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Projekat ,ViSe sporta za osobe sa posebnim potrebama” je dvogodisnji projekat (1.

3. 2022-29. 2. 2024) koji sufinansira program Erasmus+. Nosilac projekta je Drustvo
za kulturu inkluzije iz Slovenije, koje ima 17 godina iskustva u oblasti inkluzije osoba
sa posebnim potrebama i ve¢ 8 godina izvode specijalne vezbe pod nazivom -
Specijalna veZzba za decu sa intelektualnim smetnjama, autizmom i kombinovanim
smetnjama. Partneri na projektu su Sportski klub ,Singidunum” za osobe sa
posebnim potrebama iz Srbije, koji 20 godina organizuje redovne treninge i
uCestvuje na takmicenjima u okviru Specijalne Olimpijade Srbije za osobe sa
intelektualnim smetnjama, a od 2010. redovno ucestvuje na evropskim i svetskim
takmicenjima u okviru Specijalne Olimpijade. U projekat su indirektno ukljuceni
Center Janeza Levca Ljubljana i Hemijsko-prehrambeno tehnoloska Skola Beograd.

Cilj projekta je pruzanje viSe sporta za osobe sa posebnim potrebama, tac¢nije dece
sa autizmom, umerenim i teSkim intelektualnim smetnjama i kombinovanim
invaliditetom. Kroz projekat smo promenili ve¢ postojece prakse i metode rada, sa
¢ime smo nadogradili znanje ucesnika i razmenili iskustva. Na ovaj nacin brinemo se
za strucno usavrSavanje kadrova i za doprinos razvoju profesije uopste. Ciljna grupa
projekata su treneri, volonteri, nastavnici, sportski pedagozi, specijalni rehabilitacioni
pedagozi, radni terapeuti i drugi strucnjaci koji rade sa pomenutom populacijom.
Dugorocno Zelimo da oja¢amo znanja i veStine navedenih strucnjaka, a kao rezultat
toga, bice vidljivi pozitivni efekti na psihofizicko zdravlje dece.




Kako bismo dokazali znacaj sportske aktivnhosti medu pomenutom populacijom, a
samim tim i prirodu veceg broja sportskih aktivnosti u njihovom svakodnevnom
Zivotu, tokom projekta smo vrSili merenja fizickih dimenzija i sposobnosti kretanja.
Primarni ciljf merenja su bili: najpre da se utvrdi da li postoji veci napredak u fizickim i
motorickim sposobnostima kod dece koja su, pored sporta u Skoli, imala dodatno
vezbanje u slobodno vreme u odnosu na onu koja nisu imala; i kao drugo, zeleli smo
da saznamo koja prilagodavanja treba izvrSiti tokom merenja da bi se postigla
maksimalna efikasnost kretanja deteta ili adolescenta i sa kakvim problemima se
susre¢emo u nasoj populaciji prilikom merenja.

U okviru projekata smo pripremili i priru¢nik namenjen svim prethodno navedenim

stru¢njacima i ostalima koji u svom radu ili Zivotu dolaze u kontakt sa osobama sa
smetnjama u razvoju. Prirucnik je napisan na tri jezika - slovenackom, srpskom i
engleskom, i dostupan je u Stampanom i elektronskom obliku. Pokriva odredene
teorijske osnove o vaznosti i efektima vezbanja, ali pre svega pokriva nase iskustvo
koje smo stekli tokom projekta kroz izvodenje merenja sposobnosti kretanja.

Autori prirucnika su Andelka Brankovi¢, Snezana Radisavljevi¢ Jani¢, Aleksandra
Slijepcevi¢, Rok Prusnik i Natalia Loncar.

UZivajte u Citanju! Dobro dosli!

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and
do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive
Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.
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ZASTO JE VAZNO PRATITI NAPREDAK KRETANJA?

Deca sa smetnjama u razvoju Cine raznovrsnu grupu dece. U zavisnosti od razvojne
smetnje sa kojom se suocavaju, mogu imati razliCite poteSkoce u motorickom,
emocionalnom i socijalnom razvoju. Programi vezbanja dizajnirani prema njihovim
mogucnostima trebalo bi da ostvare pozitivan uticaj u svim oblastima. Pozitivni efekti
programa vezbanja ostvareni u motorickom domenu indirektno ukazuju na
zdravstveni status dece. Za socijalno i emocionalno napredovanje svakog pojedinca
neophodno je da bude u interakciji sa drugim osobama, narocito sa vrsnjacima.
Nemaju sva deca sa razli¢itim smetnjama podjednake Sanse da ostvare socijalne i
intelektualne potencijale, s obzirom na to da su Cesto od rodenja izolovana od svojih
vrsnjaka. Socijalne interakcije dece sa razli¢itim razvojnim smetnjama ogranicene su i
po pitanju ucestalosti i po pitanju kvaliteta. Smanjena ucestalost socijalnih
interakcija, Cesta neprihvacenost od strane vrinjaka i retko uspostavljeni prijateljski
odnosi vode ka njihovoj socijalnoj izolaciji i manjem uceS¢u u zajednickim
aktivnostima. Kod dece sa smetnjama u intelektualnom razvoju postoji deficit u
interakciji sa vrSnjacima, kao i ¢esto neprihvatanje. Shodno tome, programi vezbanja
trebalo bi da obezbede deci Sto vedi broj interakcija, saradnicke aktivnosti...




PRIMER TRENINGA - SK SINGIDUNUM
UVODNI DEO

Formirajte nekoliko grupa tako da u svakoj bude najviSe petoro dece. Neka deca iste
grupe stoje u krugu, a vi im podelite naduvane balone. Zadatak je da ih lagano
podignu Stapovima (rekvizitima) krecuci se ka mestu na kom je velikim slovima
napisano: CILJ

Uputite ih na: svi u grupi/timu treba da rade naporno da bi dosli do cilja, ali tako da
budu usredsredeni na zajednicke korake dok se priblizavaju cilju, da se krecu kao da
su jedno kako ne bi ispustili balon. Brzina nije vazna. Grupe pocinju sa iste linije.

Vazno je istaci da ovo nije igra brzine, ve¢ da je
zadatak da prate jedni druge unutar grupe, da
budu usredsredeni, prate brzinu i korake,
uskladuju se kako ne bi ispustili balon.

Nakon Sto zavrSite igru, razgovarajte sa
decom, pitajte ih:

- Da livam se svidela igra? Zasto?

- Sta je bilo lepo? Da li je nesto bilo tesko? Ako
da, sta?

