredna treba da pocne.

» Ujedinjeni partneri. Neka starija djeca ili djeca bez intelektualnih
smetnji podrzavaju mladu djecu tako Sto ¢e im pokazati aktivnosti i biti
im lideri i ujedinjeni partneri.

 Hidratacija i zdrava uzina. Ponudite vodu i voce na kraju seansi. Dobra
hidratacija i ishrana su vazne za fizicko zdravlje i u¢enje.




@ Miadi sportisti u koli

Liderstvo i volonteri

Uz mnoge druge koristi, program Mladi sportisti pomaze djeci da se
ukljuce, da ih prihvate i postuju u ucionici i Skoli. Razmislite o tome da
tokom treninga date djeci priliku da uce i vode.

- Nakon ponavljanja pjesama nekoliko puta ohrabrite djecu da vode
pjesmu za zagrijavanje i za kraj.

« U okviru ovih aktivnosti, nadite nacin da djeca poc¢nu da preuzimaju
liderske uloge. Na primjer, neka djeca naizmjeni¢no budu lideri u akti-
vnosti “Prati vodu” ili postavljaju prepreke u aktivnosti “Staza sa
preprekama”.

. Koristite ucionicu kako biste raspravljali o vaznim temama koje pomazu
djeci da postanu bolji ¢lanovi u ucionici ili zajednici. Ove teme mogu
ukljucivati koncepte kao Sto su inkluzija, poStovanje, sposobnost i
prijateljstvo.

Program Mladi sportisti takode podrzava pojedince da razviju liderske
vjestine. Razmislite o sljededim prijedlozima:

* Starija djeca u Osnovnoj Skoli mogu ucestvovati u programu Mladi
sportisti na kraju manifestacije pokazajudi vjestine koje pomazu mladoj
djeci da zavrse aktivnosti.

« Srednjoskolci mogu posluziti kao volonteri u aktivnostima. Volonteri su
sjajni da zapoc¢nu odredene vjezbe ili podrze djecu dok prelaze s jedne
aktivnosti na drugu.

* Partner sa lokalnog univerziteta moze poboljsati aktivnosti programa
Mladi sportisti. Razmotriti saradnju sa relevantnim sluzbama, kao sto
su, obrazovanje, specijalno obrazovanje, fizikalna terapija, ili sportska
udruzenja. Studenti mogu biti volonteri ili treneri, a mogu c¢ak i da
preuzmu vodstvo u kreiranju nastavnih planova.

* Neka sportisti Specijalne Olimpijade budu pomocnici trenerima ivolo-
nterima.




Mladi sportisti u skoli ‘

Prikaz proslave dogadaja

Kako uce i vjezbaju nove vjestine djeca ¢e sticati samopouzdanje i ponos
tokom svog odrastanja. Proslave, kao Sto su Ujedinjeni dan na terenu,
Dan igri ili prikaz programa Mladi sportisti pruzaju Skolama Sansu da
vezu djecu svih uzrasta i sposobnosti. Oni takode isticu program za
porodice i zajednice.

Kako bi se pruzilo vrijedno iskustvo svima razmotrite ove sugestije za

planiranje dogadaja.

* Pozovite porodice i ¢lanove zajednica kako bi mogli da uzivaju u
uspjehu. Takode, pozovite druge razrede na dogadaj u Skoli. Na ovaj
nacin, sva djeca mogu da iskuse zabavu inkluzije.

* Stariji ucenici u Skoli mogu biti volonteri i preuzeti vodstvo u vodenju
razlicitih aktivnosti.

* Razmislite o tome da dogadaj ucinite svecanijim tako Sto cete imati

malo otvaranje.

« Napravite proslavu na kraju godine ili na kraju treninga. Dogadaj
treba da slavi individualne uspjehe i napredak djece.

* Organizujte tokom dogadaja stanice koje oslikavaju aktivnostiiigre
koje su djeca sprovodila u programu Mladi sporisti.
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. Mladi sportisti u zajednicama

Mladi sport i rekreativni programi su program gdje se djeca i "trener"
okupljaju i dolaze na organizovanu igru. Ti programi se mogu nadi u
mnogim zajednicama. Mladi sportisti Specijalne Olimpijade mogu obezbi-
jeditiistu tu inkluzivnu priliku za djecu sa i bez intelektualnih smetnji. Mladi
sportisti u zajednici omogucavaju roditeljima da ucestvuju u zabavi zajedno
sa svojom djecom dok se ona igraju sa drugima. Oni takode posmatraju
njihovu djecu kako uce vjestine koje ¢e im pomodi u sportu i u zivotu.

