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Om Fit Kids-initiativet 
 

Projektet "Sport for Every Child: Fit Kids" uppmuntrar social inkludering och lika möjligheter. Huvudmålet 
med detta projekt är att utveckla en modulbaserad fysisk utbildningsmetodik för sportaktiviteter, idrott 
och träning för barn och ungdomar med intellektuell funktionsnedsättning, med fokus på de grupper som 
måste övervinna de flesta hinder för att göra sportaktiviteter, idrott och träning, såsom (ADHD, bipolär, 
ångest, trauma och stressrelaterade störningar,  Störande, impulskontroll och beteendestörningar, 
depressiva störningar, tvångssyndrom och relaterade störningar, autism och låg kognitiv förmåga). 
Modulärt tillvägagångssätt för att passa behoven hos individuella tillstånd, strukturerad för användning 
av lärare och även för föräldrar till barn med intellektuella funktionsnedsättning. 



 

 

Professionella experter från projektets partnerländer utvecklade en modul metodbaserad träning och 
sport. Partners organiserade "Fit Kids" sportevenemang för barn, utbildningsverkstäder och online 
utbildning för lärare, ungdomsarbetare och volontärer för att bättre sprida det nyutvecklade programmet 
i alla partnerländer. 
 
Innehåll (Tillvägagångssätt): 

1. Online-undersökning före och efter evenemang med barn (ungdomar med intellektuella 
funktionsnedsättningar); 

2. Guide över bästa praxis när det gäller att motivera barn och ungdomar med intellektuella och 
utvecklingsrelaterade funktionsnedsättningar; 

3. Handbok med beskrivningar av olika intellektuella och utvecklingsstörningar, som inkluderar: 

• Avancerad modulbaserad idrottsmetodik för sportaktiviteter, sportspel och träning för 
barn och ungdomar med intellektuell funktionsnedsättning, 

• Bästa goda metoder och koncept för att motivera barn till fysisk aktivitet; 

• Beskrivning av olika typer av intellektuella och utvecklingsstörningar. Instruktioner om vad 
vi måste ta hand om enligt oordning och sportaktivitet. 

1. E-Learning portal som innehåller allt utvecklat material: E-lärande plattform för utbildning med 
alla utvecklade läromedel, inklusive utvecklade sporter, spel och övningar för barn med 
intellektuell funktionsnedsättning; 

2. Avancerad modulbaserad metod för fysisk utbildning för sportaktiviteter, sportspel och träning 
för barn och ungdomar med intellektuell funktionsnedsättning; 

3. Workshop av träningsprogrammet "Fit Kids" för lärare, tränare och volontärer från lokala 
idrottsorganisationer och skolor som arbetar med barn med intellektuella funktionshinder; 

4. Genomförande av online-utbildningsprogrammet "Fit Kids" för lärare, tränare och volontärer från 
landsbygdsidrottsorganisationer och skolor som arbetar med barn med psykiska störningar. 

Fit Kids-projektet samfinansieras av Europeiska unionens Erasmus+-program och det är ett 
samarbetspartnerskap mellan 7 länder – Bulgarien, Slovenien, Italien, Rumänien, Sverige, Serbien och 
Turkiet. 
 
Läs mer om Fit Kids-projektet på www.projectfitkids.eu  
 

 



 

 

 

 
 

Idrott för personer med intellektuell funktionsnedsättning  
 
Historia av anpassad sport i Bulgarien 
 
Organiserad fysisk kultur och sportaktiviteter i Bulgarien är associerade med Union of the Blinds in Bulgaria (UBB), 
som startade sin verksamhet 1962 som, enligt Milcheva (1983), vid den tiden, var nästan 20% av de nio tusen 
organiserade medlemmarna i facket aktivt engagerade i fysisk kultur, sport och turism. Idrottsaktiviteter blev 
snabbt ett kraftfullt uttrycksmedel för medlemmarna i Blinds Union. Sporttävlingar hölls i flera idrottsgrenar: 
friidrott, schack, längdskidåkning, simning, rodd, rullboll, goalboll och turism. 1974 var UBB värd för sportspelen 
för synskadade från de socialistiska länderna, och av 8 lag rankades Bulgarien tvåa efter USSR-laget. 1976, vid EM i 
rollball, placerade sig det bulgariska laget på andra plats. Idrottare har stor framgång, och schackspelare presterar 
bra på schackolympiaderna för synskadade. Roddturer längs Donau och skidkurser på Vitosha och Malyovitsa hölls. 
1983 hölls friidrotts-EM i Varna, där bulgariska synskadade idrottare presterade mycket framgångsrikt. År 2012 
registrerades och licensierades idrottsförbundet för personer med synnedsättning av ministeriet för ungdom och 
sport.1 
 
Tillväxten av sport bland personer med funktionshinder i Bulgarien är också kopplad till utvecklingen av organiserad 
sport bland personer med hörselnedsättning. Det har gamla traditioner som 1934, Association of the Deaf-Mute 
grundades och hösten 1936 gav det sitt samtycke till skapandet av en sportavdelning för dövstumma i Slavia. 
Sektionens första representativa lag är fotbollslaget. Efter 1939, under krigsförhållanden och ekonomiska 
utmaningar, minskade aktiviteten i "Urbih" sportsektionen och slutade 1942. 
 

 
1 Milcheva, D. (1983) Sport för personer med funktionshinder. Sofia, Medicin och idrott. 



 

 

Sport återupplivades som en aktivitet med upprättandet av fred och krigets slut 1945. Den andra sportsektionen 
"Chernomorets" skapades i Varna; 1946 grundade medborgarna i Plovdiv sportsektionen "Radecki", senare omdöpt 
efter den antifascistiska läraren Kotlarov, och 1966 – "Tih Sportist" (Quiet Sportsman). Efter dem etablerades också 
sektionerna "Tih Beroets" i Stara Zagora, "Tih Dunav" (Donau) i Ruse, "Skobelev" i Pleven, "Cherno More" (Svarta 
havet) i Burgas, "Prof. Belinov" i Gorna Oryahovitsa, "Madara" i Shumen, "G. Drazhev" i Yambol, "Yunak" i Haskovo, 
"Rilets" i Dupnitsa och "Dunav" (Donau) i Lom.2 
 
I början av femtiotalet började andra sporter förutom fotboll locka UDB-medlemmar. Det fanns många anhängare 
av friidrott och schack. 1952 höll "Urbih" sitt första inhemska schackmästerskap. Bordtennis blev också populär. 
1954 bildades ett basketlag i Sofia och ett volleybolllag i Gorna Oryahovitsa. Efter 1957 var UDB: s sportaktivitet 
massiv och aktiv - döva idrottare från hela landet deltog i nationella mästerskap och i de 8: e World Summer Silent 
Games i Milano. 
 
År 2013 ägde den tjugoandra Deaflympics rum i staden Sofia (26 juli - 4 augusti 2013) och organiserades av Dövas 
idrottsförbund i Bulgarien (SFDB). Bulgarien representerades i Deaflympics 2013 av 64 idrottare i nio idrottsgrenar. 
 
Dövas idrottsförbund i Bulgarien är en juridisk person för allmän nytta. Förbundet är den rättsliga efterträdaren till 
den bulgariska dövas idrottsorganisation, som grundades 1993. Förbundets huvuduppgift är att utveckla idrotten 
bland döva. Förbundet har etablerat strukturer – idrottsklubbar i 10 städer i landet. Det finns cirka 1600 
medlemmar som regelbundet idrottar i dessa klubbar. SFDB är medlem i European Deaf Sports Organization (EDSO) 
och International Committee of Sports for the Deaf (ICSD). 
 
I linje med massa och rekreativa sporter betonar Milcheva (1983) också rollen som populariseringen av fysisk 
utbildning och sport som ett sätt att återställa och stärka storstadsidrottsklubben "Start". Det organiserar och 
genomför massa fritidsaktiviteter med människor med nedsatt arbetsförmåga. 1981 höll sportklubben "Start" ett 
sportevenemang tillägnad den internationella dagen för personer med funktionshinder. Programmet omfattade 
laggymnastikkomplex, friidrott (handbollskastning och medicinbollsskytte), basket och stafettspel. 
 
Enligt Belchev (1978), på sjuttiotalet av förra seklet, försökte man introducera sportdisciplinerna simning, basket 
och friidrott i rehabiliteringen av paraplegiker i sanitetskomplexet "Pavel Banya" och amputerade i Institutet för 
ortopedi och traumatologi, men de har inte förblivit som en permanent vana i patienternas liv när de återvänder 
till hemförhållandena.3 
 
Fram till 1981 fortsatte idrott för personer med funktionshinder att vara en del av verksamheten i Föreningen för 
blinda och Unionen för personer med funktionshinder. 1981 inrättades en republikansk sektion "Sport bland 
personer med funktionshinder" vid den bulgariska unionen för fysisk kultur och sport (BUPCS). 1992 döptes 
sektionen om till bulgariska förbundet "Sport för personer med funktionshinder". År 2003, som den enda 
organisationen som representerar den internationella paralympiska kommittén i Bulgarien, antog den bulgariska 
federationen "Sport för personer med funktionshinder" namnet Bulgarian Paralympic Association. 
 
Bulgariens första deltagande i de paralympiska spelen var 1988 i Seoul. Under spelen deltog Bulgarien i friidrott 
och representerades av Georgi Sakelarov, i disciplinerna kulstötning och diskuskastning, och av Donko Angelov i 
tresteg. 
 

 
2 Djobova, S. // Teoretiska och tillämpade aspekter av idrott för personer med funktionsnedsättning: Monografi. Sofia: 
Bolid-ins, 2018 
3 Belchev, M. (1978). Organisation och intensifiering av iscensatt medicinsk rehabilitering för paraplegiker med olika 
etiologier. Cand. Avhandling. Sofia, Medicinska Akademien, 7. 
 



 

 

Förutom urval och förberedelse av idrottare med funktionshinder för elitidrottsrepresentation, är det bulgariska 
paralympiska förbundet också engagerat i utveckling och utvidgning av möjligheter att utöva massa och rekreation 
idrott för personer med funktionsnedsättning i alla åldrar. Trettiofem idrottsföreningar för personer med 
funktionsnedsättning från hela landet är medlemmar i förbundet. Klubbarna är multisport, och de viktigaste 
typerna av sporter de utvecklar är - friidrott, bordtennis, simning, tyngdlyftning, badminton, schack, boule, 
längdskidåkning, goalboll (ett sportspel för synskadade), judo, skytte, rullstolsbasket, rullstolstennis och, mer 
nyligen, sittande volleyboll. En ny sport är showdown – ett spel för synskadade idrottare. 
 
Under övergångsåren var Special Olympics Bulgarien också närvarande som en faktor i sport bland personer med 
funktionsnedsättning. Det startade sitt program 1994, men data om aktiviteten saknas fram till dess återupplivning 
2003. Efter restaureringen 2003 fram till idag stöder Special Olympics-programmet i Bulgarien utvecklingen av sport 
bland bulgarer med intellektuella funktionshinder i 25 sporter (fotboll, dodgeball, friidrott, bordtennis, bantennis, 
simning, basket, boccia, bowling, ridning, badminton, rodd, kanotpaddling, segling, gymnastik, judo, tyngdlyftning, 
volleyboll, cykling, skridskoåkning, golf, aerobics, wushu, alpin skidåkning och hastighetsåkning på skridskor). 6000 
idrottare deltar i organisationens olika sportaktiviteter och program (Special Olympics Bulgarien, 2003–2013). 
 
Den anpassade idrottssektorn i Bulgarien har utvecklats avsevärt och leder till behovet av en särskild utbildning av 
idrottsexperter, beredda att arbeta med hjälp av världspraxis och förberedas för både fritids- och elitidrottsträning, 
vilket också leder till inrättandet av sektorn "Anpassad fysisk aktivitet och sport" i National Sports Academy "Vassil 
Levski". Utbildningen i kandidatexamen och magisterexamen ger allmänt erkänd kvalitetsutbildning inom området, 
vilket säkerställer att yrkesverksamma arbetar på fältet och vidareutvecklar den vetenskapliga aspekten av de 
anpassade sporterna i Bulgarien.  
 
Historia av anpassad sport i Italien  
 
Inkluderingen av funktionshindrade personer i idrottssammanhang är en relativt ny företeelse. I detta avseende 
var personer med traumatisk ryggradsförlamning de första funktionshindrade som systematiskt deltog i en 
sportaktivitet tack vare aktiviteten hos Dr. Ludwig Guttmann, en neurokirurg och chef för detta 
motorrehabiliteringscenter övertygad om behovet av att lösa de olika problem som uppstår på grund av den passiva 
naturen hos människor med fysiskt trauma som skapats av krigskonflikter.  
 
Från och med 1952, när de första Stoke Mandeville -spelen för personer med funktionshinder organiserades av 
Guttmann, var de efterföljande sporttävlingarna tillägnad personer med funktionshinder så framgångsrika att hans 
uppfinnare, tillsammans med den italienska Dr. Antonio Maglio, chef för Ostia Paraplegic Center och biträdande 
chef för INAIL, åtog sig att föra till OS i Rom 1960 vad som senare kallades de paralympiska spelen. 
 
I Italien föddes sport för personer med funktionshinder 1957 tack vare Dr. Antonio Maglio, chef för Ostia Paraplegic 
Center, som tillämpade "Guttmann-metoden" och var promotor för spelen i Rom 1960. I detta avseende kan Dr. 
Antonio Maglio definieras som den italienska fadern till handikappidrott vars innovativa resultat, såsom minskning 
av dödligheten och lindring av depressiva tillstånd hos sina patienter, visade hur fysisk aktivitet kunde behandlas 
som ett grundläggande verktyg för deras patienters fysiska och psykiska välbefinnande. Dr Maglio, inspirerad av sin 
kollega Dr. Gutterman, utökade kraftigt sportprogram genom att multiplicera fysiska aktiviteter genom många 
sporter: som simning, basket, bordtennis, vikt och spjutkastning, skytte med bågskytte, fäktning och 
rullstolslöpning. 
 
