












Konkurencje Dnia Treningowego nas sali gimnastycznej
1. Unoszenie głowy z po zy cji le że nia przo dem – unie sie nie i utrzy ma nie gło wy
2. Podpór z po zy cji le że nia przo dem – przej ście do pod po ru obu rącz
3. Przetoczenie z po zy cji le że nia ty łem – wy ko na nie ob ro tu do le że nia przo dem
4. Obroty z po zy cji le że nia ty łem – wy ko na nie ko lej no prze to cze nia do le że nia przo dem, a na stęp nie do le że nia ty łem (3 ob ro ty)
5. Pełzanie/Czołganie po ko na nie dy stan su w le że niu przo dem
6. Pokonanie nierównego podłoża po ko na nie nie rów ne go pod ło ża w do wol ny spo sób: czoł ga jąc się na brzu chu, czwo ra ku jąc, w po zy cji sto ją cej
7. Przechodzenie przez tunel tu nel z ma te ria łu, o dłu go ści ok. 2 m, z wej ściem i wyj ściem pod trzy my wa nym przez ob słu gę – po ko na nie od le gło ści do wol nym spo so bem
8. Pokonanie ławeczki gimnastycznej po ko na nie 2 złą czo nych ła we czek po przez prze su wa nie się po nich w le że niu przo dem (na ko cy ku) je dy nie przy po mo cy koń czyn gór nych.
9. Ławeczka - równoważnia przej ście po ła wecz ce gim na stycz nej w po zy cji sto ją cej
10. Rzut piłeczką palantową (tenisową) z do wol nej po zy cji – wy ko na nie rzu tu jed no rącz w przód; moż li we za sto so wa nie in nych przed mio tów np: wo re czek, pił ka
11. Rzut piłeczką palantową (tenisową) do celu z do wol nej po zy cji wy ko na nie rzu tu do ce lu (ob ręcz le żą ca na pod ło dze, po jem nik); moż li we za sto so wa nie in nych przed mio tów np: wo recz ka, pił ki mięk kiej
12. Zbieranie przedmiotów zbie ra nie do po jem ni ka przed mio tów o róż nym kształ cie i wiel ko ści – pi łecz ki te ni so we, pi łecz ki do te ni sa sto ło we go, dłu go pis, mo ne ta, itp.
13. Toczenie piłki Z do wol nej po zy cji (siad, le że nie) wy pchnię cie pił ki obu rącz
14. Chwyt i rzut chwyt pił ki rzu co nej przez współ ćwi czą ce go i rzut obu rącz sprzed klat ki pier sio wej
15. Kręgle  to cze nie pił ki do wol nym spo so bem do krę gli; dla osób na wóz kach – krę gle na sto le
16. Przechodzenie do  klęku z do wol nej po zy cji przej ście do klę ku pro ste go obu nóż

17. Trafienie kijem palantowym (lub dłonią) 
w podwieszoną piłeczkę do wol nej wiel ko ści sprzęt, pił ka pod wie szo na

18. Nakładanie kółek na stojak sto ja ki róż nej wiel ko ści, kół ka róż nych wiel ko ści
19. Strzał na bramkę wy ko na nie kop nię cia pił ki no gą w kie run ku bram ki
20. Przekopanie piłki nad przeszkodą wy ko na nie kop nię cia pił ki no gą z po zy cji sto ją cej tak by prze le cia ła po nad ła wecz ką
21. Dystans 5 m po ko na nie dy stan su 5m na wóz ku in wa lidz kim lub przy po mo cy in ne go sprzę tu (ku le, bal ko nik)
22. Pokonanie przeszkód przejście bez do tknię cia nad trzema po przecz nymi prze szkodami o wy so ko ści do 10 cm, roz sta wio nymi na dy stan sie 2 me trów

23. Skok 3 ob rę cze umiesz czo ne na pod ło żu – po sta wie nie no gi pra wej /lub le wej/ w ob rę czy 1, po sta wie nie dru giej no gi w ob rę czy 2, 
wy ko na nie na sko ku obu nóż do ob rę czy nr 3