Struktura u zajednicama

Kada odlucujete kako da organizujete program Mladi sportisti u okviru
zajednice sljededi detalji mogu vam posluziti kao vodic¢ za organizaciju i
mjesto dogadaja.

e Ucestalost : jednom nedjeljno, plus dva puta nedjeljno kod kuce

e Vrijeme: Sesija od 45 minuta — 1 sat

¢ Mjesto: Na otvorenom ili u zatvorenom

* Lokacije: Lokalni centar, sportski klub, kampus univerziteta, javna
mjesta za rekreaciju, biblioteka ili drugi prostori.

* Treneri: Volonteri u zajednici, obuceni profesionalci, clanovi porodice
ili studenti na univerzitetu

* Inkluzija : Rodbina ili djeca iz lokalne zajednice

« Volonteri : Clanovi porodice, Lideri u Specijalnoj Olimpijadi, ¢lanovi lo-
kalnog sportskog kluba, studenti ili volonteri u zajednici.

Volontiranje ili asistiranje treneru je velika Sansa za liderstvo u
okviru programa Specijalne Olompijade. Interakcija sa sportskim
liderima je takode od velike vrijednosti za porodice jer ih inspirise
kad je rije¢ o budu¢im mogucénostima njihovog djeteta
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Mladi sportisti u zajednicama .

Struktura treninga u zajednici

Koristite strukturu ispod kako biste organizovali program Mladi sportisti
u ucionici. Pomo¢i ¢e vam da bude ponavljanja. Takode naglasava indivi-
dualan rast i podrzava socijalnu interakciju.

Zagrijavanje: Zagrijavanje pokrece djecui sprema ih za buduce akti-
vnosti. Zabavno zagrijavanje podrazumijeva pjesme, igre i istezanje.

Razvoj individualnih vjestina: Ovaj odjeljak omogucava djeci da se

fokusiraju na svoj individualni rast i uspjeh. Odaberite vjestinu ili akti-
vnost iz Priruc¢nika i odrzite je kao jedinstvenu aktivnost. Ili odaberite

nekoliko aktivnosti i postavite razlicite stanice.

Grupne igre/aktivnosti: Ove igre i aktivnosti su zabavan i efikasan
nacin da se vjezbaju vjestine. Uz njih se ponavljaju lekcije u ucionici,
podstice komunikacija i socijalna interakcija.

Pjesma za opustanje i kraj: Ovaj odjeljak pomaze djeci da se opuste
i spreme za polazak. Uz pjesmu za kraj obnovite aktivnost ili vjestine
koje su naucili. Zavrsite cas istezanjem.

107




‘ Mladi sportisti u zajednicama

Glavne tacke koje treba razmotiriti za program u okviru zajednice

Prostor i sigurnost

o Ne preveliki, ne premali. Procitajte svaku aktivnost. Pobrinite se da
prostor ispunjava oCekivanja aktivnosti i broja djece u grupi.

o Unutra ili vani. Program Mladi sportisti mozZe se izvoditi i unutra i na-
polju. Imajte na umu prostor. Dobro definisite granice sigurnosti.

e Jedno mjesto ili dva mjesta. U zavisnosti od broja djece i volontera,
treneri mogu podijeliti velike grupe u manje, nekad po uzrastu ili
sposobnostiili da vode dvije grupe u isto vrijeme.




Mladi sportisti u zajednicama ‘

Struktura

e Uspostavite rutinu. Rutina obezbjeduje jasna ocekivanja i komfor
za mnogu djecu.

« Formirajte razlicite stanice vjestina kako biste zadovoljili djecu razlici-
tih uzrasta i sposobnosti.

« Dodajte grupne igre i aktivnosti u sesijama kada su djeca istog uzrasta
ili moguénosti.

« Podsticite razli¢ite nacine kretanja prilikom prelaza s jedne akti-
vnosti na drugu.