För att fördjupa förhållandet mellan adaptiv sport och institutioner i Italien är det viktigt att nämna:  

- IX International Paraplegic Games 1960, eller den 9: e internationella upplagan av Stoke Mandeville Games, 
organiserad av INAIL och den italienska nationella olympiska kommittén (CONI) och hölls en vecka efter 
avslutningen av de olympiska spelen. Under detta evenemang organiserades femtiosju tävlingar i 8 olika sporter, 



 

 

där deltagande 400 idrottare representerade 23 olika nationer. Sedan dess har Paralympics hållits vart fjärde år 
i samband med OS; 

- Födelsen 1990 av det italienska handikappidrottsförbundet (FISD), skapat från föreningen av tre andra förbund 
som redan är verksamma i området: 1) (1974) FISHA: Federazione Italiana Sport Handicappati; 2) (1980) FICS: 
Federazione Italiana Ciechi Sportivi (tillägnad blinda); 3) (1981) FSSI: Federazione Silenziosi Sportivi (tillägnad 
döva). Nyheten med sammanslagningen och skapandet av en enhetlig federation säkerställde att idrottare med 
intellektuella och relationella funktionshinder fick lika värdighet och hänsyn till dem med fysiska och sensoriska 
funktionshinder; 

- Lag nr 189 från 2003, FISD har omvandlats till den italienska paralympiska kommittén (CIP). Denna lag gjorde 
det möjligt att tilldela FISD ytterligare uppgifter genom att välja den som den italienska paralympiska kommittén 
och officiellt erkänna dess sociala värde som ett organ som syftar till att garantera rätten till sport i alla dess 
uttryck. 

 
Några exempel på adaptiva sporter som implementerats i Italien är: bågskytte för blinda, som föddes i Italien 1992, 
och det första experimentella nationella mästerskapet som godkändes av CONI hölls i maj 1999. Den adaptiva 
versionen av fotboll i Italien skapade också det första laget i Rom 1985.4 
 
Historia av anpassad sport i Rumänien 
 
Den rumänska organisationen för handikappidrott, som den ursprungligen kallades, grundades i december 1990 av 
en grupp personer med intresse för funktionshindrades idrottsliga deltagande. De grundade förbundet, som verkar 
öppet inom direktoratet för sport för alla och grundades av ungdomsministern.5 
 
Förbundets rättsliga ställning regleras av år 2001. Förbundet, liksom alla andra nationella idrottsförbund, blir en 
privaträttslig och allmännyttig juridisk person genom genomförandet av lag 69/2000. Sedan dess har det rumänska 
idrottsförbundet för personer med funktionsnedsättning använts. 
 
Ändringar av namnet på den rumänska federationen för idrott för personer med funktionshinder i den nationella 
paralympiska kommittén godkändes genom lag nr 34/2009, som är en ändring och slutförande av lag nr 69/2000 
om fysisk utbildning och sport. Nationella paralympiska kommittén, Rumänien är namnet på organisationen 
utanför rumänskt territorium. 
 
I Rumänien återstår mycket arbete innan personer med funktionsnedsättning behandlas lika. Utbildningssystemet 
är mycket uppdelat, och många personer med funktionshinder är fortfarande arbetslösa. Trots dessa hinder är det 
viktigt att vara medveten om utvecklingen och förändringarna som görs mot målet att skapa en riktig miljö och 
erbjuda lika möjligheter och stöd. Det finns en grupp människor som aktivt strävar efter att främja inkludering och 
anslutning för personer med funktionsnedsättning och göra framsteg när det gäller att bygga ett mer inkluderande 
samhälle.  
 
Rumäniens strävan är en av de mest framgångsrika på grund av teamets mångfald och skicklighet, liksom 
deltagarnas entusiasm för att bidra och uttrycka sina perspektiv. En ram upprättades för utveckling och stöd av 
offentlig politik samt modernisering av praxis, verktyg och metoder för stöd i samhället genom Rumäniens 

 
4 Scelsi, G. (2013). Sport och anpassad fysisk utbildning, CONI, Regional School of Sport. Finns på: 
https://basilicata.coni.it/images/basilicata/dipense_2_Educazione_fisica_sportiva_adattata.pdf; 
Donati, D. (2012). Arbetsmaterial. Finns på: 
https://www.corsi.univr.it/documenti/OccorrenzaIns/matdid/matdid069665.pdf; 
5 https://www.consiliuldemonitorizare.ro/conventia-onu-participarea-la-viata-culturala-activitati-recreative-

timp-liber-si-sport/ 
 

https://basilicata.coni.it/images/basilicata/dipense_2_Educazione_fisica_sportiva_adattata.pdf
https://basilicata.coni.it/images/basilicata/dipense_2_Educazione_fisica_sportiva_adattata.pdf
https://www.corsi.univr.it/documenti/OccorrenzaIns/matdid/matdid069665.pdf


 

 

ratificering av FN: s konvention om rättigheter för personer med funktionsnedsättning genom lag nr 221/2010. 
Denna ram kommer så småningom att leda till full inkludering av personer med funktionsnedsättning i samhället 
och till ett värdigt och tillfredsställande liv i samhället. 
 
Som ett resultat av ratificeringen av FN:s konvention om rättigheter för personer med funktionsnedsättning har 
Rumänien åtagit sig att mobilisera de resurser som krävs för att undanröja alla hinder så att ingen person med 
funktionsnedsättning utsätts för övergrepp, marginalisering, eller diskriminering, och deras val och ambitioner 
respekteras. Genom att göra detta kommer Rumänien att kunna omsätta styrkeprogrammets främsta 
prioriteringar på området för politik för personer med funktionsnedsättning i praktiken. 
 
De åtta viktigaste koncentrationsområdena för genomförandet av konventionen i Rumänien är tillgänglighet, 
deltagande, jämlikhet, sysselsättning, utbildning och yrkesutveckling, socialt skydd, hälsa samt statistik och 
datainsamling. 
 
Konstitutionen garanterar en persons frihet att utöva sin andlighet och att engagera sig i traditioner och ideal i 
både nationell och global kultur, liksom deras rätt att delta i kulturliv, fritidsaktiviteter, fritid och sport. Staten måste 
garantera och se till att den andliga identiteten bevaras, att den nationella kulturen stöds, att konsten uppmuntras, 
att kulturarvet skyddas och bevaras, att samtida kreativitet främjas och att rumänska kulturella och konstnärliga 
värden främjas internationellt. 
 
Den särskilda lagen kräver att den offentliga förvaltningens behöriga myndigheter gör det lättare för personer med 
funktionsnedsättning att få tillgång till kulturella, historiska, turistiska, idrottsliga och fritidsrelaterade mål. De 
offentliga förvaltningsmyndigheterna är skyldiga enligt lagen om fysisk utbildning och sport nr 69/2000 med 
efterföljande ändringar och tillägg för att ge förutsättningar för personer med fysiska, sensoriska, mentala och 
blandade funktionshinder att delta i fysisk utbildning och sport för att utveckla sina personligheter och integreras i 
samhället, samt medel för att göra det möjligt för idrottare med funktionshinder att tävla i nationella och 
internationella tävlingar utformade för dem. 
 
Det finns nu 34 idrottsorganisationer som är anslutna till nationella paralympiska kommittén i Rumänien, och det 
finns 577 registrerade idrottare som tävlar i 18 anpassade sporter. 

 
Historia av anpassad sport i Serbien 
 
Efter världstrenderna med det ökande antalet personer med funktionshinder som deltar i sportaktiviteter har 
Special Olympic Games sedan 2002 organiserats i Serbien. Spelen täcker för närvarande 12 sporter: friidrott, 
simning, skidåkning, badminton, boccia, bowling, bordtennis, tennis, basket, volleyboll, handboll och fotboll. 
Serbien deltar regelbundet i Special Olympics för sommar och vinter (världs- och europatävlingar) och världs- och 
europamästerskap i olika sporter.  I namngivna tävlingar vinner serbiska idrottare regelbundet många medaljer, 
och antalet medaljer som vunnits vid en tävling är mycket ofta i tvåsiffrigt. Tävlingar av enhetliga lag (blandade lag), 
som består av idrottare utan funktionshinder och personer med intellektuella funktionshinder, blir allt populärare 
i Serbien. Denna typ av idrottstävling är av stor betydelse för barn med intellektuell funktionsnedsättning, för deras 
föräldrar, men också barn utan utvecklingsstörning och deras föräldrar.  De kommer alla ut ur sådana aktiviteter 
starkare, bättre och känslomässigt rikare. De kontakter som etableras på detta sätt bidrar i hög grad till att hitta 
rätt plats och roll för personer med intellektuell funktionsnedsättning i det bredare samhällssamhället. I Serbien 
finns det 11 enhetliga idrottsklubbar från 11 olika städer i hela Serbiens territorium som fungerar framgångsrikt 
och ingår i Special Olympics-programmet. Huvudkontoret för Special Olympics i Serbien ligger i Belgrad.  Förutom 
dessa klubbar organiserar ett stort antal idrottsklubbar för den allmänna befolkningen sektioner där de samlar 
personer med funktionshinder, inklusive personer med intellektuell funktionsnedsättning. Flera klubbar är också 
specialiserade på att arbeta med personer med intellektuella funktionsnedsättningar och beteendestörningar. 
Deras verksamhet på den inhemska och internationella scenen realiseras inom eller under auspices of nationalt 



 

 

idrottsförbund. Genom att arbeta på detta sätt uppnåddes de mest sport- och reklamframgångarna av klubbar från 
flera kampsporter (taekwondo, judo och karate) och rugby, rodd och kajakpaddling. Förutom dessa 
tävlingssektioner och klubbar tillhandahåller idrottsföreningar för personer med funktionsnedsättning klasser för 
sport och rekreation för personer med olika former av funktionshinder, inklusive de med intellektuell 
funktionsnedsättning på hela Serbiens territorium. Utbudet av sportaktiviteter är mycket varierat, så alla kan hitta 
något som lockar och intresserar dem. Dessutom är alla aktiviteter gratis. Barn med intellektuell 
funktionsnedsättning i Serbien har tre konkurrensnivåer: skola, regional och nationell. Idrottstävlingsprogrammet 
för handikappade skolbarn i Serbien (srb.  СПОРТХУС) skapades 1997 och inkluderar barn med intellektuella 
funktionshinder, liksom barn med hörsel- och synskador. Tävlingar hålls i grundskole- och gymnasiekategorier i fem 
sporter (bordtennis, basket, friidrott, futsal och schack) och har många deltagare. 
 
Man kan dra slutsatsen att i Serbien ökar antalet personer med intellektuell funktionsnedsättning, som är 
involverade i sportaktiviteter, årligen. Idrottsförbund, klubbar och föreningar är mycket viktiga, men under det 
senaste decenniet har ett betydligt större intresse hos föräldrar observerats som en nyckelfaktor för att göra sport 
till en daglig del av deras barns liv.  Ekonomiska framsteg och stabilitet har gjort det möjligt för fler personer med 
intellektuell funktionsnedsättning i Serbien att delta i idrottsaktiviteter.  Ett stort antal deltaganden i internationella 
tävlingar, liksom de många framgångar som uppnåtts i dessa tävlingar, motiverar dessutom användarna - de som 
redan är involverade i dessa program och de som inte har haft liknande erfarenheter hittills. I Novi Sad (den näst 
största staden i Serbien) är 12% av personer med intellektuella funktionshinder och endast 3% av personer med 
fysiska funktionshinder involverade i sportaktiviteter, och i hela Serbien finns det ett stort intresse för de flesta av 
de erbjudna programmen. 
 
Historia av anpassad sport i Slovenien 
 
Utvecklingen av anpassad idrott och idrott för personer med funktionshinder i Slovenien är kopplad till historien om 
IDROTTSFÖRBUNDET FÖR FUNKTIONSHINDRADE I SLOVENIEN - PARALYMPISKA KOMMITTÉN I SLOVENIEN (NPC 
SLOVENIEN). Början av NPC Slovenien är nära kopplade till sportaktiviteterna för krigsveteraner med funktionshinder. 
Krigsfederationen Veteraner med funktionsnedsättning (ZVVI) inrättade en idrottskommitté, som började hantera i en 
organiserad sportaktivitet för alla personer med funktionsnedsättning och senare även tävlingsformer av sport. Till en 
början endast för medlemmar i ZVVI spreds verksamheten gradvis till andra personer med funktionsnedsättning och till 
deras nybildade organisationer. Så långt tillbaka som 1952 hölls det första republik skidmästerskapet, följt 1954 av 
republiks tävlingar i 9-pinnars bowling, bordtennis, schack och skytte, med deltagande av cirka 200 personer med 
funktionshinder. Vid sidan av boule (liknande Bowls och boccia) utgör dessa sporter kärnan i de mest populära sporterna 
som utvecklats bland personer med funktionsnedsättning i Slovenien. Slovenska sportigaste tävlade också framgångsrikt 
i rikstäckande tävlingar inom dåvarande idrottsförbundet för funktionshindrade i Jugoslavien. 
 