- Da li ste sledili uputstva kako ne biste
ispustili balon? (strpljenje)

GLAVNI DEO

VeZbe oblikovanja (veZbe za razvoj miSi¢nih grupa)

e Formacija dece je krug, deca se uhvate za lastiS obema rukama i rasire
ga.

e |z stojeCeg stava deca obuhvataju lastiS obema rukama i privlace ga ka
sebi, a zatim ga udaljavaju od sebe. (7-8x)
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Cilj aktivnosti: omoguciti normalan rast i razvoj svih organa
i sistema, njihovu treniranost kroz specijalno organizovane
optimalno dozirane fizicke aktivnosti; formirati motorna
umeda i znanja i razviti fizicke sposobnosti (snagu, brzinu,
izdrZljivost, spretnost, preciznost); zadovoljiti bioloSku i
estetsku potrebu za kretanjem; omoguditi svestrani razvoj
dece.

Zdravstveno-bioloski zadaci: formiranje pravilnog drzanja
tela; normalno stanje aparata za kretanje; uticaj na rast i
razvoj organizma.

Obrazovni zadaci: formiranje i usavrSavanje motornih
navika; ucvrscenje stecCenih navika da pravilno diZzu i nose;
razvoj fizicke sposobnosti.

Socijalno-emocionalni razvoj: razvijanje voljno-karakternih osobina (volje i
samokontrole, odgovornosti i istrajnosti); razvoj pozitivnog odnosa prema fizickoj
aktivnosti; podsticanje takmicarskog duha; disciplinovan odnos prema kolektivu i
timski rad.

ProZimanje sa ostalim vaspitno-obrazovnim oblastima: razvoj govora (razvoj
poCetnih matematickih pojmova (brojanje uz vezbe); upoznavanje okoline (deca se
upoznaju sa rekvizitima i materijalima od kojih su napravljeni i sa njihovim
osobinama).



Poligon je postavljen kruzno duz cele sale. Deca stoje u koloni, jedan iza drugog do
oznacene linije na podu odakle krece poligon. Poligon se sastoji iz sledecih

elemenata:

Odlazi do linije
Dete podize loptu i oznacene na podu,
noseci je u rukama, postavlja loptu
sunoznim izmedu kolena, a
poskocima skace iz —> zatim izvodi
obruca u obruc (cik- poskoke do linije
cak). (1x). oznacene na podu.

(1x)

ZAVRSNI DEO

Uz vezbe istezanja i relaksacije sa ¢lanovima kluba se razgovara o protekloj aktivnosti
(Sta smo danas radili).
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PRIMER CASA VEZBE DRUSTVO ZA KULTURU INKLUZIJE -
VEZBA - SPECIALNI TELOVAJ

Vezba - Specialni telovaj namenjena je deci sa posebnim potrebama. Program
sportskih aktivnosti DruStva za kulturu inkluzije sprovodi se ve¢ 8 godina zaredom,
pri Cemu raste potreba za sportskim aktivnostima, a broj ukljuene dece stalno raste
iz godine u godinu. Ciljna grupa su deca sa intelektualnim poteSkocama, autizmom i
kombinovanim invaliditetom. Za mladu decu, akcenat je na razvijanju prirodnih
oblika kretanja i osnovnih veStina kretanja, dok se za stariju decu ili one koji dostignu
odredeni nivo kretanja, fokusira na razvoj specificnih pokretnih vesStina i sportskih
igara.

VeZbu vode obrazovani i iskusni treneri uz podrsku iskusnih volontera. Deci je
potrebno individualno vodenje i usmeravanje, sto podrazumeva prilagodene uslove
vezbanja. U praksi se pridrzavamo principa inkluzije u grupnoj praksi, gde deca kroz
sport, stvaraju¢i opusSteno okruzenje, mogu uciti socijalne vestine, koje su cesto
manje razvijene u pomenutoj populaciji.

U Semi ispod se nalazi primer Casa veZzbanja na Specialnom telovaju, ali tok casa

varira od grupe do grupe, jer svaka grupa funkcioniSe na svoj nacin. Aktivnosti i tok
Casa prilagodavamo karakteristikama grupe i sposobnostima dece.

IGRA

ZAGREVANUJE, PRIRODNI
OBLICI KRETANJA
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PROSTA IGRA

PADALO
L » IGRA f




Prva aktivnost je zajednicka igra tréanja koja
zagreva decu i sluzi kao sredstvo povezivanja
unutar grupe. Stremimo ka igrama koje
podsti¢u saradnju i interakciju medu decom.
lgre koje najceSce koristimo su: Repovi, Brate,
spasi me, Poplava, Zemljotres, Avioni ili
klasicni lov, kao i razlicite verzije ovih igara

koje su manje ili vise zahtevne. Nakon
zajednicke igre, sledi opSte zagrevanje,
istezanje, vezbe snage, i kroz imitaciju

Zivotinja  primenjujemo  prirodne  oblike
kretanja.

Klju¢ni deo naseg treninga je poligon putem kog razvijamo osnovne vestine kretanja,
sa posebnim fokusom na koordinaciji i ravnotezi. Poligon obuhvata razliCite prepreke
koje deca savladavaju potpuno samostalno, uz verbalnu podrsku, demonstraciju ili
fizicku podrsku. Zadaci na poligonu uklju€uju penjanje na letvice, klizanje niz tobogan
(klupu) i skakanje na trambulinu. Ovaj zadatak se koristi kao odli¢na igra za ucenje
skakanja jednom nogom na cvrstom tlu, Sto predstavlja izazov za vedinu dece.
Takode, poligon ukljuCuje razlicite prostirke, prepreke, hula-hop krugove,
koordinacione merdevine, senzorne baze, klupu, prepreke za puzanje ili hodanje
preko uZeta. Poslednji deo poligona sadrzi viSenamenske prostirke razlicitih oblika i
veli¢ina, po kojima deca moraju da hodaju ili puze.

Nakon zavrSenog poligona, slede slobodne igre kao nagradna aktivnost, Sto obi¢no
izaziva interesovanje kod dece. Cesto biraju odredeni sport, poput ko3arke ili
fudbala, ali ih podsti¢emo da isprobaju i drugu sportsku opremu, kao Sto su reketi i
hokejaski Stapovi. Veoma vole da na kraju izraze Zelju za ,automobilom/trkacem?”, sto
zapravo predstavljaju kolica za sedenje koja se pokre¢u pomeranjem nogu levo-
desno. Sa nekim grupama, pred kraj ¢asa zajedno cCistimo salu i svu opremu. Obi¢no
pred zavrSetak treninga igramo mirnije grupne igre, poput Patka, Patak, Guska, Lisica
- Sta volis da jedes ili ZeCevi i Sargarepa.