To jaca razlic¢ite miSi¢e i podstice djecu da uce novu vjestinu.

e Pozovite rodbinu, roditelje ili djecu bez intelektualnih smetnji da
podrze djecu imitiranjem istih aktivnosti.

o Koristiti muziku kao signal za promjenu aktivnosti. Pjesme se
mogu koristiti kada se jedna aktivnost zavrsava a naredna treba da
pocne.

¢ Ujedinjeni partneri. Neka starija djeca ili djeca bez intelektualnih
smetnji podrzavaju mladu djecu tako Sto ¢e im pokazati aktivnosti i
biti im lideri i ujedinjeni partneri.

- Hidratacija i zdrava uzina. Ponudite vodu i voce na kraju treninga.
Dobra hidratacija i ishrana su vazne za fizicko zdravlje i u¢enje.
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‘ Mladi sportisti u zajednicama

Angazovanje porodice

Veoma je vazno za porodice da ucestvuju sa svojim djetetom u programu
Mladi sportisti. To je Sansa za porodice da se povezu sa ¢lanovima zaje-
dnice i drugim porodicama. To podrzava rast, razvoj i osjecaj da su
prihvaceni.

Porodice se mogu ukljuciti u mnoge programe zajednice kao $to su:

* Nedjeljne novosti i mejlovi. Povezite se sa roditeljima jednom
nedjeljno kako biste ih obavijestili o aktivhostima i napretku.

* Podrzavaoci treninga. Pozovite ¢lanove porodice da ucestvuju u
nedjeljnim treninzima, podrzavajudi svoju decu kroz razlicite aktivno-
sti, ili podstaknite porodice da preduzmu sljededi korak i postanu
treneri.

o Aktivnosti kod kuée. Dijelite Priru¢nik porodicama i dajte prijedloge
svakodnevnih predmeta koji se mogu koristiti kao oprema. Ovo omo-
gucava porodicama da ponove aktivnosti sa svojim djetetom kod
kuce.

e Grupe podrske porodici. Obezbijedite porodicama mjesto da se
povezu i pricaju dok su njihova djeca dio programa. Porodice mogu
biti najbolja podrska jedni drugima.
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Mladi sportisti u zajednicama .

Porodicni forumi

Porodicni forumi ¢ine da porodice budu dio Specijalne Olimpijade. Nude mjesto
roditeljima i starateljima da pristupe informacijama o zdravlju, izvorima informa-
cija i podrsci.

Kada planirate porodi¢ni forum razmotrite sliedece ideje:
Ucestalost i vrijeme

Planirajte porodicni forum jednom mjesec¢no ili svaka tri mjeseca. Porodice se
mogu sresti sa gostuju¢im predavacima dok treneri i volonteri sprovode treninge
u okviru programa Mladi sportisti.

Potencijalne teme

Porodic¢ni Forumi treba da se bave pitanjima i problemima ¢lanova lokalnih
porodica. Oni takode treba da budu osjetljivi na kulturne i vjerske potrebe zaje-
dnice. Ispod su neki prijedlozi za dragocjene teme porodi¢nih foruma. Sastanite se
prvo sa ¢lanovima porodice i neka one daju svoj doprinos prije nego Sto odlucite
koja Ce biti krajnja tema.

- Zalaganje za prava Vaseg djeteta i pristup uslugama
. Medicinska i stomatoloska njega vaseg djeteta

. Pristup produZene njege - kako da prepoznate pravog profesionalaca za
svoje dete

. Mogucnosti u skoli - Sta je na raspolaganju djeci sa intelektualnim smetnjama
u zajednici

. Ishrana, zdrave navike i kuvanje (demonstracija)

»  Opste zdravstvene teme vezane za ukupnu zajednicu, kao Sto su prevencija
malarije

. Uclenje krozigru

. Zdravi rodacki odnosi

»  Promovisanje nezavisnosti u ranom uzrastu

Gostujudi prezenteri

Kada vodite Porodic¢ni forume, koristite partnere zajednice, univerzitetske profe-
sore ili industrijske eksperte da vode razgovore. Na primjer, dovedite pedijatra
da razgovara sa doktorom vaseg djeteta. Dovedite nutricionistu da razgovara o
zdravoj ishrani.
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@ Mladisportisti kod kuce

Ukljucivanje porodice u Zivote male djece je vazno. Roditelji, bake i dede,
staratelji, braca, sestre, tetke, ujaciirodaci treba da imaju svaku priliku da
budu uklju¢eni u program Mladi sportisti. Kroz Specijalnu Olimpijadu
i program Mladi sportisti kod kuée se moze igrati zajedno s porodicom
u zabavnoj i briznoj sredini.