Från dessa början i kommittén för funktionshindrade krigsveteraner gick NPC Slovenien igenom många 
utvecklingsstadier. Medan början dominerades av sporter av uteslutande rekreationskaraktär, började tävlingsidrott och 
senare även toppidrott för personer med funktionsnedsättning dominera under utvecklingens gång. Den nuvarande 
organisationen av NPC Slovenien har sina rötter i 1990-talet, då 10 nationella handikapporganisationer beslutade att 
inrätta den nya NPC. Så ur en federation av handikappidrottsföreningar blev NPC Slovenien en federation av nationella 
handikappföreningar. Det anförtroddes genomförandet av idrottsaktiviteter på nationell nivå och med alla frågor som 
rör scouting, förberedelse och placering i tävling av de bästa slovenska idrottsmännen med funktionshinder vid officiella 
internationella tävlingar som Europa- och världsmästerskapen, världs spelen och de paralympiska spelen. NPC Slovenien 
hanterar eller möjliggör nu innehav av cirka 30 nationella mästerskap och upp till 20 program för slovenska idrottsmän 
med funktionsnedsättning att tävla i internationella mästerskap. Systemet med statliga mästerskap ser deltagande 

årligen av mer än 1,100 tävlande, med cirka 130 tävlande som deltar varje år i olika internationella mästerskap. 6 

 
6 https://www.zsis.si/2008/07/01/sports-federation-for-the-disabled-of-slovenia-paralympic-committee-of-slovenia-npc-

slovenia/; 
https://www.zveza-paraplegikov.si/sites/default/files/globokar/PDF-datoteke/Zbornik_50_let_sporta_n.pdf; 
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https://www.zsis.si/2008/07/01/sports-federation-for-the-disabled-of-slovenia-paralympic-committee-of-slovenia-npc-slovenia/
https://www.zveza-paraplegikov.si/sites/default/files/globokar/PDF-datoteke/Zbornik_50_let_sporta_n.pdf


 

 

Anpassad idrottens historia i Sverige 
 
Svenska Handikappidrottsförbundet (SHIF) bildades i maj 1969 och i november samma år valdes förbundet in i 
Riksidrottsförbundet (RF) som det femtionde specialistidrottsförbundet. I maj 2007 bildades Sveriges Paralympiska 
Kommitté, som en del av SHIF (SHIF/SPK). Den svenska parasportrörelsens historia startade några decennier 
tidigare. Svenska Parasportförbundet administrerar idrott för personer med rörelsehinder, synnedsättning och 
intellektuell funktionsnedsättning inom 12 idrotter och har cirka 25 000 medlemmar organiserade i mer än 500 
föreningar/idrottsföreningar. Förbundet har även rollen som Sveriges Paralympiska Kommitté med ansvar för 
Paralympiska idrotter i Sverige, vilket även innefattar idrotter som anordnas inom andra specialistidrottsförbund. 
 
Under de senaste decennierna har parasport blivit ett viktigt sätt för många personer med funktionsnedsättning 
att visa att de kan göra tävlingsidrott under liknande förhållanden som personer utan funktionsnedsättning. De 
idrottare som räknas som svenska Parasportidrottare med tre olika kategorier av funktionsnedsättningar, vilka är: 
rörelsehinder, intellektuell funktionsnedsättning eller synnedsättning.  
 
Idag ses den svenska Parasporten som ett sätt för idrotten att göra Sverige starkare. Parasport är svaret på flera 
samhällsutmaningar som finns kring folkhälsopersoner med funktionsnedsättning. Genom att stärka 
idrottsrörelsens arbete skapas därför med parasport stora sociala vinster. Personer med funktionsnedsättning som 
aktivt deltar i föreningsdrivna idrotter indikerar att de upplever en större självständighet, har större social 
interaktion, deltar i utbildning och arbetsmarknad i större utsträckning och har en mer optimistisk syn på livet än 
de som inte deltar. Detta är utöver de rena hälsoeffekterna, eller kanske snarare som en del av hälsoeffekterna. De 
samhällsekonomiska vinsterna inom parasport är betydligt större än de redan mycket stora vinster som finns inom 
idrotten för personer utan funktionsnedsättning. 
 
Historia av anpassad sport i Turkiet 
 
Historien om officiell anpassad fysisk utbildning och sport i Türkiye daterades tillbaka början av 1980-talet. 1982 
grundades den turkiska Special Olympics-organisationen. Special Olympics Türkiye fortsatte sin verksamhet under 
Turkish Spastic Children's Association när den först bildades och fick en autonom status den 26 november 2002 
under namnet Türkiye Special Athletes Sports Education and Rehabilitation Association (TÖSSED).  
 
1986 hölls Türkiyes 1: a speciella olympiska spel i Istanbul som lokalt baserade. Som den första organisationen i 
Türkiye hjälper detta intressen till de anpassade sporterna.  År 1990 bildades det turkiska 
handikappidrottsförbundet (TOSF) under generaldirektoratet för ungdom och idrott. TÖSF har samlat 
verksamheten i fyra huvudsakliga handikappgrupper (fysiskt handikappade, hörselskadade, 
förståndshandikappade, synskadade) under sitt paraply. 
År 1997 ändrades namnet på det turkiska handikappidrottsförbundet till "Turkish Disabled Sports Federation" 
(TESF). År 2000 gick turkiska handikappidrottsförbundet, psykiskt handikappade idrottsförbundet, synskadade 
idrottsförbundet, hörselskadade idrottsförbundet, fysiskt handikappade idrottsförbundet in i en ny struktur.  
Förbundet utför 13 grenar av 19 handikappade idrottsgrenar som bestäms av Internationella paralympiska 
kommittén. Dessutom har de 3 grenar som inte är paralympiska. 
 
Türkiye deltog första gången vid paralympiska spelen 1992. Türkiye deltog inte 1996 men har sedan dess skickat 
idrottare att tävla i varje paralympiska sommarspel.  I de paralympiska spelen som hölls i Tokyo, Japan 2021, deltog 
Türkiye med totalt 87 idrottare och vann totalt 15 medaljer, 2 guld, 4 silver och 9 brons. Deltagande i Special World 
Olympics är sommarspelen 2007 med 64 idrottare, vinterspelen 2009 med 6 idrottare, sommarspelen 2011 med 
93 idrottare, vinterspelen 2013 med 3 idrottare, sommarspelen 2015 med 8 idrottare, sommarspelen 2019 med 11 
idrottare. 
 



 

 

År 2000 började kursen "Fysisk utbildning och sport för funktionshindrade" vara obligatorisk i skolorna för fysisk 
utbildning och sport. Denna kurs hjälper till att utbilda lärare som kommer att arbeta barn med funktionshinder. 
Det hjälper också till att träna idrottare för nationella och internationella idrottsorganisationer. Efter detta, 2002, 
inrättades den turkiska nationella paralympiska kommittén i Istanbul. År 2009 började kursen "Specialpedagogik" 
undervisas som en obligatorisk kurs i skolorna för idrott och idrott. År 2010 öppnades "Rörelse- och 
idrottsutbildningsavdelningen för funktionshindrade" inom kroppen av Inonu University, Skolan för fysisk 
utbildning och sport. År 2018 ingick kursen "Anpassad fysisk utbildning och sport" i läroplanen för fakulteten för 
idrottsvetenskap och skolor för fysisk utbildning och sport. 
 
Turkiets Special Athletes Sports Federation rankas först med, 5 tusen 91 kvinnor, 14 tusen 397 män, totalt 19 tusen 
488 licenser, medan 1215 kvinnor, 3 tusen 310 män, totalt 4 tusen 525 aktiva idrottare. 
 
Medan idrottsgrenar för funktionshindrade inte var välkända och okända år 2000, är den punkt de har nått idag 
känd av alla.7 
 
 

 
 
 
 

 
7 http://soturkiye.org.tr/hakkimizda/hikayemiz/; 
Savucu, Y. (2019). Uyarlanmış Beden Eğitimi ve Spor . International Journal of Sport Exercise and Training Sciences - 
IJSETS , 5 (4) , 192-200 . DOI: 10.18826/useeabd.439838; 
Yanardağ, M. (2021) Fiziksel eğitim, aktivite, spor ve uyarlama.  Yanardağ, M., Yılmaz, İ. (Eds.), Özel gereksinimli 

öğrenciler için fiziksel eğitim ve spor içinde (s.42-73). Pegem Akademi; 

Kaymak, A. (2021) Fiziksel eğitim ve sporda öğretim yaklaşımları. Yanardağ, M., Yılmaz, İ. (Eds.), Özel gereksinimli 

öğrenciler için fiziksel eğitim ve spor içinde (s.195-246). Pegem Akademi; 
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Vilka är de anpassade sporterna? 
 
I det nuvarande avsnittet av träningsformatet kommer vi att förstå lite djupare vilka sporter som personer med 
intellektuell funktionsnedsättning kan delta aktivt i (organiserade i alfabetisk ordning):  
 
 
ALPIN SKIDÅKNING 
 
Alpin skidåkning eller utförsåkning är sporten att glida nerför snötäckta backar på skidor med fasta klackbindningar. 
Alpin skidåkning är populär överallt där kombinationen av snö, bergssluttningar och en tillräcklig turistinfrastruktur 
finns. Paralympisk alpin skidåkning är en anpassning av alpin skidåkning för idrottare med funktionshinder. Sporten 
utvecklades från veteranernas ansträngningar i Europa under och efter andra världskriget. Den primära 
utrustningen som används inom paraalpin skidåkning inkluderar stöd som stödbensskidor, sittskidor och 
monoskidor. Paraalpina skidgrenar inkluderar Down Hill, Super-G, Storslalom, Slalom, Superkombination och 
Snowboard. Alpin skidåkning är lämplig för personer med någon form av rörelsehinder, synnedsättning eller 
intellektuell funktionsnedsättning. Det finns olika typer av utrustning för att anpassa åkturen utifrån idrottarens 
förutsättningar, och idrottare med synnedsättning kan åka skidor med en följeslagare.  
Totalskidskolan, en svensk ideell förening, gör det möjligt för alla att åka skidor. Deras uppdrag är att göra alpin 
skidåkning tillgänglig till samma kostnad för alla oavsett om skidåkarna har en funktionsnedsättning eller inte. 
Sedan 1987, tack vare flera sponsorer, givare, fonder, partners, har de samma övertygelse eller bara en tro på att 
kunna lyckas samla in pengar till för sin verksamhet. Då kostnaderna för en åkare med funktionsnedsättning ofta 
är högre än för en åkare utan funktionsnedsättning justeras kostnaderna så att kostnaderna motsvarar alla andra 
skidskolor med hyrutrustning. 
 
 
 
 



 

 

FRIIDROTT 
 
Det finns många olika discipliner inom friidrotten. Du kan träna och tävla i kastgrenar, löpgrenar och hopptävlingar. 
Några exempel är löpning, höjdhopp, längdhopp och spjut. 
Friidrott oss passar alla som har funktionsnedsättning. Disciplinerna anpassas efter dina behov. Till exempel, 
personer som använder rullstol och har starka armar, ersätts löpgrenarna med rullstolslöpning. Om idrottaren har 
dålig bålstabilitet och balans men kan röra sina ben kan hon/han tävla i ramlöpning. Idrottare med synnedsättning, 
har en följeslagare med dem på banan. Idrottare med intellektuell funktionsnedsättning kan delta i Special 
Olympics-programmet. Det finns också en paralympisk klass för personer med intellektuell funktionsnedsättning. 
 
BADMINTON 
 
Badminton är en sport som åtnjuts över hela världen av miljontals människor i många olika åldrar. Det är en sport 
som utforskar hastighetsförändringar, reaktionstidskrav, muskelstyrka och uthållighetsutmaningar och är 
hjärtpumpande kul. 
Badminton är en populär racketsport som spelas med racketar för att slå en skyttel över ett nät. Även om det kan 
spelas med större lag, är de vanligaste formerna av spelet "singlar" (med en spelare per sida) och "dubblar" (med 
två spelare per sida). Badminton spelas ofta som en avslappnad utomhusaktivitet på en gård eller på en strand; 
Formella spel spelas på en rektangulär inomhusbana. Poäng görs genom att slå skytteln med racketen och landa 
den inom motståndarsidans halva av banan. Para-badminton är en variant av badminton för idrottare med en rad 
fysiska funktionshinder. Spelarna klassificeras i sex olika para klasser beroende på deras funktionshinder. 
Badminton är också en del av Special Olympics-programmet. 
 
BASKET 
 
Basket är en populär lagsport där två lag, oftast av fem spelare vardera, motsätter sig varandra på en rektangulär 
plan, tävlar med det primära målet att skjuta en basketboll (cirka 24 cm i diameter) genom försvararens båge (en 
korg med 46 cm i diameter monterad 3,048 m/10 fot) högt till en bakbräda i varje ände av banan, samtidigt som 
motståndarlaget hindras från att skjuta genom sin egen båge. Ett fältmål är värt två poäng, såvida det inte görs 
bakom trepoängslinjen, när det är värt tre.  
Det finns 2 olika versioner av Para Basketball: Rullstolsbasket är basket som spelas av personer med olika fysiska 
funktionshinder och Basket (stående - anpassade regler) är också en av de mest populära sporterna på Special 
Olympics. 
 