Vezbu uvek zavrSavamo na isti nacin,
koriste¢i padobran i pevaju¢i pesmu. Tako
deca dobro znaju da e se Cas zavrsiti nakon
Sto se otpeva pesma. Pre odlaska u
svlaCionice, deca dobijaju markice kao
nagradu za ucesée na vezbama.
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Pra¢enjem osnovnih morfoloskih karakteristika kao Sto su: telesna visina, telesna
masa, BMI i potkoZzno masno tkivo moZe se preventivho delovati na suzbijanje
prekomerne telesne mase i gojaznosti kod mladih, i na taj nadin se mogu
preduprediti mnoge bolesti koje se Cesto javljaju kod gojaznih osoba.

MASA TELA - MT (kg)

CIL)

Masa pojedinca menja se od rodenja nadalje, ali je
preporucljivo odrzavati zdravu telesnu masu na
otprilike istom nivou tokom celog Zivota posle
zavrSetka razdoblja rasta. Gruba procenazdrave
telesne mase moze se dobiti oduzimanjem 100 od
visine u centimetrima.

POSTUPAK

Masa tela merena je vagom Tanita Inner Scan Model BC-587 (Tanita Europe GmbH.,
Sindelfingen,Germany) sa tacnos¢u od 0,1 kg. Vaga je postavljena na Ccvrstu
vodoravnu podlogu. Ispitanici su bili bosi i u sportskoj opremi. Pri merenju, stajali su
na sredini vage u uspravnom stavu, gledajuc¢i pravo i ne pomerajuéi se dok se
merenje ne zavrsi. Merilac je oCitavao rezultat na displeju vage.

VISINA TELA - VT (cm)

CILJ

Merenjem visine tela utvrdujemo longitudinalnu dimenziju tela. Tokom detinjstva
visina tela neprestano raste, dok se sa zavrSetkom adolescencije rast zaustavlja. U
odrasloj dobi, visina tela ostaje konstantna, iako varira tokom dana. Visina tela,
zajedno sa drugim telesnim merama, omogucava procenu ishrane i utvrdivanje
eventualnog negativnog uticaja na odredene motoricke zadatke.

POSTUPAK

Visina tela merena je stadiometrom (Seca Instruments Ltd., Hamburg, Germany) po
Martinu. Pri merenju ispitanici su bili bosi i u sportskoj opremi, stojec¢i u uspravnom
stavu na C¢vrstoj podlozi. Zadatak ispitanika je bio da ispravi leda koliko je to moguce,
spoji stopala, sa glavom u poloZaju frankfurtske ravni. Merilac je stajao sa leve strane
ispitanika i kontrolisao da li je kicma u ravni sa skalom stadiometra, zatim je spustao
horizontalni grani¢nik dok ne dodirne teme ispitanika. Rezultat se ocitivao na skali u
visini gornje stranice trouglog proreza granicnika sa ta¢nosc¢u od 0,1 cm.
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INDEKS TELESNE MASE - BMI

CILJ

Indeks mase tela (eng. - body mass index - BMI)
izraCunavan je preko matematicke formule koja
dovodi u odnos visinu i masu pojedinca ili,
preciznije, predstavlja masu tela (u kg) podeljenu
sa visinom (izrazenom u metrima na kvadrat).
Dakle, BMI = kg/m2. Na osnovu BMI ispitanici su
grupisani prema telesnom statusuna one sa:
optimalnom masom tela (OMT), prekomernom
masom tela (PMT) i gojazne (GO).

POSTUPAK

Indeks mase tela racuna se deljenjem mase tela
(kg) sa kvadratom visine (u metrima):

BMI = masa tela (kg) / (visina (m))2

Uloga misicne snage i izdrZljivosti u misicnoj snazi u izvodenju razlicitih veZbi i aktivnosti u
toku svakodnevnog Zivota, kao i u prevenciji povreda, odavno je poznata. Za procenu
misicne snage nogu primenjen je test - Skok udalj iz mesta, a za procenu snage
abdominalne regije, odnosno snage trbusnih misica test - LeZanje-sed za 30 sekundi.

SKOK UDAL]J IZ MJESTA - SDM (cm)

CIL)

SDM pruza informacije o eksplozivnoj snazi nogu, Sto ukazuje na nasu sposobnost
stvaranja maksimalne sile. Nize vrednosti mogu ukazivati na nedovoljnu misi¢nu
snagu kvadricepsa ili loSu koordinaciju ruku i nogu prilikom odskoka.

POSTUPAK

Ispitanici su izvodili test na ravnoj (ali ne klizavoj) povrsini sa obelezenim skakaliStem
i mestom za odraz, odakle se merila duzina skoka u centimetrima. Zadatak se
sastojao iz sunoznog odskoka i doskoka pri ¢emu je mereno rastojanje od linije
odraza do mesta gde su bile pete ispitanika nakon doskoka. lzvodila su se tri skoka,
pri Cemu se nepravilno izvedeni skok ponavljao.

10
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PRILAGODAVANJA

Ukoliko ispitanik nije uspevao da izvede
skok samostalno, trener je ga je hvatao za
ruku i zajedno su pokuSavali da izvedu
skok. Za neke ispitanike je bilo potrebno
da ih trener uhvati za obe ruke i da
zajedno izvedu kratak skok i to cesto
nakon nekoliko  pokuSaja.  Pojedini
ispitanici su uz takvu vrstu pomodci
uspevali nakon odredenog vremena i
dodatne motivacije da izvedu skok
samostalno.

|
|

l

—
=
—

LEZANJE - SED za 30 sekundi

CILJ

Ovo je merni zadatak u kome se meri broj pravilno izvedenih podizanja trupa iz
lezeceg polozaja za trideset sekundi. Ovom merom procjenjujemo snagu trbusne
muskulature. Dobro razvijena ova vrsta miSi¢ne izdrZljivosti vazna je za sprecavanje
povreda, omogucava pravilno drzanje tela i time pravilno funkcioniranje i kretanje
celog tela.

POSTUPAK

Test je realizovan tako Sto je ispitanik lezao na ledima na strunjaci, sa rukama na
potiljku i nogama savijenim u kolenima pod uglom od 90 stepeni, nogama fiksiranim
od strane partnera (pomocnika u realizaciji testa). Iz lezeCeg polozaja, ispitanik je
imao zadatak da napravi maksimalan broj pregibanja napred, na taj nacin da svaki
put laktovima dodirne kolena, pri ¢emu je rezultat u testu bio broj pravilno uradenih
podizanja trupa iz leZeceg polozaja za 30 sekundi.

PRILAGODAVANJA

U slucaju da ispitanik tokom testa ne uspeva da sve vreme drzi ruke na potiljku,
upozoravamo ga, a zatim ga pustamo da dovrSi merenje do kraja koliko moze. U
slucaju da od pocetka ima problema sa podizanjem tela, dozvoljavamo mu da ruke
drZzi na nogama. U slucaju da ne moze da uradi vezbu ni na ovaj nacin, pomazemo
mu da se podigne drzeci ga za obe ruke.