Kad ste kod kuce, Mladi sportisti moze biti samostalni pogram ili moze po-
<drzavati aktivnosti koje djeca rade u skoliili u okviru programa zajednice.

Samostalne aktivnosti

Odlican nacin da zapocnete Mlade sportiste je da se igrate sa djecom,
koriste¢i Prirucnik programa Mladi sportisti kako biste strukturirali
vrijeme igre. Aktivnosti u Priruc¢iku mogu se koristiti jedan-na-jedan sa
odraslom osobom i djetetom. Ili pozvati rodbinu i djecu iz komsiluka da
ucestvuju u zabavi.

Pocnite sa 20ili 30 minuta osmisljene igre nedjeljno. Odaberite dvije ili tri
aktivnosti kako bi se fokusirali na svaki period igre. Postarajte se da sve
bude zabavno. Usvajajte aktivnosti kako vase dijete napreduje u svakoj
vjestini.

Podrska programima skole ili zajednice

Sprovodenje programa Mladi sportisti kod ku¢e moze pomodi da se
uvjezbaju vjestine koje djeca uce u skoli ili zajednici kao dio Mladih
sportista.

Da bi se postigao rast priznat u studiji nastavnog plana Mladih sportista
- gdje su djeca stekla sedam mjeseci motorickih sposobnosti tokom osam
nedjelja - djeca treba da ponove sposobnosti i aktivnosti tri puta nedjeljno.

Porodice mogu podrzati ovaj rast koristec¢i Priru¢nik programa Mladi

sportisti za igru kod kuce. Pitajte ucitelja vaseg djeteta ili trenera da
podijelite lekcije koje rade svake nedjelje li da ih pratite kod kuce.
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Mladi sportisti kod ku¢e @)

Glavne tacke koje treba razmotriti prilikom izvodenja ovih
aktivnosti kod kuce

* Ne osecajte se ograni¢eno zbog preporucene opreme. Zvanicna
sportska oprema nije potrebna. Vec¢ina opreme moze biti zamijenje-
na stvarima koje mozete nadi kod kuce. Kao trake za gredu ili prazne
flase za cunjeve. Koristite svoju kreativnost i zabavite se!

* Pozovite bracu i sestre ili ostalu djecu u vasoj zajednici da se
igraju. Sva djeca vole aktivnosti i igre iz Priru¢nika. Ne postoji bolji
nacin da se zabave i da budu fit nego da se igraju sa drugima.

e Budite kreativni. Kada poc¢nete sprovodite aktivnosti iz Priru¢nika,
smislite nove aktivnosti koje ukljuc¢uju prednosti i slabosti vaseg
djeteta. PoveZite se sa omiljenim sportovima ili aktivnostima vase
djece.

e Povezite se sa drugim porodicama. Pronadite lokalnu mrezu
podrske porodicama u okiru Specijalne Olimpijade kako biste se
povezali sa drugim porodicama. Postanite lider porodice volontira-
njem ili pokretanjem programa zajednice Mladi sportisti.

e Zabavite se! lako postoje mnoge prednosti Mladih sportista, jedan
od glavnih ciljeva je da podrzi roditelje da se igraju sa svojim
djetetom, u zabavnom okurzenju. UZivajte u vremenu igrajudi se
zajedno i uspostavite vezu preko fizickih aktivnostii sporta.
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@ Dodatniizvori : Online alatke

Activity
Guide

A7 Special Olympics
B Young Athletes™

Prirucnik Mladih sportista je samo pocetak. Vise
informacija i izvora koji podrzavaju program
Mladi sportisti mozete naci na internetu.