BOCCIA 
 
Boccia är ett precisionsbollspel av italienskt ursprung. Den har likheter med boule/boule men spelas med färgade bollar. 
Spelet tävlas internationellt och är en stor sport inom parasport. Det är en traditionell paralympisk sport. Den finns även 
som utomhuslek i en enklare version. Det kan spelas både inomhus och utomhus, både individuellt och i lag. 
Boccia spelas inomhus på vintern och utomhus på sommaren. Den spelas med 2–3 bollar (beroende på tävlingsklass) och 
med en liten vitt mål boll. Du kan spela individuellt eller i lag. Individuellt har varje spelare två utkast per spel. Om du 
spelar i lag har varje lag 3 utkast vardera. Det gäller att komma så nära den vita målbollen som möjligt och när alla har 
kastat ut sina bollar räknas poäng. Har man ett klot närmast får man 1 poäng, två klot 2 poäng och så vidare. 
Boccia är lämplig för personer med rörelsehinder, synnedsättning, intellektuell eller neuropsykiatrisk 
funktionsnedsättning. Boccia kan spelas i rullstol eller stående och med eller utan ramp/ränna. Inom parasport är boccia 
ett spel för personer med olika typer av funktionsnedsättningar. Beroende på graden av funktionsnedsättning är 
idrottarna indelade i fyra olika klasser för spelare utan assistans. Dessutom har idrottare som behöver hjälp för att spela 
spelet en speciell klass. Denna klass, (klass 1, BC 3 - personer med svåra Cerebral Pares), är en av de paralympiska 
klasserna. 

 
 



 

 

BOWLING 
 
Bowling är en målsport och fritidsaktivitet där en spelare rullar en boll mot käglor (i pinnbowling) eller ett annat 
mål (i målbowling). Bowling kan spelas med vänner och familj, och du kan också gå med i en bowlingklubb om du 
vill tävla eller bara träffa andra, känna samhörighet och ha kul. Alla är välkomna i bowling oavsett vilka 
förutsättningar man har.  
I pinnbowling är målet att välta käglor på en långspelande yta som kallas lane. Banor har en trä- eller syntetisk yta 
på vilken skyddande smörjolja appliceras i olika specificerade oljemönster som påverkar kulrörelsen. En strejk 
uppnås när alla stift slås ner på den första rullen, och en reserv uppnås om alla stift slås över på en andra rulle. Vid 
målbowling brukar målet vara att få bollen så nära ett märke som möjligt. Ytan i målbowling kan vara gräs, grus 
eller syntet. Bowling består av att slå över tio käglor med hjälp av ett bowlingklot. Kottarna står i en triangel i slutet 
av det avlånga körfältet. Det är en teknisk sport som spelas inomhus. 
Bowling passar alla med rörelsehinder, synnedsättning, hörselnedsättning, intellektuell eller neuropsykiatrisk 
funktionsnedsättning. Du kan spela sittande i rullstol eller stående, och om du har svårt att få bort bollen av egen 
kraft kan du använda en speciell ränna som du tappar bollen. Det är också möjligt att leka med staket på vardera 
sidan av banan så att bollen inte hamnar i hängrännorna bredvid banan. Bowling är också en del av Special 
Olympics-rörelsen.8 
 
CHEERLEADING 
 
Konkurrenskraftig cheerleading består av stunt´s och pyramider (där en eller flera personer lyfter eller kastar en person), 
hopp, danser och valv. Rörelser och stunder sätts samman till musik och rim. Bland annat tränas styrka, teknik och balans 
och cheerleading bygger på gemenskap och lagsammanhållning i laget. Idrottare uppmuntrar varandra och publiken. 
Utbildningen är individuellt anpassad och utgår från allas förmåga och förutsättningar, vilket gör att alla kan delta. Vid 
behov kan ledsagare/assistenter delta i utbildningen. 
Konkurrenskraftig cheerleading passar alla som vill röra på sig och ha kul. Cheerleading passar alla oavsett 
funktionsnedsättning och du kan träna cheerleading i rullstol. Tävlingsinriktad cheerleading är också en del av Special 
Olympics-rörelsen. 
 
CRICKET 
 
Cricket är en globalt populär och erkänd sport. Den första internationella Special Olympics-cricketturneringen 
arrangerades i Indien 2006, och idag deltar över 81 000 Special Olympics-idrottare i Cricket. Special Olympics-
tävlingar inkluderar (1) Cricket Skills Test och (2) Team Competition. 
Den professionella sidan av sporten ökar, och infrastrukturen på plats för funktionshinder cricket förbättras tydligt 
och tas på större allvar. Vid sidan av tävlingsorienterad cricket finns det flera varianter av cricket som är utformade 
för personer med funktionshinder:  

• Table Cricket är en version av cricket som äger rum på ett bordtennisstort bord. Spelet var ursprungligen 
utformat för ungdomar (5 och 11 år) med fysiska eller inlärningssvårigheter som hindrar dem från att ta 
upp andra former av cricket. Det finns sex personer i varje lag och en startpoäng på 200, där 5 poäng står 
på spel för varje uppsägning; 

• Adaptiv kwik cricket är en ganska flexibel version av cricket; därav namnet; Målet är att skapa 
skräddarsydda spel som passar deltagarna. Det kan spelas i par eller i en anpassad form av cricket som är 
väl lämpad för döva/synskadade, med plastfladdermöss och bollar; 

• Rullstolscricket och gå cricket är skräddarsydda för personer med olika fysiska förmågor och 
svårighetsgrad av funktionshinder, där den senare är som att gå fotboll genom att den är populär bland 
dem över 50; 

 
8 https://parame.se/hitta-traening/bowling/ 
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• Ett nyare format är klockcricket, designad mest för mindre mobila människor. Alla spelare sitter i en cirkel 
och använder ett speciellt slagträ; de möter åtta (svamp) bollar för att avgöra vinnaren.9 

 
LÄNGDSKIDÅKNING 
 
Längdskidåkning (vanligen förkortat XC-skidåkning) är en vintersport där deltagarna driver sig själva över snötäckt 
terräng med hjälp av skidor och stavar. XC-skidåkning erbjuds som en av fyra Special Olympics snö sporter, 
tillsammans med alpin skidåkning, snowboard och snöskor. Det har varit en officiell Special Olympics-sport med 
World Games-evenemang sedan 1977. Det finns över 41 000 idrottare inom längdskidåkning i sex globala regioner.  
Utbudet av evenemang är avsett att erbjuda tävlingsmöjligheter för idrottare av alla förmågor. Programmen kan 
bestämma vilka evenemang som erbjuds och, om så krävs, riktlinjer för att hantera dessa händelser. Tränare 
ansvarar för att tillhandahålla utbildning och evenemangsval som är lämpligt för varje idrottares skicklighet och 
intresse. Tävlingsevenemangen i Special Olympics varierar från 10-meters skidlopp till 10-kilometers skidlopp och 
även stafetter, med klassisk eller fri teknik. Special Olympics längd erbjuder en rad regeländringar relaterade till 
processen där ett lopp startas. Vissa tävlingar genomförs med intervallstarter med en eller två idrottare som börjar 
på intervaller var 30: e sekund medan andra startas med ett enkelt pistolskott. I längd-stafetter, om det finns fler 
än åtta lag i ett lopp, ska tävlingsarrangörerna överväga att dela upp fältet och genomföra två separata lopp för att 
minska trängseln på banan.10 
 
CYKLING 
 
Cykling har etablerats vid Special Olympics sedan 1987, med mycket få avvikelser från UCI:s (Union Cycliste 
International) regler. De två största skillnaderna är den ärliga ansträngningsregeln för Time Trials, inte väg lopp, 
och händerna från styret vid mållinjen. På grund av säkerhetsproblem. Special Olympics-cykling förbjuder händer 
från styret när som helst, till skillnad från cykling utanför Special Olympics, där det är vanligt och accepterat och 
förväntas att vinnare lyfter båda händerna efter eller till och med innan de korsar mållinjen. Special Olympics racing 
är begränsat till tempolopp (från 250 meter upp till 10 kilometer) och roadracing (från 5 till 40 kilometer lopp). Det 
finns också Unified Sports Tandem Time Trial-lopp på 10 eller 20 kilometer långa banor. Varje idrottare som cyklar 
syftar till att resa i bästa möjliga tid och komma fram till mållinjen först. År 2011 var det 76 748 Special Olympics-
idrottare som tävlade i cykling, och det fanns också 79 Special Olympics-program som deltog i cykeltävlingar.  
Ändå är begreppet adaptiv cykling enkelt för dem som inte är intresserade av att tävla i cykling. Du måste anpassa 
och modifiera en cykel för att passa kraven hos en enskild ryttare. För personer med intellektuell 
funktionsnedsättning eller inlärningssvårigheter är det mycket ofta att använda cyklar för två personer, medan den 
utan funktionsnedsättning har så kallade dubbelkontroller för cykling, bromsning och svängning. Under de senaste 
åren har utvecklare och forskare utvecklat avancerad cykelutrustning som gör att många människor kan cykla.  
Handcykeln är den mest avancerade utvecklingen inom detta område. Det gör det möjligt för ryttare som, förutom 
intellektuella, också har en viss rörelsehinder i underbenet att driva en cykel med tre hjul med armarna. Det finns 
många handcykler för människor i olika storlekar och åldrar, plus många olika kontor över hela världen. 
Möjligheterna för funktionshindrade cyklister varierar vanligtvis mellan lokala klubbar och organisationer.11 
 
DANSSPORT 
 
Dans har ansetts vara en terapeutisk rekreativ modalitet sedan slutet av andra världskriget. Dans för personer med 
funktionsnedsättning, mer specifikt rullstolsdans som en inkluderande aktivitet för personer med 
funktionsnedsättning, går så långt tillbaka som 1968. Hilda Holger från Sverige, som först utbildade sin son med 
Downs syndrom, var pionjär när hon undervisade i dans för personer med funktionsnedsättning. Idag växer 

 
9 https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports 
10https://www.sportanddev.org/ 
11 https://www.sunrisemedical.com.au/blog/importance-of-adapted-cycling-to-disabled-individuals 
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intresset bland personer med funktionsnedsättning att delta i dans som en tävlingsaktivitet och det är utspritt över 
hela världen. På Special Olympics finns det fyra discipliner som är Ballroom Dances, Streetdance, Performing Arts 
och Specialty, och fyra kategorier är Solos, Duos, Couples och Teams. En dansare (Special Olympics-idrottare eller 
Unified-partner) kan bara registrera sig för en av de fyra disciplinerna i samma Special Olympics Dance Sport 
Competition.  
Dans, tillsammans med rytm och musik, spelar en viktig roll för att utveckla de fysiska och emotionella förmågorna 
hos personer med funktionsnedsättning. Med vägledning av musik påverkar rytmiska dansaktiviteter positivt 
kroppens rörlighet, ökar styrka, koordination, flexibilitet och kardiorespiratorisk kondition.  Musik kan uppmuntra 
både verbal och icke-verbal kommunikation. Dans och musik uppmuntrar barnet att anstränga sig, vilket sedan 
leder till att barnet övervinner personliga begränsningar och känner en känsla av prestation när det rör sig på ett 
sätt som inte tidigare utforskats eller trotts möjligt.12 
 
RIDNING 
 
Ridning, körning och andra relaterade rid aktiviteter utgör en stor del av idrottsmöjligheterna. Ridsport är en av de mest 
fascinerande sporterna under Special Olympics World Games och har etablerats på Special Olympics sedan 1987.  Balans, 
stabilitet och rätt kommunikation mellan hästen och ryttaren är nyckelelement för ridsportens framgång. 
Special Olympics Equestrian omfattar flera discipliner. Ryttare kan välja engelska eller västerländska tack och gå in i 
lämpliga klasser. Dressyr är det enda Special Olympics-evenemanget som är parallellt med FEI (Federation Equestre 
Internationale). Andra evenemang har valts för att erbjuda ett brett utbud av aktiviteter som idrottare kan delta i 
framgångsrikt. Utbildning bedöms utifrån ryttarens position och förmåga att påverka hästen och ligger till grund för att 
bestämma uppdelningar. Under 2011 tävlade 18 702 Special Olympics-idrottare i ridsport och det fanns 75 Special 
Olympics-program. 
Ridning är en utmärkt aktivitet för personer med Downs syndrom; Det ger sensorisk stimulering för muskler och leder 
och hjälper till att stödja utvecklingen av balans och rörelse. Den sensoriska aktiviteten är mycket taktil, eftersom den 
ofta inkluderar att stryka, krama och klappa hästen. Detta är viktigt för alla funktionshinder eftersom det hjälper till att 
bygga hjärnans nervförbindelser, förbättra kognitiv tillväxt och stödja utveckling av motoriska färdigheter. Ridning är 
också ett utmärkt sätt att ingjuta förtroende hos ryttare och utveckla minne, styrka och koordination samtidigt som det 
ger en rolig och spännande upplevelse.13 
 
KONSTÅKNING 
 
Enligt Britannica Encyclopedia är konståkning rekreationssporten att glida över en isyta på blad som är fästa vid botten 
av skor som involverar utförandet av olika hopp, snurr och dansrörelser. 
Konståkningens historia verkar vara riktigt gammal och går tillbaka till mänsklighetens förhistoria. Arkeologer har hittat 
spår av verktyg och bilder i samband med denna praxis som går tillbaka till 3,000 fvt när folket i norr arkiverade och 
formade skenbenen hos djur som hästar, rådjur eller får i skridskor för vinterresa på frusna sjöar och vattenvägar. 
Under 14-talet, tack vare Dutches skridskor utvecklas på grund av deras slipade stålblad och innovativa kanter som nu 
möjliggjorde högre hastighet och kontroll på isytor. 
Men disciplinen konståkning som vi känner den idag måste spåras tillbaka till 18th Century Britain. I synnerhet erbjöd 
Robert Jones första instruktionsbok A Treatise on Skating detaljerade anvisningar om hur man skapar former som cirklar, 
serpentinlinjer, spiraler och figuråttor på isen.  
  