11
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PRETKLON U SEDU - PS
Gipkost je, zajedno sa misicnom snagom, komponenta fizickih sposobnosti koja je u
velikoj meri odgovorna za dobar posturalni status osobe i njeno funkcionisanje u

svakodnevnim obavezama. Pretklon u sedu je test za procenu gipkosti zadnje loZe i
donjeg dela leda.

CILJ

Pretklon u sedu je merna aktivhost kojom merimo duzinu nagiba tela prema napred
u sedecem poloZaju, Sto ukazuje na odgovarajucu pokretljivost. Pokretljivost je vazna
za sigurno izvodenje naglih pokreta i pokreta s velikom amplitudom. Ovom merom
procenjujemo pokretljivost nogu i donjeg dela kicme u sedeem polozaju. Niske
vrednosti mogu ukazivati na prekratke miSi¢e zadnje strane natkolenice, Sto
predstavlja povecani rizik od povreda pri naglim pokretima nogu i nemogucénost
izvodenja pokreta nogu s potpunom amplitudom, kao i na smanjenu pokretljivost
donjeg dela kicme.

POSTUPAK

Test se realizovao uz pomoc drvenog sanduka (dimenzija 45 cm x 35 ¢m x 32 cm) sa
lenjirom i klizaCem na gornjoj ploci (duzina 60 cm i Sirina 35 cm) tako Sto je ispitanik
imao zadatak da bos sedne ispruzenim nogama i stopalima oslonjenim na prednju
stranu sanduka, te da ispruzenim rukama (jedna preko druge) ispred sebe, ne grceci
noge, i naginjuci se napred Sto je vise moguce lagano pomera kliza¢ dok god moZze.
Rezultat je ocCitavan sa lenjira, a na osnovu polozaja klizaca iz pozicije koju je ispitanik
uspevao da dosegne vrhovima prstiju. Sve vreme se merilac nalazio pored ispitanika i
pritiskom na kolena onemogucavao mu da savije noge. Test je ponavljan dva puta, a
za dalju analizu je biran bolji od ta dva rezultata (izrazen u centimetrima).

PRILAGODAVANJA

Pojedini ispitanici nisu uspevali da tokom izvodenja testa ispruze noge, Sto je
zahtevalo da trener rukama izvrsi pritisak na njihova kolena. Nekim ispitanicima je
trebalo nekoliko pokusSaja i znacajna pomoc trenera kako bi izveli zadatak.
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TRCANJE NA 600 m

CILJ

Trcanje na 600 m pruZa informacije o aerobnoj
snazi pojedinca. Njegova osnova su aerobni
energetski procesi, koji zavise pre svega od
funkcionisanja  disajnog,  kardiovaskularnog
sistema i krvi. Snazno srce, krvotok i pluca
olakSavaju svakodnevne napore, a visok nivo
aerobne snage povezan je smanjenjem rizika od
nastanka nezaraznih hronicnih bolesti i prerane
smrti.

POSTUPAK

Trcanje zapocinje iz poloZzaja visokog starta na
komandu koju daje merilac. Ispitanici koji nisu
mogli da istr¢e deonicu, mogli su da je predu
hodanjem. Rezultat je belezen u sekundama.

PRILAGODAVANJA

Sa pojedinim ispitanicima zajedno su trcali
treneri i volonteri drzec¢i ih za ruku, dok je
drugima bila neophodna i dodatna motivacija.
Ukoliko bi presli iz tréanja u hodanje, trener je
hvatao ispitanika za ruku i zajedno sa njim
nastavljao laganim trdanjem uz dodatnu
motivaciju.

-0
Hodanje samostalno
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Hodanje zajedno
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POREDENJE REZULTATA MERENJA

Tokom projekta merili smo motoricke sposobnosti dve grupe dece: dece sa
posebnim potrebama koja su, osim redovnih sportskih aktivnosti u Skoli imala
dodatne sportske vezbe, i grupe koja ih nije imala. Kod ispitanika sa dodatnim
vezbanjem, poboljSanja su bila vidljiva u vedini testova, osim u merenjima skoka udalj
u poredenju sa prethodnim merenjima

Najvece razlike izmedu dve grupe ispitanika bile su u merenju BMI i tréanju. Ispitanici
sa dodatnim veZzbanjem pokazali su veliki napredak u testu snage trbusne
muskulature - podizanju trupa. U testu podizanja trupa, dva ispitanika su poboljsala
svoj rezultat za jedan ili dva ponavljanja; tri ispitanika su postigla isti rezultat, ali su
Cetiri bila loSija za dva do Sest ponavljanja. Jedini test u kome je grupa bez dodatnog
treninga bila bolja, bila je baS u ovom testu snage trbusne muskulature.
ZakljuCujemo da su ispitanici u ovom periodu imali odgovaraju¢u sportsku obuku
tokom nastave i da su sa entuzijazmom ucestvovali u testiranju.

U skoku udalj samo jedan ispitanik je popravio
rezultat, jedan je postigao isti rezultat, cak
sedmoro ih je pogorsalo rezultat i medu njima
Cetvoro za viSe od 25 centimetara. U disciplini
trcanja, ispitanici koji nisu imali dodatnu obuku
pokazali su neSto loSije rezultate na
poslednjim merenjima. Pet ispitanika je trcalo
do cilla za 16 do 74 sekunde slabije u
poredenju sa prethodnim merenjima, a samo
dvojica su poboljsala svoje rezultate za 92 ili
218 sekundi. Pretpostavljamo da ispitanici bez
dodatnog veZzbanja nisu tako uspesSno
napredovali u ovom periodu i zbog vremenskih
uslova. Prva merenja izvrsili smo u vreme kada
su i vremenske prilike dozvoljavale dacima da
budu fizicki najaktivniji, odnosno tokom leta i
na pocetku Skolske godine. Poslednja merenja
bila su u zimskom i prole¢nom periodu kada
ucenici viSe borave u zatvorenom prostoru.
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U grupi sa dodatnim vezbanjem trec¢ina dece je snizila BMI; polovina dece je bolje
izvela skok udalj, a isto toliko njih je poboljSalo test podizanja trupa. Vise od polovine
dece na testu trcanja na sva tri merenja su popravila i poboljSala rezultat za
minimalno 10 sekundi. Niko od ispitanika na testiranju trc¢anja nije pokvario rezultat,

neki su imali isto vreme, a vecina njih je popravilo rezultat u opsegu od 2 do 7
sekundi.
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Pored toga Sto postoji opsti
napredak kod dece koja su imala
dodatno vezbanje, uoleno je i
smanjenje i promene rezultata na
poslednja dva merenja koja su bila
posledica duZe odsutnosti sa
treninga i smanjene motivacije.
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INTERPRETACIJA REZULTATA TESTIRANJA

Informacije koje dobijamo tokom pracenja fizickog razvoja i motorickih sposobnosti
vaZne su kako za dete i njegove roditelje, tako i za nastavnika i trenera. U pedagoskom
radu su znacajne za evaluaciju i planiranje. Pribavijeni podaci nam omogucavaju da
analiziramo stanje svakog pojedinca i u skladu sa njegovim mogucnostima planiramo
individualni pristup u veZbanju (Kovac i Jurak, 2012).