Ovi izvori ukljucuju:

*  Pojedinacnivideo snimci koji prikazuju kako pravilno izvoditi sve
aktivnosti iz Prirucika

«  Nastavni plan Mladih sporista, sa 24 scenarija - lekcije na osnovu
Priru¢nika

«  Ostali izvori za podrsku programa lidera koji vode program
Mladi sportisti u Skoli, zajednici ili kod kuce

« Informacije za podrsku i angazovanje ¢lanova porodice

+ Dodatne zdravstvene i sportske aktivnosti

*  Marketing materijali koji promovisu Mlade sportiste u zajednici

resources.specialolympics.org/YoungAthletes
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Dodatni izvori : Izmjene @

Promjena i prilagodavanje opreme

Promjena opreme moze da smanji povredu i poveca uspjeh. Lopte, fri-
zbiji, baloni, pak, palice, reketi, vesla, Stapovi, baze, mreze, ciljevi i fitnes
oprema mogu da se zamijene da bi se zadovoljile potrebe svakog djeteta.

e Promijenite velic¢inu lopte. Napravite loptu ili sportske predmete
(pak, satl) vediili maniji.

e Duzinaili sirina. Promijenite duzinu rekvizita za udaranje (palica, Stap)
da bude duzi, kradi ili Siri.

e Tezina. Ponuda rekvizita za udaranje ili lopti koja su lakse ili teze.

« Drska. Napravivedi, manji, meksi ili oblikovani rukohvat tako da odgo-
vara ruci djeteta.

» Kompozicija i tekstura. Ponudite razlicite lopte i rekvizite za udara-
nje koji su napravljeni od sunderastog materijala, vune, plastike, gume,
kartona ili drugog materijala.

e Boje. Koristite raznobojnu opremu za djecu kao biste vizuelno privukli
djecu.

* Visinaili velic¢ina. Umanjite visinu mreze, gola ili baze. Koristite vece
baze oznacene brojevima ili bojama.

Povecajte veli¢inu gola ili promijenite visinu kako biste povedali
preciznost u postavljanju mete.

o Zvuk, svjetlo, slike, znakovi ili boje. Koristite obojene marame, slike
ili duge vizuelne znake kako biste bolje oznacili lokaciju.
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@ Dodatni izvori: Izmjene

Izmjene za djecu sa motorickim potesko¢ama

Program Mladi sportisti ostavlja prostora za djecu svih sposobnosti da
budu uspjesni. U nekim slucajevima, moraju se uvesti promjene kako bi
postigli da sva djeca imaju koristi od ovog iskustva.

Bez obzira na nivo sposobnosti, vazno je prilagoditi aktivnosti kako bi se
ispunile individualne potrebe svakog djeteta.

Za djecu koja ne mogu da hodaju:

«  Odaberite aktivnosti koje se fokusiraju na sjedjenje na podu saili
bez podrske. Ove aktivnosti ukljucuju “Valjanje ili hvatanje u zamku”.
“Igre sa maramama” itd.

- Izmijenite aktivnosti tako da djeca mogu da puze prije nego da Setaju
ili trce.

Za djecu koja su nestabilna na stopalima:

»  Dozvolite djeci da koriste hodalice ili guraju kolica kako bi ucestvovali
u aktivnostima.

»  Drzite djecu za struk kako bi radili na vjestinama ravnoteze, udaranja
ili bacanja.

Za djecu koja koriste kolica ili dubak:

»  Dozvolite djeci da udaraju softbol palicom.

»  Spustite mreze, mete ili barijere.

»  Koristite vece lopte koje omogucavaju djeci da udaraju iz kolica.

»  Postavite kolica na stranu u odnosu na loptu ili metu za bacanje iznad
glave i udaranje sa strane.

*  Dozvolite drugoj djeci da pomazu gurajudi kolica ili dubak tokom gru-
pnih aktivnosti.

Za djecu sa ogranicenim pokretima:

e Pruzite im pomoc¢ stavljajuci svoju ruku preko njihove ruke kako bi za-
vrsili aktivnosti.

»  Pruzite fizicku podrsku na torzu ili kukovima.
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Dodatni izvori: Izmjene @@

Izmjene za djecu sa autizmom

Razmotrite sljedele sugestije kada planirate treninge sa djecom
sa autizmom.

Struktura i dosljednost

«  Program Mladi sportisti se odrzava svaki dan u isto vrijeme kako bi
se odrzala dosljednost.

«  Ponavljajte istu strukturu tokom treninga u okviru programa Mladi
sportisti. Poc¢nite zagrijavanjem i pjesmom za pocetak. Igre moraju
biti i individualne i u grupama. Zavrsite trening takode pjesmom.
Dosljednost pomaze djeci da znaju Sta ih ocekuje.