Anpassad Skridskoåkning: 
Enligt manualen för anpassad skridskoåkning måste anpassningen utvärderas beroende på funktionshinder eller 
funktionsnedsättning hos ämnet som är involverat i träningen. De inkluderar:   

 
12 Inal, S. (2014). COMPETITIVE DANCE for Individuals With Disabilities. Palaestra, 28(1); 
13 https://www.britishequestrian.org.uk/news/riding-is-the-most-accessible-para-sport-opportunity-study-shows; 
https://calvertexmoor.org.uk/news/horse-riding-disabled-people/; 
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● Hur tränaren ska arbeta med deltagarna; 
● Möjligheten att anpassa skridskoverktyg och utrustning; 

1. Tillgängligheten till skridskoanläggningar. 
  
De befintliga typerna av konkurrens:   

● Internationell; 
● ISU-mästerskapen (världs-, europa-, fyra kontinent- och junior-VM, samt världsmästerskapen i 

synkroniserad skridskoåkning);  
● Olympiska spelen; 
● ISU Grand Prix i konståkning; 
● Nebelhorn Trophy; 
● Ondrej Nepela minnesmärke; 
● Finlandia Trophy; 
● Karl Schäfers minnesmärke; 
● NRW Trophy; 
● ISU Junior Grand Prix; 
● ISU World Team Trophy i konståkning;  
● Nationell; 
● Klubbtävling; 
● Gjord för tv-tävling.14 

 
INNEBANDY 
 
Innebandy är en typ av innebandy med fem spelare och en målvakt i varje lag. Det är ett väldigt fartfyllt spel som 
inte tillåter fysiskt motstånd. Under spelet är det verkligen möjligt att skjuta, passera och röra sig med eller utan 
bollen men spelaren måste komma ihåg att han / hon inte kan göra fysiska attacker eller rikta anklagelser mot 
motståndaren. 
Uppfinningen av innebandy är mycket omdebatterad i flera länder, som Kanada, Sverige och USA. De tävlar om 
företräde i skapandet av sportdisciplinen men det verkar som om det har sitt ursprung som ett träningsmedium för 
ishockeyspelare men blev snart mycket populärt. Medan det första moderna innebandyspelet ägde rum i Göteborg 
1968, spelade både Kanada och USA en liknande version redan på 1950-talet. När det i Kanada helt enkelt kallades 
"bollhockey", i USA hette det "Cosom hockey", till minne av sticktillverkaren. 
Den första officiella klubben grundades i Sverige 1979, och ett par år senare publicerades den officiella regelboken 
för denna sport, som drev fram det första världsmästerskapet. 
2017 spelades innebandy i World Games för första gången och samma år spelades den i Special Olympics. 
 
Anpassad innebandy:   

● Rullstolsinnebandy: ur regelperspektivet spelas denna form av innebandy med samma regler som "vanlig" 
innebandy; 

● Powerchair Hockey: den här versionen är mycket lik den vanliga, men den är anpassad till personer i 
motoriserade rullstolar. Det spelas på ett område ungefär lika stort som en basketplan med en omgivande 
barriär som används under spel för att studsa tillbaka bollen; 

● Special Olympics innebandy: denna version utvecklades för intellektuellt funktionshindrade och skiljer sig 
något från originalversionen; Matcherna spelas 3-mot-3 med en målvakt och spelas på en mindre plan. 

 
14https://www.usfigureskating.org/skate/skating-opportunities/adaptive-
skating#:~:text=The%20U.S.%20Figure%20Skating%20Adaptive,on%20and%20off%20the%20ice.-; 
https://www.britannica.com/sports/ice-skating;  
https://www.history.com/news/figure-skating-origins-olympics; 
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De befintliga typerna av konkurrens:   
● World Games; 
● Special Olympics; 
● ParaGames (Wheelchair Floorball); 
● Asia Pacific Floorball Championship; 
● Canada Cup; 
● Czech Open; 
● Champions Cup; 
● EuroFloorball Cup; 
● North American Floorball League.15 

 
FLOOR HOCKEY 
 
Floorhockey inspirerades av ishockey som en sport som kunde utövas på andra olika ytor än is. floorhockey sågs 
ursprungligen som en aktivitet som spelades på gatan, medan dess uppfinning kan spåras tillbaka till 1936 av 
kanadensaren Sam Jacks. 
Som sagt tidigare gäller skillnaden mot den ursprungliga ishockeyversionen ytan där spelet spelas, med tanke på 
att det vanligtvis spelas på hårda ytor som trä som används för basketmatcher. Men med tanke på dess "gata" 
ursprung kan spelet spelas även på asfalt- och betongytor. 
När det gäller hockey är syftet med spelet att slå en puck vid motståndarens grind med en specifik pinne. Som ett 
resultat kommer spelaren att kunna få poäng och vinna matchen. Grundläggande färdigheter i detta spel är 
uthållighet, precision, kraft och lagarbete attityd, en bra blandning av både fysiska och mentala färdigheter. 
 
Anpassad floor hockey:   
1. Special Olympics Floor Hockey: den här versionen använder en bred skiva med ett hål i mitten och en blad 

lös klubba. puckar är munkformade filtpuckar med ett mitthål på 10 cm (4 tum), en diameter på 20 cm (8 
tum), en tjocklek på 2,5 cm och en vikt på 140 till 225 gram. Skyddsutrustning krävs också. Denna 
anpassning tros ha härletts från en mycket tidigare floor hockeyspelare från början av 20-talets Kanada. 

Den befintliga typen av konkurrens:   
● Special Olympics. 16 

 
 

FOTBOLL 
 
Fotboll, som vi känner det idag, föddes i England i mitten av 19-talet. Men liknande former av detta spel fanns 
redan tidigare och bidrog till utvecklingen av den moderna sportdisciplinen. 
 
 
 

 
15 https://floorball.sport/this-is-floorball/parafloorball/powerchair-hockey-floorball/;  
https://www.floorballplanet.com/category/FB_HISTORY.html#:~:text=While%20the%20first%20modern%20floorball,
after%20the%20stick%20manufacturer%20Cosom;  
16https://www.rookieroad.com/floor-hockey/what-
is/#:~:text=Canadian%20inventor%20Sam%20Jacks%20was,hockey%20to%20the%20United%20States; 
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching/floor-
hockey?_ga=2.170349984.1410437935.1667405190-1010598773.1667405190; 
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Floor-Hockey-Rules-
2020-v2.pdf;  
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De första formerna av primitiv fotboll går tillbaka till och med f.Kr. i aztekerna, kinesiska och australiensiska 
aboriginska kulturerna. Andra sorter hade varit kända också i antikens grekiska, där bollen som användes för spelet 
gjordes av strimlor av läder fyllda med hår.   
Ett märkligt inslag i fotbollsföregångarna var att dessa spel alla involverade massor av människor och ägde rum 
över stora områden i städer som orsakade skador på staden där spelet spelades och till och med död för vissa 
spelare. Av denna anledning var fotbollsliknande spel förbjudna i flera århundraden. 
Det första försöket att ägna ordentliga regler för fotbollsspelet gjordes i Cambridge 1848 och den första 
fotbollsklubben steg i Storbritannien på 19-talet när denna sport främst betraktades som underhållning för den 
brittiska arbetarklassen. Snart expanderade fotbollen globalt och blev en populär aktivitet både i Sydamerika och 
Indien. Numera anses fotboll vara den största sporten i världen, utan jämförelse med andra sportaktiviteter. 
Anpassad fotboll:   
1. Adaptiv fotboll (eller amputerad fotboll): reglerna är mycket lika de för FIFA (Fédération Internationale de 

Football Association) men vissa skillnader inkluderar mindre fält, målstorlek och lagstorlek, 25 min halvor 
och 6v6 matcher med en målvakt; 

● Parafotboll; 
● Powerchair fotball;  
● Dvärgfotboll; 
● Dövfotboll; 
● Cerebral Pares fotboll;  
● Synskadad/Five a side fotboll;  
● Fotboll med inlärningssvårigheter.  

  
Den befintliga typen av tävling: 

● National competitions;  
● International competitions;   
● UEFA Champions League;  
● UEFA Europa League; 
● UEFA Supercup;  
● FIFA World Cup;  
● European Football Championship.17  

 
GOLF 
 
Golf är en långdistanssport där spelare använder en mängd olika klubbor för att slå en liten boll i en sekvens av hål 
på en bana från olika startpositioner (teeing grunder). Den som hålar in sin boll i minst antal försök, vinner. Även 
om det är svårt att sätta fingret på spelets början, pekar ny forskning på tidiga versioner av golf som spelas i 
Skottland innan de går vidare till Nederländerna. Golf, till skillnad från de flesta bollsporter, använder inte ett 
standardiserat spelområde. En av de viktiga aspekterna av detta spel är att navigera i olika terräng på olika banor, 
såsom fairway, grovt (långt gräs) och olika faror (vatten, stenar, bunkrar). Därför är varje hål på en bana distinkt 
när det gäller dess arrangemang och design. Spelet börjar vid teeing området, och varje kopp måste placeras på en 
putting green. Antalet hål kan variera, men vanligtvis finns det 9 eller 18 hål. 
 
Anpassad golf: 
Ett inkluderande golfprogram utesluter inte behovet av programjusteringar eller revideringar. Det innebär inte att 
alla som deltar, inklusive de som har funktionsnedsättningar, kommer att kunna utföra på samma nivå, takt, or 

 
17 https://www.footballhistory.org/;  
https://usadaptive.net/adaptive-soccer/;  
https://www.passionatepeople.invacare.eu.com/disability-football-rules-get-involved/; 
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expertis. Förutom att lära ut golfspelet bör det inkluderande golfprogrammet betona de sociala värden som kan 
uppnås av alla som spelar tillsammans. Även om det är roligt att lära sig spela golf finns det mycket att vinna på att 
förstå hur människor skiljer sig från varandra. Att delta i ett program med personer som har funktionshinder främjar 
medkänsla, empati och viktigast av allt, en ny definition av vänskap för individer som inte har 
funktionsnedsättningar. Att lära sig att svinga en golfklubba är mycket mindre omfattande och meningsfullt än 
detta. För personer med funktionsnedsättning innebär deltagande i ett inkluderande program att växa i 
självförtroende, få nya perspektiv på inkluderingsmöjligheter och behärska ett spel de kan spela för alltid.  
 
Den befintliga typen av konkurrens:   

● EUROPEAN NATIONS' CUP FOR GOLFERS WITH DISABILITY – Belgium; 
● G4D Tour - (Golf for the Disabled); 
● EUROPEAN JUNIOR GOLF TOUR - REGIONAL - UK – INTERNATIONAL; 
● Chip in for Children Golf Tournament – US.18 

 
GYMNASTIK-ARTISTISK 
 
Gymnaster i den dynamiska sporten artistisk gymnastik utför snabba rutiner på apparater gjorda speciellt för 
aktiviteten. Gymnaster måste uppvisa utmärkt balans, styrka och flexibilitet medan de gör kullerbyttor, vändningar 
och andra akrobatiska manövrar i denna graciösa och konstnärliga sport. Även om det finns många typer av 
gymnastik, är allmänheten i allmänhet bäst bekant med konstnärlig gymnastik. Det kan betraktas som sportens 
konventionella eller grundläggande disciplin. Den välkända sporten har ett sofistikerat poängsystem, elitidrottare 
som tävlar på olympisk nivå och en mängd olika apparater för manliga och kvinnliga tävlingar. 
 
Anpassad artistisk gymnastik:   
Paragymnastik - Sedan 1985 har British Gymnastics erbjudit ett program för gymnaster med funktionshinder. 
Termen "Handikappgymnastik", som tidigare var känd som "GMPD" (Gymnastik och rörelse för personer med 
funktionshinder), har antagits. Handikappgymnastikprogrammet ser till att varje gymnasts krav uppfylls genom att 
anpassa sig till sporten. Tränare kan hjälpa alla utmanade gymnaster att nå sin fulla potential genom att lära ut 
handikappgymnastik, som fokuserar på vad varje gymnast kan göra snarare än vad de inte kan. 
Handikappgymnastik erbjuder något spännande, roligt och engagerande för alla funktionshindrade att njuta av, allt 
från grundläggande rörelseaktiviteter till elitgymnastikfärdigheter. Det är också allmänt erkänt att det ger många 
fysiska och sociala fördelar för deltagarna, såsom att förbättra samordningsförmågan och öka förtroendet. 
  
Den befintliga typen av konkurrens:   

● British Gymnastics Championships-Man/Women's Disability Masters – UK;  
● REGIONAL MODIFIED CHAMPIONSHIPS – UK.19 

 
 
 
 

 
18 https://www.ega-golf.ch/content/european-nations-cup-golfers-disability-1; 
https://edgagolf.com/online/www/; 
https://www.jasonfloydgolfacademy.com/triple-a-world-series/?gclid=CjwKCAiA68ebBhB-EiwALVC-
NhnljlC_UDZRRhl_jh4EoT3D-Wqj1G3M7k7JeGVlog8uZGqQnElFpRoCH-IQAvD_BwE#/customer/1972/schedule; 
https://chipinforchildrens.com/#:~:text=The%206th%20Annual%20Chip%20In,hospital%20each%20and%20every%20
year; 
19 https://www.british-gymnastics.org/articles/men-s-and-women-s-disability-masters-titles-decided; 
https://themeapa.com/2019/11/14/modified-championships-2019/; 
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GYMNASTIK-RYTMISK 
 
Kvinnor ensamma kan delta i rytmisk gymnastik, vilket innebär att man uppträder på ett golv medan man använder 
apparater som en båge, boll, band, rep, klubbar och frihand (ingen apparat). Varje åtgärd involverar en hög nivå av 
atletisk talang såväl som fysiska förmågor som styrka, kraft, flexibilitet, smidighet, fingerfärdighet, uthållighet och 
hand-öga-koordination. Sporten innehåller aspekter av balett, gymnastik och dans. Lag med fem eller fler personer 
gör rytmisk gruppgymnastik, som består av en mängd komplexa rutiner som använder flera apparater samtidigt. 
Rytmisk gymnastik kombinerar sport med artisteri, år av ansträngning och rigorös träning för att producera en 
fascinerande prestation. Det ger åskådarna en blandning av nåd och perfektion av gymnastisk rörelse. Rytmisk 
gymnastik, som suddar ut gränserna mellan sport och konst, kombinerar teaterns drama med balettens nåd. 
Flexibilitet och musikalisk tolkning är också viktiga komponenter i rytmisk träning, men det som skiljer en gymnasts 
rutin är mängden "risk" hon tar, till exempel att kasta utrustning flera meter i luften medan hon utför en serie 
språng och svängar innan hon fångar den igen. 
  
