

















Konkurencje Dnia Treningowego nas sali gimnastycznej

1. | Unoszenie gtowy 7 pozycji lezenia przodem — uniesienie i utrzymanie glowy
2. | Podpor 7 pozycji lezenia przodem — przejscie do podporu oburgez
3. | Przetoczenie 7 pozycji lezenia tytem — wykonanie obrotu do lezenia przodem
4. | Obroty 7 pozycji lezenia tytem — wykonanie kolejno przetoczenia do lezenia przodem, a nastepnie do lezenia tytem (3 obroty)
5. | Petzanie/Czotganie pokonanie dystansu w lezeniu przodem
6. | Pokonanie nieréwnego podtoza pokonanie nieréwnego podtoza w dowolny sposdb: czotgajqc sig na brzuchu, czworakujge, w pozydi stojgeej
7. | Przechodzenie przez tunel tunel z materiatu, o dtugosc ok. 2 m, z wejéciem i wyjsciem podtizymywanym przez obstuge — pokonanie odlegtosc dowolnym sposobem
8. | Pokonanie faweczki gimnastycznej pokonanie 2 ztqczonych faweczek popizez przesuwanie sig po nich w lezeniu przodem (na kocyku) jedynie przy pomocy koriczyn gomych.
9. | taweczka - rownowaznia przejscie po faweczce gimnastycznej w pozycji stojqeej
10.| Rzut piteczkg palantowq (tenisowq) 7 dowolnej pozycji — wykonanie 1zutu jednorqez w przdd; mozliwe zastosowanie innych przedmiotow np: woreczek, pitka
11.| Rzut piteczkq palantowq (tenisowq) do celu | z dowolnej pozydji wykonanie rzutu do celu (obrecz lezqea na podtodze, pojemnik); mozliwe zastosowanie innych przedmiotw np: woreczka, pitki migkkiej
12.| Zbieranie przedmiotow zhieranie do pojemnika przedmiotow o réznym ksztatcie i wielkosci — piteczki tenisowe, piteczki do tenisa stotowego, dtugopis, moneta, itp.
13.| Toczenie pitki 7 dowolnej pozycii (siad, lezenie) wypchnigdie pitki oburgez
14.| Chwyt i rzut chwyt pitki rzucone] przez wspétéwiczacego i rzut oburqez sprzed klatki piersiowej
15.] Kregle toczenie pitki dowolnym sposobem do kregli; dla 0sdb na wozkach — kregle na stole
16.| Przechodzenie do kleku 7 dowolnej pozycii przejscie do klgku prostego obunéz
17. Truﬁeni.e kijem P lantowym lub dfoniq) dowolnej wielkosci sprzet, pitka podwieszona
w podwieszong piteczke
18.| Naktadanie kotek na stojak stojaki réznej wielkodi, kétka réznych wielkosci
19.| Strzat na bramke wykonanie kopnigcia pitki nogg w kierunku bramki
20.| Przekopanie pitki nad przeszkodg wykonanie kopnigcia pitki nogq z pozycji stojacej tak by przeleciata ponad taweczkg
21.| Dystans 5 m pokonanie dystansu 5m na wézku inwalidzkim lub przy pomocy innego spizetu (kule, balkonik)
22.| Pokonanie przeszkéd przejscie bez dotknigcia nad trzema poprzecznymi przeszkodami o wysokosci do 10 cm, rozstawionymi na dystansie 2 metrow
3 obrgcze umieszczone na podtozu — postawienie nogi prawej /lub lewej/ w obreczy 1, postawienie drugiej nogi w obreczy 2,
23.| Skok i o
wykonanie naskoku obunéz do obreczy nr 3
24.| Skok z wykorzystaniem odskoczni 7 postawy stojgeej na odskoczni wykonanie odbicia z lqdowaniem obundz na materacu gimnastycznym
25.| Slalom na 5 m pokonanie dystansu 5m pomiedzy 3 pachotkami na wozku inwalidzkim lub przy pomocy innego sprzgtu (kule)

Konkurencje Dnia Treningowego w Srodowisku wodnym

26.| Pokonanie w wodzie dystansu 5 m przejscie po dnie ptywalni z asekuracjq opiekuna lub (i) ze sprzgtem pneumatycznym
27.| Przeptyniecie dystansu 5 m przeptynigcie odcinka 5 metréw w dowolny sposéh z asekuracjg opiekuna lub (i) ze sprzetem pneumatycznym
28.| Zanurzenie gtowy zanurzenie gtowy pod powierzchnig wody

.| Lezenie tytem

7 pozycji stojqcej wodzie przyjgcie pozycji lezenia tytem na wodzie




D Treningowy Programu Aktywnosc Motorycznei POZIOMY TRUDNOSCI DNIA TRENINGOWEGO

« Poziom | — na tym poziomie czynnos¢ ruchowa moze by¢ wykonywana

* mozliwos¢ zademonstrowania swoich mozliwosc z pomocg fizyczng terapeuty, z jego stowng pomocg, przy wykorzystaniu
przez uczestnikéw programu dodatkowych przyrzqdéw, zaadaptowanego sprzetu,

* Wszystkie konkurencje /czynnosci ruchowe/ Dnia Treningowego « Poziom Il —na Il poziomie dopuszczalna jest jedynie pomoc stowna
Programu Aktywnosci Motorycznej w Olimpiadach Specjalnych prowadzqcego,

°de“’“"1 Sig na ”,ZP'Ch poziomach Trl.ldHOS'CI. Uczestnik D[,NO « Poziom Il — na poziomie |11 uczestnik catkowicie samodzielnie
Treningowego moze wykonywat koleine préby na dowolnie prezentuje wykonanie czynnosci ruchowe, moze jedynie wykorzystywac
wybranym poziomie trudnosci. Dobér stopnia trudnosc dostosowany spizet.

powinien pozwoli¢ zawodnikowi na zademonstrowanie swoich
maksymalnych mozliwosci.

* Warunkiem uczestnictwa w Dniu Treningowym jest udziat
w systematycznie prowadzonych zajeciach ruchowych
i cwiczeniach fizycznych, kidrych celem jest zapewnienie
zawodnikowi wszechsfronnego rozwoju i opanowanie
wymaganych czynnosci w stopniu maksymalnym do osiggniecia
na danym etapie usprawniania ruchowego.

* Kazdy uczestnik moze bra¢ udziat w dowolnej /lub okreglonej
regulaminem/ liczbie konkurencii. Jego osiqgnicia sq zapisywane
na specjalnej karcie uczestnictwa w Dniu Treningowym.
Pozwala to na poréwnywanie osiggniec uczestnika Dnia
Treningowego na kolejnych efapach rehabilitagji ruchowej.

e Kazdy zawodnik po zakoriczeniu wszystkich konkurencji Dnia
Treningowego otrzymuije Medal Uczestnictwa w Dniu Treningowym,
moze by¢ réwniez nagradzany dodatkowo Dyplomem Olimpiad
Specjalnych. Bardzo wazne jest nagrodzenie zawodnika za jego
wysifek po kazdej wykonanej przez niego konkurencji:
np.: plakietka, znaczkiem itp. Wreczenie fej nagrody powinno
nasfqpi¢ bezposrednio po zakorczeniu konkurencji i powinno
mie¢ rdwniez uroczystq oprawe. Tradycyjnie jak na innych
zowodach Olimpiad Specjalnych uczestnicy mogq otrzymywat
iednakowe dla wszystkich, pamigtkowe, drobne upominki.