24. Skok z wykorzystaniem odskoczni z po sta wy sto ją cej na od skocz ni wy ko na nie od bi cia z lą do wa niem obu nóż na ma te ra cu gim na stycz nym
25. Slalom na 5 m po ko na nie dy stan su 5m po mię dzy 3 pa choł ka mi na wóz ku in wa lidz kim lub przy po mo cy in ne go sprzę tu (ku le)

Konkurencje Dnia Treningowego w środowisku wodnym
26. Pokonanie w wodzie dystansu 5 m przej ście po dnie pły wal ni z ase ku ra cją opie ku na lub (i) ze sprzę tem pneu ma tycz nym
27. Przepłynięcie dystansu 5 m prze pły nię cie od cin ka 5 me trów w do wol ny spo sób z ase ku ra cją opie ku na lub (i) ze sprzę tem pneu ma tycz nym
28. Zanurzenie głowy za nu rze nie gło wy pod po wierzch nię wo dy
29. Leżenie tyłem z po zy cji sto ją cej wo dzie przy ję cie po zy cji le że nia ty łem na wo dzie

KONKURENCJE DNIA TRENINGOWEGO MATP



•  moż li wość za de mon stro wa nia swo ich moż li wo ści 
przez uczest ni ków pro gra mu

•  Wszyst kie kon ku ren cje /czyn no ści ru cho we/ Dnia Tre nin go we go 
Pro gra mu Ak tyw no ści Mo to rycz nej w Olim pia dach Spe cjal nych 
od by wa ją się na trzech po zio mach trud no ści. Uczest nik Dnia 
Tre nin go we go mo że wy ko ny wać ko lej ne pró by na do wol nie 
wy bra nym po zio mie trud no ści. Do bór stop nia trud no ści 
po wi nien po zwo lić za wod ni ko wi na za de mon stro wa nie swo ich 
mak sy mal nych moż li wo ści.

•  Warunkiem uczestnictwa w Dniu Treningowym jest udział 
w systematycznie prowadzonych zajęciach ruchowych 
i ćwiczeniach fizycznych , których celem jest zapewnienie 
zawodnikowi wszechstronnego rozwoju i opanowanie 
wymaganych czynności w stopniu maksymalnym do osiągnięcia 
na danym etapie usprawniania ruchowego.

•  Każ dy uczest nik mo że brać udział w do wol nej /lub okre ślo nej 
re gu la mi nem/ licz bie kon ku ren cji. Je go osią gnię cia są za pi sy wa ne 
na spe cjal nej kar cie uczest nic twa w Dniu Tre nin go wym. 
Po zwa la to na po rów ny wa nie osią gnięć uczest ni ka Dnia 
Tre nin go we go na ko lej nych eta pach re ha bi li ta cji ru cho wej.

•  Każdy zawodnik po zakończeniu wszystkich konkurencji Dnia 
Treningowego otrzymuje Medal Uczestnictwa w Dniu Treningowym, 
może być również nagradzany dodatkowo Dyplomem Olimpiad 
Specjalnych. Bardzo ważne jest nagrodzenie zawodnika za jego 
wysiłek po każdej wykonanej przez niego konkurencji: 
np.: plakietką, znaczkiem itp. Wręczenie tej nagrody powinno 
nastąpić bezpośrednio po zakończeniu konkurencji i powinno 
mieć również uroczystą oprawę. Tradycyjnie jak na innych 
zawodach Olimpiad Specjalnych uczestnicy mogą otrzymywać 
jednakowe dla wszystkich, pamiątkowe, drobne upominki.

PO ZIO MY TRUD NO ŚCI DNIA TRE NIN GO WE GO

•  Po ziom I – na tym po zio mie czyn ność ru cho wa mo że być wy ko ny wa na 
z po mo cą fi zycz ną te ra peu ty, z je go słow ną po mo cą, przy wy ko rzy sta niu 
do dat ko wych przy rzą dów, za adap to wa ne go sprzę tu,

•  Po ziom II – na II po zio mie do pusz czal na jest je dy nie po moc słow na 
pro wa dzą ce go,

•  Po ziom III – na po zio mie III uczest nik cał ko wi cie sa mo dziel nie 
pre zen tu je wy ko na nie czyn no ści ru cho we, mo że je dy nie wy ko rzy sty wać 
do sto so wa ny sprzęt.
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