Anpassad rytmisk gymnastik: 
Programmet för anpassad rytmisk gymnastik (ARG) skapades för att hjälpa deltagarna att förbättra sin självkontroll, 
motorik och fysiska kondition med hjälp av små apparater och grundläggande gymnastikövningar. Eftersom barn 
har en medfödd känsla av rytm, vilket gör varje rörelse mer naturlig, är enkla, enkla och kombinerade aeroba 
rytmiska övningar bättre lämpade för barn med varierande inlärningsförmåga. Unga deltagare tycker att ARG-
programmet är enkelt att bemästra, vilket främjar deras självförtroende och initiativ. Den viktigaste upptäckten är 
att rytmisk rörelse och musik fungerar bättre tillsammans för att locka människor att röra sig på olika sätt än vad 
andra aktiviteter gör. Barn med IDD har aldrig beaktats vid utformningen eller inkluderingen av något av dessa 
program. 
  
Den befintliga typen av konkurrens: 

● Special Olympics; 
● Disability Rhythmic British Championships;  
● NDP, IDP and Disability Finals competition – UK.20 

 
HANDBOLL 
 
Handboll är en fysisk och snabb sport med intensiv fysisk kontakt, med skott som kastas i hastigheter som närmar 
sig 100 km i timmen. Det spelas inomhus på en 40m X 20m bana med sju spelare (en målvakt + sex banor), vilket 
påskyndar spelet ännu mer. Syftet är att göra fler mål än motståndarna genom att kasta bollen i ett D-format nät. 
Den spelades på Special Olympics 1991. 
Det finns skillnader i handboll på Special Olympics. En serie valfria ändringar av lagtävlingar i handboll är möjliga. 
Det är varje enskilt programs ansvar att avgöra om de kommer att anställas. För det första kan handbollsplanens 
längd ändras till inte mindre än längden på en basketplan. För det andra måste nybörjare och spelare med lägre 
förmåga välja att använda en skum, luftfylld boll för tävlingar. För nybörjare, ungdomar och spelare med lägre 
förmåga har domare möjlighet att begränsa spelar kontakten till vad som är tillåtet i en basketmatch. Det finns inga 
individuella foulgränser, men varningar, avstängningar och diskvalificeringar tillämpas på idrottare som beter sig i 
missförhållanden.  

• Evenemang för tävling;  

• Lagtävling; 

• Individuell kompetenstävling; 

• 5-mannahandboll; 

 
20https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/artistic-gymnastics; 
https://www.british-gymnastics.org/event/10445/rhythmic-british-championships-2022; 
https://nwga.org.uk/2022/05/27/ndp-idp-and-disability-finals-2022/; 
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• Unified  lagtävling.21 
 

JUDO 
 

Judo är en av de mest deltagande sporterna i världen och utövas av miljontals människor som spänner över 200 länder 
och territorier över hela världen. Judolärare spelar en avgörande roll i utvecklingen av judokas med en intellektuell 
funktionsnedsättning. De måste ta sig tid att hjälpa barn med en intellektuell funktionsnedsättning att känna sig 
inkluderade och förstå vad som händer under judosessionen. För det måste de veta vad de ska göra och vara medvetna 
om vilken typ av funktionshinder de måste möta och tillhörande kommunikationsmedel. Målet med sporten är att dämpa 
din motståndare på ryggen. Från en stående position uppnås detta genom att bryta balansen mellan din motståndare 
och tillämpa en kastteknik. Från en markposition används brottnings färdigheter för att fastställa motståndaren under 
en viss tidsperiod eller tvinga fram en inlämning. Anpassningar till judo: idrottare är uppdelade efter deras förmåga, inte 
bara efter vikt och kön. Den största skillnaden mellan Special Olympics och vanliga judotävlingar är att regler och tekniker 
är speciellt anpassade för att säkerställa idrottarnas fulla säkerhet och njutning och armlås och chokes tas bort. Judo 
debuterade som demonstrationstävling vid Special Olympics World Summer Games i Irland 2003. Vid detta 
invigningsevenemang deltog över 80 idrottare från 9 länder.22 
 
KAJAKPADDLING 
 

Vad är kajakpaddling? Varje idrottare strävar efter att resa genom en specifik vattendistanspaddling antingen på egen 
hand eller i par om två (2) och uppnå bästa möjliga tid. Kajakpaddling för personer med funktionshinder utförs vanligtvis 
som ett plattvattenstävlingsevenemang där idrottare tävlar antingen på egen hand eller som ett par med en annan 
idrottare. Kajakpaddling är en av de nyaste Special Olympics-sporterna. Det kräver grundläggande förmågor för att vara 
säker och framgångsrik. 
Special Olympics Kajakpaddling använder båtar av turisttyp, medan idrottare i internationella kanotfederationens 
tävlingar använder professionella båtar. Turistbåtarna är stabilare än professionella plattvattenkajaker. Dessutom kräver 
Special Olympics att alla idrottare klarar ett sim test före tävlingar och kräver att alla Special Olympics-idrottare bär 
flytväst under loppet. Tävlingar på Special Olympics har preliminära och sista omgångar, medan Internationella 
kanotförbundet har heat, semifinaler och finalomgångar. 
Evenemang för tävling: Singles Tourist Kayak; Dubbel turistkajak; Unified Sports Doubles turistkajak; Singlar professionell 
kajak; Dubbel professionell kajak; Unified Sports Dubbel Professionell Kajak.23 
 
TRÄNINGSPROGRAM FÖR MOTORISK AKTIVITET 
 
Motoriskt aktivitetsträningsprogram är utformat för idrottare med svår eller djup intellektuell funktionsnedsättning som 
inte kan delta i officiella Special Olympics-sporttävlingar på grund av sin skicklighet och/eller funktionella förmåga. 
Motoraktivitetsträningsprogrammet är utformat för att förbereda idrottare med svår eller djup intellektuell 
funktionsnedsättning, inklusive idrottare med betydande fysiska funktionshinder, för sportspecifika aktiviteter som är 
lämpliga för deras förmågor.  
Regler för motoraktivitetsträningsprogram, de är icke-konkurrenskraftiga program. Det finns inga regler som styr 
tävlingar, och det finns inget tilldelningssystem för första, andra etc.  
Exempel på lektionsplan för grupper:  

• Uppvärmningsaktiviteter - Allmänna medvetenhetsaktiviteter, avkopplingsaktiviteter och stretching; 

• Färdighetsstationer - Aktiviteter som utvecklar grundläggande motoriska färdigheter för rörlighet, 
fingerfärdighet, att slå och att sparka;  

 
21 https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/handball; 
22 https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/judo; 
https://www.eju.net/activity/special-needs/; 
23 https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/kayaking 
https://www.canoeicf.com/sites/default/files/6_roza_special_olympics_kayaking.pdf; 
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• Gruppspel - Ett roligt sätt för deltagarna att tillämpa de färdigheter som övas på färdighetsstationerna. Ger 
också möjlighet för deltagarna att lära sig regler för ett visst spel och interagera med kamrater och volontärer; 

• Slutsats - Utför olika rörelse- / stretch- och avslappningsaktiviteter för att svalna.24 
 
NETBALL 
 
Spelas på en rektangulär bana med upphöjda korgar i varje ände. Varje lag försöker göra mål genom att skicka en boll 
ner i banan och skjuta den genom sin korg. Spelare tilldelas specifika positioner, som definierar deras roller inom laget 
och begränsar deras rörelse till vissa delar av banan. Under allmänt spel kan en spelare med bollen hålla fast vid den i 
bara tre sekunder innan han skjuter för ett mål eller passerar till en annan spelare. Många personer med funktionshinder 
tycker om att spela netball med bara några få anpassningar från det traditionella spelet. Det kan vara så enkelt som att 
installera en induktionsslinga för personer som är hörselskadade, använda en boll som innehåller en klocka inuti för att 
hjälpa dem med synnedsättning eller använda en mjukare boll för att sakta ner spelets tempo. Gå netball är ett idealiskt 
sätt att börja spela spelet och den här anpassade versionen är utmärkt för många funktionshinder. Med rörelsetakten 
begränsad och reglerna förenklade tillåter det dem med funktionshinder i alla åldrar och förmåga att njuta av de roliga 
aspekterna av sporten, få självförtroende och lära sig nya färdigheter. Den använder en mindre plan som kan ställas in i 
vilken hall eller gym som helst, vilket gör att sporten kan spelas nästan var som helst. Det finns ingen kontakt mellan 
spelare vilket ökar säkerhetsaspekten samt låter spelet flöda. Ett utmärkt tillfälle för funktionshindrade att uppleva 

sporten netball.25 
 
STYRKELYFT 
 
Huvudmålet med styrkelyft är att varje idrottare syftar till att lyfta fler vikter än motståndaren med specifika drag. I 
Special Olympics är styrkelyft mycket mer än marklyft, knäböj eller bänkpress. Det är ansträngning, uthållighet och 
lojalitet. Träning, beslutsamhet och attityd är de viktigaste fakta som definierar balansen mellan ett framgångsrikt och 
ett misslyckat försök. Skivstången, trots att den testar den fysiska styrkan, lyfter också fram idrottarens inre önskan att 
förbättra, "att inte göra kompromisser." 
Skillnader i Special Olympics styrkelyft: Special Olympics gör det möjligt för idrottare med fysiska funktionshinder att 
bära en tvådelad outfit där både övre och nedre delar är form passande; Antingen åtsittande träningsbyxor eller 
åtsittande shorts kan vara arbete. En aerob kostym i full längd kan bäras när du utför bänkpressen. Dessutom är det 
tillåtet att lyfta med en protes och ortos med skor kommer att tillåtas. 
Tävlingsevenemang (Special Olympics): 

• Squat; 

• Bänkpress; 

• Marklyft; 

• Combination (Bench Press and Dead lift) or 

• Combination (Squat, Bench Press and Dead lift). 
 
RULLSKRIDSKOÅKNING 
 
Rullskridskoåkning är en fritids- och tävlingssport där deltagarna använder speciella skor utrustade med små hjul 
för att röra sig på isbanor eller asfalterade ytor. Det är en kombination av flera liknande sporter, såsom 
hastighetsåkning på skridskor, hockey, konståkning och danstävlingar som liknar skridskosporter och vissa extrema 
sporter som gatustiltävlingar och många andra. 

 
24 https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/motor-activity-training-program; 
https://specialolympicsmalta.org/beyond-sports/motor-activity-training-programme/; 
25 https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/netball; 
https://www.englandnetball.co.uk/be-involved/paranetball/; 

 

https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/motor-activity-training-program
https://specialolympicsmalta.org/beyond-sports/motor-activity-training-programme/
https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/netball
https://www.englandnetball.co.uk/be-involved/paranetball/


 

 

Rullskridskoåkning designades för första gången 1863 av James Plimpton, dess konstruktur var som en lastbil 
eftersom han använde två parallella hjulpar, en uppsättning nära bagageutrymmets häl och den andra nära 
framsidan och fäste hjulparen på bagageutrymmet. Och namnet på denna sport var "gungande" skridskoåkning då, 
och nu är det känt som "quad". 
Den nya generationen som kom med stor inverkan på rullsporten dök upp 1980 den antogs av hastighetsåkare 
inspirerade av rullhockeyn som spelas med fyrhjuling och liten hård boll och böjda pinnar som liknar de som 
används i landhockey. Reglerna härrör från polo.  
Hastighetsåkningstävlingar på skridskor för män, kvinnor och stafettlag innebär att man tävlar moturs runt en 
ovalbana eller öppen väg. När det gäller reglerna och teknikerna för dessa tävlingar liknar de mycket de som är 
etablerade för skridskoåkning. Bedömningstävlingar och kompetenstester av dans och konståkning på rullskridskor 
liknar de som användes vid skridskoåkning 1924 International Federation of Roller Sports grundades, som styrde 
International Figure and Speed Skating Competition och Roller Hockey. De första världsmästerskapen ägde rum 
1937. 
 
SEGLING 
 
Segling är en sport som innebär att man flyttar en båt med hjälp av vindens kraft. Denna sport började först i Holland, 
Nederländerna. Kung Karl II tog med sig sporten till England efter sin exil i mitten av 1600-talet. Därifrån spred sig sporten 
till andra delar av världen. Numera firas denna sport som en fritids- och social aktivitet. Från och med 1851 har stora 
tävlingar hållits för att visa upp de bästa seglarna i världen. USA vann America's Cup från 1851 till 1983.  Efter det har 
Australien, Nya Zeeland och Schweiz tagit hem kronan. 
Det finns många båttyper som används för segling, från stora yachter till jolleracing. 
Det finns olika typer av raser; flotta racing, teamracing och match racing. Fleet racing inkluderar minst fyra båtar. Några 
av dessa evenemang inkluderar hundratals deltagare. Matchracing inkluderar två båtar som tävlar mot varandra och den 
snabbaste vinner. Teamracing involverar två lag som har tre båtar vardera. Det är ett 3-mot-3-spel och det är väldigt likt 
matchracing. 
Poängsystem beror på evenemanget (OS eller America's Cup). Det allmänt berömda formatet för tävlingar inkluderar 
kortbana, kust eller land, offshore och oceanisk. 
Numera hålls tävlingar fortfarande över hela världen för att visa upp de bästa seglarna i världen. Stora evenemang som 
involverar segling är OS, Mug Race och Cowes Week. 
Med åren har seglingen blivit väldigt intressant. Med utvecklingen av teknik har båtar blivit mer avancerade. Men 
absolut, enklare båtar med bakåtriktad teknik har aldrig lämnat scenen. 