Sprovodenje testiranja fizickog razvoja i motorickih sposobnosti nam omogucava da
pratimo promene i napredak osoba sa posebnim potrebama, ali ovaj proces
predstavlja i veoma veliki izazov imajuci u vidu da se sve one razlikuju u pogledu
motorickog, socijalnog i kognitivnog razvoja. Takode, postoje velike razlike i u nacinu
njihovog funkcionisanja u grupi ili u paru sa trenerom, kao i u razumevanju
odredenih uputstava za izvodenje zadatka. Nekima su dovoljna jednostavna uputstva
da razumeju zadatak i da ga pravilno izvedu. Problem se posebno javlja kod dece i

adolescenata koji ne razumeju zadatak ili nisu motivisani da ga izvrSe. Njima je
potrebno verbalno ohrabrenje, fizicka pomod,

ponovljena demonstracija, a cesto i dodatna
motivacija sa rekvizitom (npr. lopta, vijaca, obrud).
Fizicka pomoc¢ trenera moZze se ogledati u vidu
drzanja za ruku u smislu vodenja i podrske, pa do
indirektne pomodi u zadatku.

Veclina baterija testova za pracenje motorickih
sposobnosti su usmerene na objektivne i merljive
rezultate. U radu sa osobama sa posebnim
potrebama znamo da izuzetan napredak nije uvek
samo broj¢an. Shodno tome, u projektu ,ViSe sporta
za osobe sa posebnim potrebama” istakli smo i nacin

obavljanja odredenog zadatka. Kroz proces testiranja
smo pratili promene u realizaciji postavljenog zadatka, a ne samo postignut rezultat

(npr. broj ponavljanja, vreme za koje je zadatak izveden). Najvisi nivo izvodenja bio je
samostalno korektno izvodenje, zatim samostalno prilagodeno izvodenje, potom
asistencija jednom rukom, obema rukama ili druga fizicka pomoc koja je sluZila za
odrzavanje pravilnog polozaja tokom konkretnog zadatka. lako je sve vreme
testiranja akcenat bio na Sto boljem broj¢anom rezultatu, to ipak nije bio klju¢ni deo
interpretacije ukoliko pojedinac zadatak nije obavljao potpuno samostalno.
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Vazan deo interpretacije rezultata ili promene bio je nacin na koji je zadatak izvrsen.
Ukoliko je na drugom testiranju pojedinac ostvario isti rezultat kao na prethodnom,
ili Cak i losiji, velikim poboljSanjem se smatralo obavljanje zadatka uz manju pomoc i
viSe samostalno. S

Vazni faktori koji su pokazatelji napretka su i to Sto
se zadatak obavlja bez prekida, ili bez dodatnih
sredstava za motivaciju. Dakle, uvek tezimo da
pojedinci zadatak obave Sto bolje prema svojim
mogucnostima i trudimo se da izvrSenje Sto vise
priblizZimo samostalnom ili najboljem mogucem
nivou.

Posto napredak u izvodenju zadataka varira od pojedinca do pojedinca, neophodno
je da zapazanja sa obucavanje za izvodenje zadatka primenimo na sam proces
testiranja, kako bi svaki pojedinac ostvario svoj maksimum. Na ovaj nacin moZemo
postaviti odredeni standard za svako dete i mladu osobu, omogucavajué¢i im da
iskoriste svoj puni potencijal i postignu maksimalne rezultate.

ZAPAZANJA TOKOM TESTIRANJA

Testiranje osoba sa smetnjama u razvoju je veoma specificno i pod uticajem je
razlicitih faktora. Kod svakog pojedinca neophodan je specifican pristup, nacin rada,
davanje uputstva za izvodenje zadataka, vrsta pomodi i slicno. U daljem tekstu
navedena su zapazanja tokom testiranja koja su realizovana u okviru ovog projekta.

Rad sa clanovima kluba ,Singidunum” zahtevao je
poseban pristup tokom treninga, u skladu sa njihovim
smetnjama. Shodno tome, takav nacin rada bio je
neophodan i tokom testiranja motorickih sposobnosti
Sto je podrazumevalo da se objaSnjenje i demonstracija
svakog pojedinacnog testa prilagode individualnim
mogucnostima vezbaca. Vecina vezbaca nije razumela
objasnjenje za izvodenje testa, Sto je zahtevalo da se
ono viSe puta ponovi. Takode, bilo je neophodno da se
nekoliko puta ponovi demonstracija svakog testa.
Pojedini vezbaci su nakon ponovljenog objasnjenja i
demonstracije uspevali samostalno da urade testove.
Vezbacli sa tezim smetnjama su uz pomoc¢ trenera
izvodili prvi i drugi pokusaj, a trec¢i samostalno.
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Deca iz DruStva za kulturu inkluzije su
bila uspesSnija kada se test realizovao
kao sastavni deo igre. U cilju motivacije,
ceS¢e im je bila potrebna fizicka pomo¢
za izvodenje testa,
uobicajeno

zadatka.

nego Sto je to
neophodno
vezbanja. Prilikom podizanja tela, vecina
ispitanika je imala poteSkoce da drZi
ruke u zadatom poloZaju, pa su se one
nekontrolisano kretale
(.plesale su”), ili su zeleli da se na njih
oslone. Za gotovo sve ispitanike bila je
neophodna pohvala nakon obavljenog

vazduh

Pojedinim vezbacima je predstavljao problem
zahtev za sunoznim doskokom kod testa skoka
udalj. Tokom trcanja na 600 m za veZbale sa
lakSim smetnjama nije bilo potrebe za dodatnim
podsticajem i motivacijom. Pojedini vezbaci sa
teZim smetnjama su trcali neujednacenim
tempom (naizmeni¢no su ubrzavali i usporavali),
a na motivaciju i stimulaciju da ubrzaju, lako su se
umarali i nastavljali kretanje hodajudi, Sto je
zahtevalo konstantni verbalni podsticaj od strane
trenera.

tokom
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PROBLEMATIKA UKLJUCIVANJA DECE SA POSEBNIM
POTREBAMA U SPORTSKA DRUSTVA

Prednosti redovnog ucestvovanja u fizickoj aktivnosti za fizicko, socijalno i
emocionalno zdravlje i blagostanje su dobro prepoznati (Janssen i Leblanc, 2010;
Warburton & Bredin, 2017). Fizicka aktivhost se smatra bezbednom i korisnom za
osobe sa smetnjama u razvoju bez kontraindikacija i vecih rizika, ukoliko je trenutni
nivo FA u skladu sa aktuelnim zdravstvenim stanjem i nivoom fizickog funkcionisanja
(WHO, Bull et al., 2020).