¢ Neka bude jasan kraj i pocetak aktivnosti.

»  Koristite vizuelne elementeislike (kao primjer na stranici 68) dadje-
ca produ kroz aktivnosti koje ih ocekuju tog dana na treningu.

Okruzenje i Fizicka stimulacije
* Ogranic¢ite ometanja, kao sto je jako svjetlo ili glasni zvuci.
e lIzbjegnite iznenadnu buku, kao Sto su tapsanje ili zvizdanje.

»  Odredite tihu sobuiili nadite mirno mjesto gdje djeca mogu oti¢ i to-
kom vremena prekomjerne stimulacije.

Instrukcije

* DefiniSite jasne granice za aktvnosti.

« Dajte jasne i precizne smjernice za svaku aktivnost. Ovo pomaze
djeci da razumiju $ta se od njih ocekuje.

» Definisite pravila o socijalnoj interakciji, ponasanju i komunikaciji.
Koristite ta pravila kako bi se odredila struktura grupe.

» Obezbijedite volontere, osoblje ili drugu djecu koja ¢e pruziti indi-
vidualnu podrsku djeci.
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‘ Dodatniizvori : Zdrava igra

Razvijte zdrave navike ranije

Veoma je vazno da razvijete zdrave navike kod djece u ranom uzrastu.
Program Mladi sportisti ukljucuje informacije o zdravlju i sportu prilikom
¢ega se fokusira na motoricke vjestine.

Neke zdrave navike na koje se treba fokusirati su:
e Pranje ruku
* Zdrava hranai napici

- Ogranicite vrijeme provedeno ispred ekrana (TV, kompjuter, video
igre, pametni telefoni)

« Svakodnevna fizicka aktivnost
«  Svakodnevne zdrave navike, kao $to su pranje zuba i slicno

U ovom Priru¢niku, mnoge ideje o “Zdravim igrama” sadrze i mogucnost
izmjene koja je usmjerena na klju¢ne poruke vezane za zdravlje i spot.

Kako bise podrzale aktivnosti vezane za “Zdrave igre”, moze se nabaviti
dodatna oprema. Ovi predmeti uklju¢uju podne markere sa slikama
voca ipovrca, vrece u obliku hrane, ili lopte za plazu sa raznom hranom,
napicima ili vjezbama na njima.

Ovo su dodatne sportske ili zdrave aktivnosti koje se mogu dodati

programu Mladi sportisti. Tri pokazna ¢asa se nalaze u Priruc¢niku.

Dodatni casovi ili aktivnosti koji podrzavaju zdrave navike mogu se
naci na resources.specialolympics.org/YoungAthletes
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Dodatni zvori: Zdrava igra @@

Djecje pjesme

Lokalno popularne pjesme mogu se modifikovati na zabavan i uzbudljiv
nacin tako da budu vezane za zdrave teme. Primjeri pjesama ispod poka-
zuju kako se one djeci mogu prilagoditi tako da uce djecu o ishrani,
fizickoj aktivnosti ili uopstenim temama vezanim za zdravlje.

“Jabucice crvena”

Pjevati na melodiju “Sifaj, sijaj zvjezdice”:
Jabudice crvena,

Visoka si, mala ja

Miries na grani divno,

Dohvatit’ te Zelim silno

Ubradu te, oprati,

A onda te pojesti.

“Ruke peri tada ti“

Pjevati na melodiju pjesme “Kad si srecan”:
Poslije igre ruke peri tada ti,

Prije jela ruke peri tada ti,

Ciste ruke neka budu prije
spavanjaisna,

Tijelo voli ¢isto da se odmara.
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@ Dodatni izvori: Zdrava igra

Koja je hrana zdrava?

NEOPHODNA OPREMA: Prava ili plasticna hrana ili slike hrane, traka

Cilj ove igre jeste da pomogne djeci da nauce nesto o razlicitim tipovima
hrane i da prave dobre izbore kad je rijec o hrani.

Na zidu ili stolu, nacrtajte sre¢no lice (smajli) ili tuzno lice (tuzi¢) sa
trakom. Dajte djeci razli¢ite zdrave ili nezdrave namirnice. To mogu
biti slike hrane, plasti¢niili napravljeni od tkanine predmeti hrane, kao
i prava hrana.