 
SHORT TRACK HASTIGHETSÅKNING PÅ SKRIDSKOR 
 
Short-track hastighetsåkning på skridskor, sport som testar sina konkurrenters hastighet, tekniska skridskoåkning och 
aggressivitet. Till skillnad från traditionell långbana på skridskor tävlar tävlande mot varandra i stället för klockan. 
Short-track hastighetsåkning på skridskor är rotad i pack-stilracing som var populär i Nordamerika under första delen av 
20-talet. Mitt i betydande kontroverser praktiserades denna hårdare stil av hastighetsåkning på skridskor under de 
olympiska vinterspelen 1932 i Lake Placid, New York, USA. Kortbanesporten blev framträdande på 1960- och 70-talen. 
International Skating Union höll årliga kortbanemästerskap från 1978 till 1980, och det första officiella 
världsmästerskapet ägde rum 1981. Short-track hastighetsåkning på skridskor gjorde sin olympiska debut vid 
vinterspelen 1992 i Albertville, Frankrike. 
Åkare tävlar i grupper om fyra till åtta tävlande och tävlar på en inomhusbana stor som en hockeyrink med en varvlängd 
på 111 meter (364 fot). De två bästa från varje heat går vidare till nästa omgång. Passningsstrategier och tempo är viktiga 
komponenter i sporten. Kontakt uppstår ofta som åkare jockey för position. På grund av de skarpa svängarna i höga 
hastigheter används en speciell hastighetsskridsko, en med ett högre blad och högre pjäxa, för att ge extra stöd för 
skridskoåkaren. Fall är vanliga i kortbaneracing, och åkare bär skydds kuddar på armbågar och knän, samt hjälmar och 
handskar. Banans väggar är också vadderade. Individuella kortbanelopp hålls över 500 meter, 1 000 meter, 1 500 meter 
och 3 000 meter för både herrar och damer. Fyrpersonersstafetter täcker distanserna 3 000 meter (damer) och 5 000 
meter (herrar). 
 



 

 

SNOWBOARD 
 
1917 skapade Vern Wicklund i den åldern en kortlek med bitar i löpe, Minnesota. Denna släde kallades en "bunker" 
av Ven och hans vänner. Tillsammans med sina släktingar Harvey och Gunnar Burgeson patenterade de sin första 
snowboardshow på tjugotvå år senare, 1939. 
En man vid namn Sherman Poppen, från Muskegon, MI, kom 1965, där han mest ansåg den första "snowboarden", 
där han kallades Snurfer, där han sålde sina första 4 "snurfers" till Randall Baldwin Lee de Muskegon.  
Internationellt började snowboardåkningen växa, 1981 åkte några av winterstick-teamets förare till Frankrike på 
inbjudan av Alain Gaimard, som är marknadschef på Les Arcs. De franska skidåkarna/surfarna Augustin Coppey, 
Oliver Lehaneur, oliver Roland och Antonie Yarmola gjorde, efter att ha sett en timurious film av evenemanget, sina 
första framgångsrika försök 1983 i Frankrike (Val Thorens), med primitiva, hemlagade kloner av vinterpinnen. 
Snowboarding erkändes av Internationella skidförbundet (FIS) som en disciplin 1994. Vid olympiska vinterspelen 
1998 i Nagano gjorde snowboardåkaren sin första debut. Semipipe- och storslalomtävlingarna var en stor framgång 
på grund av deras överväldigande popularitet bland åskådarna. I så fall ansvarade FIS för kursens poäng- och 
designsystem, där de stötte på problem. Den stora slalomtävlingen stötte på problem vid skidevenemang, vilket 
var farorna för de tävlande på grund av isen. 
 
SNÖSKOR 

 
Tänk på snöskor som en förlängning av vandring. Enkelt uttryckt handlar det om att gå över snö med hjälp av 
snöskor, en typ av yttre skor som har en bred ram för att fördela personens vikt över ett större område. 
Anledningen till denna design är att uppnå något som kallas "floatation", en kvalitet som förhindrar att foten 
sjunker ner i snön. 
 
Denna teknik att gå i snön går tillbaka för cirka 6,000 år sedan. Snöskor utvecklades först i Centralasien, och de allra 
första konstruktionerna modellerades på spår av djur (som "snöskoharen") som var skickliga på att röra sig i snön. 
Under århundradena har de spelat en viktig roll för överlevnad i de avlägsna bergen för fångare och handlare som 
korsar vildmarken. 
Den traditionella sko formen tillverkades först av lövträ och gitterråskinn. Idag har skodesignen moderniserats. 
Ramarna är nu gjorda av plast eller lättmetaller, och de är sammankopplade med syntetiska tygremmar eller 
kardborreband. Tårna på den moderna snöskon höjs också för bättre rörlighet och atletisk överklagande. 
 
SOFTBOLL 
 
Softboll är en baseboll liknande sport som använder större bollar på mindre planer. Softboll spelas på klubbnivå, 
kollegial nivå och professionell nivå. Spelet utvecklades först av George Hancock i Chicago 1887. Softball har i 
allmänhet två uppsättningar regler: slow-pitch softball och fast-pitch softball. Slow-pitch softball är i allmänhet en 
fritidssport, medan kvinnors snabba softboll är en professionell sport vid sommar-OS. Fält och utrustning varierar 
beroende på typ av spel, ålder och kön på spelarna. Medan ett 60-fots bas-till-basavstånd är standardavståndet för 
alla raser, är en kannas hemplatta 35 till 43 fot från hemplattan och hemkörningsstaketet är 220 till 300 fot från 
hemplattan. Själva bollen är vanligtvis 28 eller 30 centimeter (11 eller 12 tum) i omkrets, också beroende på spelets 
detaljer. Softball regler är något annorlunda än baseboll. Spelet rör sig i ett snabbare tempo än traditionell baseboll 
på grund av att fältet är mindre och baserna och fältarna är närmare hemmaplattan. Softball är pitched underhand 
från platt mark, med fastpitch med hjälp av en väderkvarnarmrörelse, medan baseboll kastas överhand från en 
liten kulle som kallas en hög, vilket förändrar planens flygning. Dessutom är hela infielden av en softball 
diamantsmuts, utan gräs runt kannans tallrik. Spelet spelas snabbare än i traditionell baseboll eftersom fältet är 
mindre och baserna och fältarna är närmare hemmaplattan. Softboll kastas för hand från en plan yta, med hjälp av 
en väderkvarnsarmrörelse för en snabb tonhöjd, medan baseboll kastas för hand från en liten hög som kallas en 
hög, vilket ändrar fältets bana. Dessutom är hela infielden i softball zonen smuts och det finns inget gräs runt 
kannans tallrik. 



 

 

SIMNING 
 
Simning är en av de vanligaste sporterna i världen. Men säkerheten måste först garanteras och sedan kommer 
konkurrensändamål senare. Simning var den första tävlingen i Special Olympics 1968. Simning har ett brett utbud 
av evenemang så att det erbjuder möjligheter för olika typer av funktionshinder. 
I Special Olympics anordnas flera typer av evenemang. Det finns 3 huvudevenemang som kallas grundläggande, 
individuella och stafetthändelser. Dessa erbjuder tävlingsmöjligheter för deltagarna. Dessa är grundläggande 
händelser som 15M Kick Board, 25M Assisted Swim och 15M Unassisted Swim, etc. Individuella grenar med flera 
varianter som frisim, ryggsim, bröstsim, fjäril och individuell medley i olika intervall. Stafett tävlingar med 
variationerna av fristilsstafett, medleystafett, fristil enhetlig sportstafett och medley enhetlig sportstafett. I 
allmänhet används FINA:s (International Swimming Federation) tävlingsregler i evenemangen. 
 
SIMNING I ÖPPET VATTEN 
 
Simning i öppet vatten är en av de mest utmanande sporterna. Special Olympics Open Water Swimming bedrivs 
också enligt Internationella simförbundets regler. Öppen simning etableras på Special Olympics 2011 mycket 
senare än simning. I tävlingar organiseras individuell simmartävling och enhetliga lag. Utbudet av evenemang, 
inklusive grundläggande evenemang, individuella evenemang och stafetter, är avsett att erbjuda 
tävlingsmöjligheter för idrottare av alla förmågor. Officiella evenemang för Special Olympics är 500 Mt, 1 km, 1,5 
km och Unified Sports. Åldersgränsen för simning i öppet vatten ska vara 14 år. 
Det finns vissa skillnader i reglerna för Unified Sports och reglerna för Special Olympics. Några av de viktigaste 
skillnaderna är att i enhetlig idrott bör det finnas proportionellt antal idrottare och partners i lag, lagsporter måste 
ha en vuxen, icke-spelande tränare. Spelarcoacher är inte tillåtna i lagsporter. 
Idrottare i evenemangen grupperas efter ålder, kön och förmåga så att det ges alla en rimlig chans att vinna. På 
Special Olympics finns det inga världsrekord eftersom varje idrottare, oavsett om det är i den snabbaste eller 
långsammaste divisionen, värderas och erkänns lika. 
Sim evenemang i öppet vatten kan organiseras i alla naturliga eller konstgjorda vattendrag som har testats och 
godkänts för simning av de lokala hälso- eller miljöskyddsbyråerna och anses vara säkra av den lokala eller 
nationella livräddarbyrån för öppet vatten. Säkerhetsåtgärder bör organiseras noggrant före evenemanget. 
 
BORDTENNIS 
 
Bordtennis är en livstidssport som alla i alla åldrar kan spela. Eftersom det är mindre fysiskt krävande kan många 
personer med funktionsnedsättning spela. Bordtennis kan anpassas för en mängd olika färdighetsnivåer. 
Anpassad bordtennis är en av de bordssporter som finns i de paralympiska spelen och i alla de stora internationella 
tävlingarna. Det är en paralympisk sport organiserad enligt reglerna för International Table Tennis Federation 
(ITTF). Det finns en liten anpassning av de allmänna reglerna för bordtennis för rullstolsidrottare. För rullstolsspel 
får bordets yta minskas, men får inte vara mindre än 8 m lång och 7 m bred. Även om idrottare med andra 
funktionshinder också kan delta. 
Bordtennis inkluderade först Paralympics 1960 före OS. Den ingår i Special Olympics 1987. Bordtennis har varit med 
i IOK:s sommar-OS sedan 1988. 
Det finns olika evenemang som är avsedda att erbjuda tävlingsmöjligheter för idrottare av alla förmågor. För Special 
Olympics organiseras individuella färdighetstävlingar, singlar, dubbel, mixeddubbel, rullstolstävling, enhetlig 
sportdubbel, enhetlig sport blandad dubbel. 
Unified Sports-team måste betona principen om meningsfullt engagemang som säkerställer att varje medlem får 
möjligheter att bidra till sitt lags prestanda. Lagen ska bestå av spelare som är av liknande ålder och förmåga. Detta 
minskar risken för dominans av lagkamrater med högre förmåga.26 

 
26 https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/table-tennis 
https://www.paralympic.org/sites/default/files/document/120305113521576_Card_12_Table_Tennis.pdf 

https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/table-tennis
https://www.paralympic.org/sites/default/files/document/120305113521576_Card_12_Table_Tennis.pdf


 

 

TENNIS 
 
Tennis är en av de mest populära sporterna som spelas på olika nivåer av skicklighet. Idrottare med valfritt antal 
funktionshinder kan njuta av att spela tennis stående, vilket inkluderar idrottare med lemförlust, andra ortopediska 
utmaningar, synskador eller andra intellektuella funktionsnedsättningar. 
Adaptiv utrustning finns tillgänglig för att göra lärande och deltagande i tennis till en rolig och utmanande 
upplevelse från början. Tennisracketar och bollar finns i olika former och storlekar, beroende på de 
funktionshindrades behov. Även banor kan konfigureras om för adaptivt tennisspel. 
Tennis började först som en paralympisk sport inofficiellt 1976 och blev sedan en officiellt erkänd paralympisk sport 
1988. Rullstolstennis uppträdde först vid Paralympics 1992-spelen. I rullstolstennis tävlar spelarna i singel- och 
dubbeltävlingar och den enda regeländringen är att spelaren får två studsar innan han lämnar tillbaka den. 
1987 etablerades tennis i Special Olympics. Deltagandet av idrottare i OS har ökat varje år. Typerna av evenemang 
i Special Olympics är individuella färdighetstävlingar, singel, dubbel och mixeddubbel, enhetlig sportdubbel och 
enhetlig sport blandad dubbel.27 
 
TRIATHLON 
 
Triathlon är ett flerstegslopp som involverar slutförandet av tre kontinuerliga sporter som är simma, cykla och 
springa med övergångar däremellan för att byta kit.  
Triathlon för idrottare med en fysisk funktionsnedsättning som kallas Para triathlon. Para triathlon hölls först som 
ett paralympiskt evenemang vid 2016. Inom para triathlon finns nio idrottsklasser beroende på de olika typerna av 
fysisk funktionsnedsättning. Två kategorier för rullstolsburna, fyra kategorier för fysisk funktionsnedsättning som 
idrottare med nedsatt rörelseomfång eller amputerade idrottare som använder godkänd protes och tre kategorier 
för dem som tävlar med synnedsättning. 
Triathlon inkluderade Special Olympics 2015 som demonstrationsevenemang och efter OS 2019 blev det en tävling. 
Utbudet av evenemang är avsett att erbjuda tävlingsmöjligheter för idrottare av alla förmågor. Följande är en lista 
över officiella evenemang som är tillgängliga i Special Olympics; 

● Sprint distance 750m (swim) – 20km (cycle) – 5km (run); 
● Super Sprint Distance 300m (swim) – 10km (cycle) – 2.5km (run); 
● Team Relay 750m (swim) - 20km (cycle) - 5km (run); 
● Unified Triathlon 750m (swim) – 20km (cycle) – 5km (run). 