Jedna vrsta fizicke aktivnosti u koju se uklju€uju deca i mladi u cilju odrzavanja dobrog
zdravlja i radi zabave je organizovana fizicka aktivnost. Ona se definiSe kao fizicka
aktivnost u organizaciji kluba, udruzenja ili druge vrste organizacije. Obi¢no se sastoji
od treninga ili Casova, takmicenija ili utakmice koje nadgleda ili realizuje odrasla osoba
(Viium i Safvenbom, 2019). Neophodno je da se deca i mladi sa smetnjama ukljucuju u
programe rekreativnog karaktera, u kojima je rizik od povreda sveden na minimum.

U dizajniranju javnozdravstvenih intervencija,
koje za cilj imaju promovisanje organizovanih
fizickih aktivnosti za mlade sa smetnjama,
neophodno je da se aktivnosti ucine
prijatnim, da promoviSu uceS¢e njihove
brace, sestara i roditelja, kao i da se novcano
podrze roditelji sa niskim primanjima, kako bi
u njima ucestvovali (Papadopoulos et al.,
2020).

Razumevanje faktora koji utiCu na uceSc¢e dece sa smetnjama u razvoju u FA je od
sustinskog znacaja za dizajniranje delotvornih intervencija. U kontekstu ukljucivanja
dece i mladih u fizicku aktivnost identifikovane su odredene prepreke (barijere) kao
Sto su: vrsta smetnje, niska samoefikasnost, nedostatak roditeljske podrske,
neadekvatni ili nepristupacni objekti i nedostatak adekvatnih programa. Faktori koji
su povezani sa fizickom aktivnoS¢u dece sa smetnjama su: visoka samoefikasnost,
uzivanje u fizickoj aktivnosti, dovoljna podrSka roditelja, socijalna interakcija sa
vrSnjacima, pohadanje Skolskih ¢asova fizickog vaspitanja i prilagodenost programa
smetnjama dece (Yu et al., 2022)
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Organizovana fizicka aktivnost ima potencijal da pruzi dodatne dobrobiti za decu i
mlade osobe sa smetnjama (promovisanje inkluzije, obezbedivanje socijalne
povezanosti, poboljSanje socijalnih i emocionalnih odnosa, usporavanje opadanja
funkcija organizma (Hovells et al., 2019). Pored dobrobiti od uceS¢a u ovim
aktivnostima, identifikovane su i brojne prepreke (barijere) za ukljucivanje dece i

mladih sa smetnjama u ovakve oblike vezbanja (Shields et al.,, 2012). Najcesce
prepreke mogu se svrstati u Cetiri.

U ukljucivanju deteta sa smetnjama u organizovanu fizicku aktivnost najznacajniju
ulogu ima porodica. Ona se prilagodava u nekoliko aspekata Zzivota, kako bi
odgovorila potrebama deteta. Briga o deci sa smetnjama moze biti fizicki i mentalno
teSka, u zavisnosti od vrste smetnje, i moze dovesti do naruSavanja kvaliteta Zivota,
kao i ometanja u razvoju karijere. Cesto se zanemaruje pruZanje pomoc¢i roditeljima
da se izbore sa fizickim, mentalnim i emocionalnim stresom dok se brinu o svom
detetu. Briga koja se pruZa detetu sa dugotrajnim funkcionalnim ogranicenjima moze
biti naporna za roditelje i samim tim moZe uticati na kvalitet Zivota.

Licne barijere:

nedostatak vestina, sklonost drugim
aktivnostima, strah od povrede,
strah od zadirkivanja, prethodna
loSa iskustva, bol i nelagodnost,
samoopazanje...

Ekolo3Ske barijere:
neadekvatni i nepristupacni
objekti, nedostatak
transporta.

Programske barijere:
nedostatak odgovarajucih
aktivnosti, nedostatak obucenog
osoblja, negativni stavovi osoblja i
visoka cena kosStanja
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Takode, najceSce prijavljene prepreke za uceSce u fizickoj aktivnosti od strane
roditelja su da okruZenje i programi nisu u stanju da se izbore sa prirodom
invaliditeta, i okruzenje i programi nisu prilagodeni njihovim potrebama (MacEachern
et al., 2022)

U cilju prevazilazenja prepreka, moguce strategije za poboljSanje ucesSc¢a u fizickim
aktivnostima dece sa smetnjama u razvoju su (Shields & Synnot, 2016):

Individualni nivo strategije

e Ukljuciti prakti¢nu obuku instruktora u oblasti invalidnosti
e Traziti miSljenje od dece sa smetnjama i njihove porodice o aktivhostima koje ih

zanimaju

e Uvesti fleksibilne ili subvencionisane opcije pladanja za porodice dece sa
smetnjama

e Podsticati decu sa smetnjama da ucestvuju u fizickoj aktivnosti od ranog
detinjstva

Strategije druStvenog nivoa

e Smanijiti opterecenje za roditelje dece sa smetnjama u razvoju uz finansijsku ili
socijalnu podrsku ili podsticaje

e Uvesti fleksibilne aranzmane finansiranja sportskih organizacija

e Promovisati programe fizicke aktivnosti u kojima deca sa smetnjama mogu da
ucestvuju

e Obezbediti da deca sa smetnjama smisleno ucestvuju u fizickom vaspitanju u
Skoli

Strategije na nivou politike
# .
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STA SU SOCIJALNO-EMOCIONALNE VESTINE?

Socijalno-emocionalne vesStine dece sa smetnjama u razvoju se odnose na
sposobnosti i vestine koje omogucavaju deci da se razvijaju i odrZavaju zdrave
meduljudske odnose, razumeju i izrazavaju svoje emocije, kao i da se nose sa svojim
emocionalnim potrebama i izazovima. Ove vestine su klju¢ne za celokupan razvoj

deteta, bez obzira na prisustvo smetnji u razvoju.

KREATIVNOST

TIMSKI RAD

ZAHVALNOST

EMPATIJA

Osobe sa umerenom mentalnom ometenosc¢u, kao i osobe sa razli¢itim nivoima
intelektualnih sposobnosti, razvijaju socijalno-emocionalne vestine, iako to moze

zahtevati dodatnu podrsku i strukturisanje.