Zatrazite od djece da odvoje hranu u dvije grupe — hranu od koje
postaju zdravi i snazni (sre¢no lice) i nezdravu hranu (tuzno lice).

Kada djeca razdvoje hranu, raspravite o tome koja hrana se stavlja na
srec¢no lice a koje namirnice su pogresno identifikovane kao “zdrave”.
Koristedi tabelu ispod kao primjer, pricajte sa djecom o tome zasto
neka hrana nije zdrava. Takode, predlozite da tu hranu zamijene
nekim zdravijim izborom.

Zdrava i nezdrava hrana

Nezdrava Zdrava Komentari za djecu
hrana hrana
“Od Cipsa necete imati zdrave misice,
Cips _ Banane meku kozu ili dobar vid, ali zato ¢ete od
ili sargarepe banana i Sargarepe biti zdravi!
“Mlijeko sadrZi puno kalcijuma i proteina
Sok Mlijeko koji ¢e vam pomodi da porastete vise i
imate zdrave kosti, misSi¢e i zube.”
“Kad ste zedni voda je praviizbor za vase
Gazirana pica Voda tijelo. Gazirana pi¢a sadrze mnogo 3ecera
i ozednjacete jos vise.”
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Dodati izvori: Zdrava igra @@

Ogranicite vrijeme ispred ekrana

NEOPHODNA OPREMA: Mala kutija, “Aktivnosti koje ne zahtijevaju vrijeme
ispred ekrana”, karte

Cilj ove aktivnosti je da pokaze koliko je vazno da ogranicite vrijeme provede-
no pred ekranom (npr. TV, kompjuter, video igre, tableti pametni telefoni) na
ne vise od dva sata dnevno za djecu i porodice.

Kopirajte listu ispod i isjecite svaku aktivnost. Postavite individualne akti-
vnosti u malu posudu ili kutiju. Trazite od djece da izvuku aktivnost, a zatim
da izvedu aktivnost kao porodicaili sa cijelim razredom. Pitajte djecu da
navedu neke aktivnosti koje bi oni Zeljeli da rade a koje ne zahtijevaju
provodenje vremena pred ekranom.

Tokom aktivnosti porazgovarajte o tome koliko je vazno ograniciti
vrijeme provedeno pred ekranom.

Aktivnosti koje ne zahtijevaju vrijeme provedeno pred ekranom

Procitajte knjigu Otpjevajte pjesmu Prosetajte

Igrajte se

PleSite uz pjesmu T
sa prijateljima

Odigrajte neku igru

j i it D Skuvajte
Igrajte se vani Napisite pjesm .
o PIIEe piesmy zdravo jelo
Nacrtajte sliku Slugajte muziku Igrajte svoj

omiljeni sport
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‘ Dodatni izvori. Sljededi koraci sa Specijalnom Olimpijadom

Djeca napreduju do razli¢itog stepena u okviru programa Mladi sportisti.
Neka djeca e i dalje imati problema a neka ¢e biti spremna da predu na
naredni, napredniji nivo. Radite individualno sa djecom kako biste znali
koji naredni korak treba preduzeti. Naredni korak moze biti ucesée u jos
jednom programu Mladi sportisti, odluka da krenete da trenirate neki
sport, ili da direktno postanete kompetentan sportista Specijalne Olimpk
jade ili Ujedinjeni partner.

Bez obzira na nivo sposobnosti, Specijalna Olimpijada pruza programe za
djecu i odrasle tokom cijelog Zivota. Kroz promociju zdravlja, fizicke akti
vnostiili sporta, Specijalna Olimpijada nudi za svakoga ponesto.

Kroz individualne ili timske sportove olimpijskog stila, osobe sa intelektu
alnim smetnjama starije od osam godina mogu ucestvovati u treningu i
imati prilike za takmicenje.

Postanite ujedinjeni saigrac

Ujedinjeni sportovi Specijalne Olimpijade ukljucuju ljude saili bez intele
ktualnih smetnji u isti tim. Ujedinjeni sportovi inspirisani su jednostavnim
principom: uz zajednicki trening iigru brz je put do prijateljstva i razumije
vanja.

Vise na: www.specialolympics.org
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