U nastavku su navedene neke od klju¢nih socijalno-emocionalnih vestina koje mogu

da se razviju kod osoba sa umerenom mentalnom ometenoscu:
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Emocionalna regulacija: Osobe sa
umerenom mentalnom ometenoscu
mogu razviti sposobnost
prepoznavanja i izraZzavanja svojih
emocija. Vazno je nauciti ih kako da se
nose sa razlicitim emocijama, kao sto
su sreca, ljutnja, tuga i strah, i kako da
ih izraze na odgovarajudi nacin.
Razumevanje tudih osecanja i stvaranje
empati¢nih odnosa sa drugima je vazna
socijalna vestina. Osobe sa umerenom
mentalnom ometenoS¢u mogu razviti
empatiju prema drugima kroz
promatranje i usvajanje socijalnih
normi.



Razumevanje socijalnih normi: Nauciti osobe sa umerenom mentalnom
ometenos¢u o drustvenim normama i pravilima klju¢no je za njihovu
integraciju u drustvo. U¢enje osoba sa umerenom mentalnom ometenos¢u
kako da reSavaju konflikte na miran i konstruktivan nacin moze biti izazovno,
ali je vazno za izgradnju stabilnih odnosa sa drugima. Osobe sa umerenom
mentalnom ometenosScu treba podsticati da se ukljuce u aktivnosti zajednice,
grade prijateljstva sa svojim vrinjacima i oseéaju se prihvaceno.

Sve osobe sa umerenom mentalnom ometenoS¢u imaju svoj jedinstven put razvoja
ovih vestina i bice im potrebna podrska i prilagodeni pristupi u procesu ucenja. Ova
podrSska mozZze docdi od strane porodice, obrazovnih profesionalaca, terapeuta i
drugih ¢lanova zajednice. Kroz sportske aktivnosti, deca sa smetnjama u razvoju
mogu razvijati socijalne i emocionalne vestine na vise nacina.

Vazno je napomenuti da je podrska strucnjaka, kao Sto su treneri ili terapeuti, od
velike vaznosti u prilagodavanju sportskih aktivnosti deci sa smetnjama u razvoju.
Oni mogu pruZiti smernice i postaviti okruzenje koje je inkluzivno, podrzavajuce i
prilagodeno potrebama svakog deteta. Uz odgovarajudi pristup i podrsku, sportske
aktivnosti mogu biti izuzetno korisne za razvoj socijalnih vestina i poboljSanje
kvaliteta Zivota dece sa smetnjama u razvoju.
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RAZVOJ SOCIJALNO-EMOCIONALNIH VESTINA KROZ
SPORTSKE AKTIVNOSTI

Socijalna interakcija: Sportovi
promovisu drustvenu interakciju i
pruzaju mogucénost deci sa smetnjama u
razvoju da se upoznaju sa vrsnjacima i
stvaraju prijateljstva. Kroz zajednicke
treninge i takmicenja, deca imaju priliku
da pokaZzu svoje vestine, podrze jedni
druge i razvijaju socijalnu vezu sa
drugima.

Kontinuirano, ciljano,
planirano podsticati razvoj
socijalnih i emocionalnih
vestina dece i mladih, kako bi
se pripremali za uspeSan
zivot, rad i uc¢esce u drustvu.

Osnaziti kompetencije
strucnjaka da razvijaju
socijalne i
emocionalne vestine
kod dece i mladih i da
deluju vaspitno.
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Komunikacija: Sportske aktivnosti
pruzaju deci sa smetnjama u razvoju
priliku da komuniciraju sa trenerima,

saigracima i protivnicima. Kroz
verbalnu i neverbalnu komunikaciju,
deca mogu razvijati svoje vestine
izrazavanja, slusanja i razumevanja
drugih.

Timski rad: Ukljucivanje dece sa
smetnjama u razvoju u sportske
timove pruza im priliku da razvijaju
timski duh i uce kako da saraduju sa
drugima. Kroz treninge i takmicenja,
deca se uce medusobnom
uvazavanju, podrsci i zajednickom
radu ka zajednickom cilju.

Kontrola emocija: Sportske
aktivnosti pruzaju deci sa smetnjama
U razvoju prostor za izrazavanje i
upravljanje svojim emocijama. Uz
podrsku trenera, mogu nauciti kako
da se nose sa frustracijom, uspehom,
porazom i stresom tokom igre. Kroz
sportske aktivnosti deca mogu razviti
strategije za kontrolu emocija i
adaptivno reagovanje na razlicite
situacije.



UPITNIK ZA RODITELJE - ANALIZA

Na pocetku realizacije projekta, roditeljima dece smo poslali ,Upitnik za roditelje” koji
nam je bio vazan, jer kroz Cetiri oblasti roditelj procenjuje razvoj deteta u razlicitim
oblastima kao S$to su fizicki razvoj, emocionalni i socijalni razvoj (oblast
samopouzdanje), navike u ishrani i kvalitet sna. Roditelji su pruzili informacije o
ponasanju, navikama i postignu¢ima svog deteta, kako bi se bolje razumeli njegovi
razvojni potencijali i eventualni problemi. Informacije koje su prikupljene putem
upitnika za roditelje pomogle su strucnjacima, uciteljima i roditeljima da bolje
razumeju potrebe deteta i osmisle odgovarajuce intervencije, terapije ili podrsku.

FIZICKA
UPITNIK ZA RODITELJE KONDICIJA

KVALITET SNA

Rezultati upitnika su pokazali da svi ispitanici imaju urednu i kvalitetnu ishranu, ali
zbog neredovnog kretanja i vezbanja imaju slabiju kondiciju i 40% ispitanika ima
prekomernu tezinu. U oblasti samopouzdanja obradili smo paznju ispitanika,
raspolozenje pre i posle vezbanja, komunikaciju sa trenerima kao i sa drugom decom
i samopouzdanje. Rezultate koje smo dobili u ovoj oblasti je da svi ispitanici vole
fizicku aktivnost, da je njihovo raspolozenje bolje nakon veZzbanja, a da im je za
komunikaciju i interakciju sa drugom decom kao i sa trenerima neophodna pomoc i
podrska.

Na osnovu dobijenih rezultata upitnika i motorickog testiranja kod osoba sa
umerenom intelektualnom ometenoscu, SK Singidunum je prilagodio aktivnosti na
samom treningu i akcenat stavio na podsticaj socijalno-emocionalnih vestina koje ¢e
biti ukljucene u uvodni deo treninga u trajanju od 15 do 30 minuta sa osvrtom na
klju€ne vrednosti i vestine u okviru socijalno-emocionalnog razvoja dece.
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PREZENTACIJA POJEDINCA I REZULTATA PROMENA -

PRIMER DOBRE PRAKSE: DRUSTVO ZA KULTURU
INKLUZIJE

Testiranje motorickih sposobnosti vrSena su 3 puta u okviru projekta; inicijalno
testiranje u oktobru 2022., srednje u januaru 2023. i konac¢no u aprilu 2023. U svim
zadacima obracali smo paznju na numericke rezultate, kao i na nacin obavljanja
zadatka koji je definisao koliko i kakva adaptacija ili pomoc je potrebna pojedincu.

DruStvo za kulturu inkluzije:

Devojcica od 13 godina postigla je pozitivhu promenu u svim zadacima merenja.
Devojcici je dijagnostikovan Prader Vili sindrom, ima veoma pozitivan stav i
motivisana je da vezba. Na trening uvek dolazi sa velikim osmehom na licu i sa
velikim entuzijazmom se nosi sa svakim zadatkom. Nema veclih problema sa
razumevanjem, dovoljan je samo opis , u slucaju nekih zadataka, jednokratni prikaz
zadatka. Kao rezultat toga, dobro i korektno je izvrSila zadatke. Tokom perioda je
dobila na tezini i visini, ali se izraCunati indeks telesne mase smanjio za 1,09. Pored
toga Sto se indeks telesne mase smanjio i to se smatra pozitivnom promenom,
pomenuta devojka je na ivici preniske telesne mase, pa se mora paziti Sta znadi ta
naizgled pozitivha promena.

Na polju kretanja uocena su vidljiva napredovanja, uprkos cinjenici da ona vazi za
prilicno fizicki vestu devojku. U skoku u dalj iz mesta, popravila je rezultat za 5 cm,
uprkos srednjim merenjima koja su ukazivala na nazadovanje.

Zadatak je izvrSila samostalno na svim
merenjima. U pokretljivosti je napredovala
za 0,5 cm, a zadatak je obavila uz pomoc
trenazera, jer joj je bila potrebna kontrola, da
noge ostanu ispruzene. Zapazen napredak je
zabeleZzen kod tr¢anja na 600 metara. Na
zavrSnom merenju zavrSila je trku za cak
20,34 sekunde brZze nego na pocetnom.
Zadatak je  obavila samostalno, uz
motivacionu podrsku svog trenera. Najvedi
napredak je bio u zadatku podizanja trupa,
gde je poboljsala svoj ucinak za cak 6
izvodjenja, jer je na prvom merenju uradila
6, a na poslednjem 12 podizanja trupa.
Takode joj je bila potrebna pomo¢ sa obe
ruke pri prvom merenju, a na zavrSnom testu
zadatak je obavila u potpunosti samostalno.
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30 godine Socijalne i emocionalne veStine

(16.4.1992 Mio i topao. Lako uspostavlja

godine) komunikaciju sa osobama iz

Dg -postojanje okruZenja, viSe usmeren na

fragilnog trenere, slabija interakcija sa

X hromozoma Procena fizicke i motorne ¢lanovima sportskog kluba. Kada je
vestine ushicen, leprsa rukama. Potrebna
Pokretan je i zadovoljavajuce mu je pomoc prilikom razumevanja
fiziCke spretnosti. Nema pravila. Oslanja se na metodu
usvojenu lateralizovanost na ucenja po modelu.

sebi i na drugome.
Neophodno je viSe puta
ponoviti objasnjenje i
demonstraciju.

Sportista kluba je testiran pre pocetka programa vezbanja i nakon njegove realizacije.
Bilo je neophodno da mu se viSe puta objasni nacin na koji je trebalo da izvede test, a
takode i da mu se nekoliko puta demonstrira kako da ga uradi. Redovno je pohadao
treninge i bio aktivan u svim individualnim i grupnim aktivnostima.

Rezultati finalnog testiranja su pokazali da je popravio rezultat sa inicijalnog
testiranja na testovima pretklon u sedu (gipkost) i leZanje-sed za 30 s (izdrZljivost u
snazi), ali ne i na testovima skok udalj (eksplozivha snaga) i tréanje na 600 m.
Neophodno je napomenuti da prilikom tréanja tréi neujednacenim tempom.

Takode, na motiv i stimulaciju ubrza, brzo se umori i zatim nastavlja hodajudi, sto se
odrazava i na njegovo postignuce. Potrebno je ukazati da angaZovanje ovog sportiste
na treninzima, kao i na testiranju, umnogome zavisi od njegovog trenutnog
raspolozenja, podsticaja, ohrabrenja i motivacije koju dobija, kao i kontakta sa
trenerom i ostalim sportistima.
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PREPORUKE ZA RAZVOJ ODABRANIH MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI ROD DECE

Motoricke vestine na koje smo se fokusirali u projektu ,ViSe sporta za osobe sa
posebnim potrebama” jesu izdrZljivost, snaga i gipkost. U ovim oblastima smo
primetili uticaj dodatne vezbe koje smo sprovodili dva puta nedeljno. U vezbi -
Specijalno vezbanje akcenat stavljamo na razvoj svih motorickih vestina, ali se vecina
njih reSava indirektno kroz igru ili aktivnosti sa nedirektnim ciljem. Pre svega, tezimo
najopstijim efektima datog zadatka.

lzdrzljivost se razvija tokom celog treninga, tako Sto se deca podsticu da
konstantno budu aktivna sa Sto manje prekida. Ovim odrzavamo blago povisen
puls najmanje 40 minuta. Na pocetku svake veZbe nalazi se igra tréanja u kojoj
su sva deca aktivna, na primer sa motivom da nekoga jure ili izbegavaju da
budu uhvaceni. Tempo trcanja varira, neki uglavhom imaju veci tempo, dok se
drugi podsticu da brzo hodaju. Po potrebi dete ima podrsku trenera ili
volontera koji prilagodava tempo. Ako proceni da bi dete moglo brze da tr¢i, u
igri trazi motiv da pojaca tempo.

Snaga se u celoj jedinici za obuku razvija manje-vise
indirektno. Na zagrevanju, na pocetku, izvodimo veZbe
snage - Ccucnjevi, dizanje trupa, podizanje leda i sli¢no.
PodstiCemo ih navijanjem, ,kuckanjem” ili nekim drugim
motivacionim sredstvom (npr. loptom), a zadatke najcesce
izvrSavamo kroz priCu. Snagu razvijamo i kroz prirodne
oblike kretanja i kroz ceo poligon. Snaga nogu se razvija
prvenstveno kroz skakanje, prvo na trambulini, a zatim na
~ tvrdoj podlozi preko raznih prepreka. Veoma vazna pomo¢

> je i dalje demonstracija kroz koju deca vizuelno uce
— - odredeni obrazac kretanja.

IFER R =
e
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