För Unified Triathlon kommer tävlingen att bestå av 2 idrottare och 1 Unified-partner. Varje medlem i teamet 
kommer att ansvara för en disciplin.28 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
27 https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching/tennis; 
28 http://www.tmpk.org.tr/tarihce/; 
https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/triathlon; 
https://www.triathlete.com/culture/people/dare2tri-makes-triathlon-possible-for-people-with-disabilities/; 
http://www.gesf.org.tr;  
 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching/tennis
http://www.tmpk.org.tr/tarihce/
https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/triathlon
https://www.triathlete.com/culture/people/dare2tri-makes-triathlon-possible-for-people-with-disabilities/
http://www.gesf.org.tr/


 

 

VOLLEYBOLL 
 
Spelet volleyboll är attraktivt för alla typer av spelare, från konkurrenskraftiga till rekreation, unga och gamla. För 
personer med fysisk funktionsnedsättning kan volleyboll spelas genom att sitta. 
Som ett paralympiskt spel hölls volleyboll först 1976 vid paralympiska sommarspel. I detta Paralympics tävlades 
traditionell form av stående volleyboll för män och sittande volleyboll för män var en demonstrationssport. Från 
1980 tävlades stående och sittande herrar och 2004 infördes damernas sittande volleyboll. Den enda skillnaden i 
reglerna från den ursprungliga formen av volleyboll är att spelarna måste ha minst en skinka i kontakt med golvet 
när de kommer i kontakt med bollen. 
Volleyboll introducerades först i Special Olympics lite senare än Paralympics 1983. Special Olympics erbjuder 5 
varianter av volleyboll: Standard inomhus (6 spelare), Modifierad inomhus (6 spelare), Unified Indoor (6 spelare), 
Unified Beachvolleyboll (4 spelare) och Skills Competition (individuell). Det finns några mindre förändringar från 
den ursprungliga formen av volleyboll som inkluderar förändringar i banans storlek, näthöjd och volleybollens vikt 
och storlek. En annan regel är att en person får göra högst tre serveringar i rad. I enhetlig volleyboll spelar en person 
med intellektuell funktionsnedsättning och en person utan intellektuell funktionsnedsättning i tandem.29 
 

 
 
 

 
29 https://www.specialolympics.org/what-we-do/sports/volleyball 
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Fit Kids Utbildning: Förberedelser, organisation, genomföra. 

 
På följande sidor hittar du ett utkast till utbildningsformat som du kan anpassa till din konkreta målgrupp. Lärare, 
ungdomsarbetare, volontärer, tränare och tränare från olika lokala idrottsorganisationer, föreningar och klubbar 
kan använda ramverket och replikera det i sitt arbete.  
 
Den föreslagna metoden testas praktiskt inom projektramen eftersom volontärerna har utbildats i att utföra 
sportprogrammet "Fit Kids" för ungdomar med intellektuell funktionsnedsättning i  alla partnerländer med stöd av 
e-Learning plattformen och även genom utbildningsprogrammet, som skapats i projektramen för lärare, utbildare 
och volontärer. Fit Kids säkerställer detaljerad beskrivning av sport och övningar för ungdomar, Guide of best 
practices for motivation the youth for sport och Manual med information om olika typer av hantering av 
intellektuella funktionsnedsättningar, allt tillgängligt på: https://projectfitkids.eu/  
 
Syftet med detta dokument är att sprida det utvecklade programmet "Fit Kids" till fler yrkesverksamma som arbetar 
med ungdomar med särskilda behov och genom detta informationsdokument – att ha möjlighet att påverka fler. 

 
FÖRSLAG TILL AGENDA 

 
 DATE DATE DATE 

09.30 – 
11.00 

Deltagarnas 
ankomst → 

 

Öppning och praktiska detaljer 
Lär känna, teambuilding 

← Deltagarnas 
hemgång 

11.00 - 
11.30 

MORGONPAUS 

11.30 - 
13.00 

SPORT AND DISABILITY  

13.00 - 
15.00 

LUNCHPAUS 

15.00 - 
17.00 

ANPASSADE SPORTER 

17:00 – 
17:30 

 Certifiering och utvärdering  

 

„ 
 

https://projectfitkids.eu/


 

 

 

Sessionens namn Öppning & praktiska detaljer 

Gruppens storlek 30 deltagare 

Typ av session Introduktion till Fit Kids Training Course (TC) 

Syftet med sessionen Att informera alla i rummet omFit Kids initiativ, TC-timing, agenda, regler, ect.. 

Tid för sessionen 30 min 

Metoder som används i 
sessionen 

Presentation av dagordningen, logistik och huvudaspekter av utbildningen – det kan göras med både formell och icke-
formella metoder, som avslöjar handlingsplanen för dagen och varför vi är här – Fit Kids Mål och ambitioner 

Material Mötesrum, pc, projektor, Fit Kids project presentation 

Förväntade resultat Medvetenhet om TC och utbildningsinnehåll, som kommer att tillhandahållas under dagen 

Leverans av session • Presentera dig själv och Fit Kids initiativ, som samlar oss på nuet TC; 

• Gå igenom dagordningen för TC, så att alla kan vara medvetna om tidpunkten och ämnen som diskuteras; 

• Informera om eventuella regler i TC plats, samt om eventuella gruppregler; 

• Ge plats för kommentarer eller idéer om Hur alla kan må bra under inlärningstiden. 

Verifiering och utvärdering n/a 

Material som används i denna 
session (manualer, guider, 

webbplats etc.) 

FitKids projektpresentation eller promo video: https://www.youtube.com/watch?v=wfor0A9vR64 

https://www.youtube.com/watch?v=wfor0A9vR64


 

 

 

Sessionens namn Lär känna, teambuilding 

Gruppens storlek 30 participants 

Typ av session Lär känna varandra 

Syftet med sessionen Isbrytande och vetande om vem som är i rummet 

Tid för sessionen 60 min 

Metoder som används i 
sessionen 

 
NFE 

Material Mötesrum, bord och stolar, blädderblock, markörer, Human Bingo-mall 

Förväntade resultat Deltagarna känner varandra, sin bakgrund och erfarenhet, samt deras behov och förväntningar från TC. Isbrytning 
verksamhet kan bidra till en smidig gruppanda och trevlig träningsupplevelse. 

Leverans av session - Namn lek - Välj ett namnspel som passar din grupp eller be helt enkelt deltagarna att dela sitt namn, erfarenhet av 
anpassad sport och huvudarbetsfält; 

- Human Bingo - förbered i förväg ett bingoblad med frågor, kopplade till inkluderingen genom sport och be deltagarna att 
hitta svar på varje fråga, baserat på deras kommunikation med de andra gruppmedlemmarna. Den första som har alla svar 
kan tillkännage Bingo (säkerställa små utmärkelser); 

- World Cafe - för att ta reda på vem som är i gruppen, sätt ett World Café-bord och sätt en ansvarig för varje bord. Dela 
upp deltagarna i grupper och rotera varje grupp, så att var och en av dem passerar genom varje bord. Ställ in olika frågor 

i varje tabell och be de ansvariga att sammanfatta diskussionerna om följande ämnen: 

• Idrott och funktionshinder är: ………… 

• Sport är ett kraftfullt inkluderingsverktyg, eftersom: ………… 

• Anpassade sporter kan implementeras i och av: ………… 

• De största utmaningarna när man arbetar inom idrotten med personer med ID är: ………… 

• Min dröm om ett inkluderande samhälle är: ………… 

Verifiering och utvärdering n/a 

Material som används i denna 
session (manualer, guider, 

webbplats etc.) 

n/a 

 
 



 

 

Sessionens namn Idrott och funktionshinder 

Gruppens storlek 30 deltagare 

 Komma in i ämnet 

Aim of the session Säkerställa samsyn om idrott och funktionshinder 

Time of the session 90 min 

Methods used in the session NFE 

Materials Mötesrum, bord och stolar, blädderblock, markörer, tillgång till internet 
 

Expected results Deltagarna kommer att ha möjlighet att få grundläggande information om idrott och funktionshinder och hur de hänger 
ihop, varför idrotten har makten att inkludera som alla andra tillgängliga verktyg, vilka är framgångshistorierna inom 

idrotten och funktionshinder. 

Delivery of session - Dela upp deltagarna i jämlika lag och ge dem uppgiften att undersöka och presentera följande ämnen för resten av 
deltagarna: 

• Vad betyder idrott och funktionshinder (intellektuellt) – vilka är de formella aspekterna av detta fenomen i EU? hur 
börjar det; vem som ansvarar för utvecklingen Vilka är de viktigaste politikområdena på området; 

• Vad som betraktas som intellektuell funktionsnedsättning och vilka är de största utmaningarna i arbetet med denna 
målgrupp; Vad behövs som färdigheter och kunskaper för en framgångsrik idrottstränare inom anpassad sport; 

• Vad är förståelsen om anpassade sporter, vilka sporter som anses vara sådana, vad är anpassningen och vilka är de 
viktigaste aspekterna av det; Finns det några officiella evenemang och hur ser de ut – 5 likheter och 5 skillnader från 

idrott för personer utan funktionsnedsättning; 
- Ge tillräckligt med tid för forskning och presentationsförberedelser också - för att presentera själva data. Se till att lägga 

till fler insikter eller korrigera om det behövs. 
- Be varje grupp att sammanfatta i en mening den information de presenterade och skapa en gemensam affisch från de 

tre arbetsgrupperna. 

Verifiering och utvärdering Säkerställa frågor i utvärderingsformulären om förståelsen för idrott och funktionshinder. Ge kunskapsnivå före och efter TC, så 
att framstegen i lärandet kan registreras. 

Material som används i denna 
session (manualer, guider, 

webbplats etc.) 

Ett stort resursnav för utbildning finns på Special Olympics webbsida, som innehåller enorma mängder kunskap och möjliga 
utvecklingsmöjligheter för idrotts- och utbildningsexperter: https://learn.specialolympics.org/ 

 

https://learn.specialolympics.org/


 

 

Sessionens namn Anpassad sport 

Gruppens storlek 30 deltagare 

Typ av session Förstå det enhetliga begreppet idrott för personer med ID 

Syftet med sessionen Säkerställa samsyn om anpassad idrott 

Tid för sessionen 120 min 

Metoder som används i 
sessionen 

NFE 

Material Sport hall, sportutrustning, om möjligt – Deltagare med funktionsnedsättning 

Förväntade resultat Förstå mångfalden av sporter, som kan genomföras med personer med funktionsnedsättning, samt deras möjliga 
anpassningar (om det behövs) 

Leverans av session •    Dela upp deltagarna i två eller tre lag och be dem välja en sport bland de som anges ovan. 

• Ge lite tid för förberedelse av idrottsplatsen och aktiviteten i varje grupp och kort spel (inklusive alla i 
utbildningen – Gruppen som ansvarar för betong sporten är leveransen, alla andra deltagare är idrottarna). 

• Se till att det finns en ordentlig avrapporteringstid efter aktiviteten för att tillsammans analysera vilka aspekter 
som har fungerat bra och vilka som måste förbättras ytterligare. 

     !!! Kommer att vara bra om du kan tillhandahålla en faktisk testgrupp av personer med funktionsnedsättning, om inte -     
deltagarna kan testa aktiviteten själva. 

 

Verifiering och utvärdering Stärk kvalitetsdelning under debriefing sessionen med så många åsikter som möjligt från träningsgruppen. Säkerställ en öppen 
fråga i ditt utvärderingsformulär där feedbacken kan uttryckas såväl skriftligt. 

Material som används i denna 
session (manualer, guider, 

webbplats etc.) 

Ett stort resursnav för utbildning finns på Special Olympics webbsida, som innehåller enorma mängder kunskap och möjliga 
utvecklingsmöjligheter för idrotts- och utbildningsexperter: https://learn.specialolympics.org/ 

 
 
 
 
 
 
 

https://learn.specialolympics.org/


 

 

Sessionens namn Utvärdering och certifiering 

Gruppens storlek 30 deltagare 

Typ av session Ge feedback och tilldela kunskap som förvärvats 

Syftet med sessionen För att säkerställa att kvalitetsutvärdering av TC genomförs samt certifikat som tilldelas varje deltagare som erkännande 
av ny kunskap 

Tid för sessionen 30 min 

Metoder som används i 
sessionen 

NFE 

Material Mötesrum, bord och stolar, blädderblock, markörer, tillgång till internet 
Utvärderingsformulär - utarbetat och tryckt i förväg (du kan också använda online baserat utvärderingsformulär) 

Intyg om erkännande av förvärvade färdigheter och kunskaper 

Förväntade resultat Förstå effekterna av utbildningen och erkänna förvärvade färdigheter och kunskaper. 

Leverans av session • Ge deltagarna ordet för att ge kvalitetsfeedback (utvärderingsformulär fylls i); 

• Säkerställa erkännande genom en prisceremoni, under vilken varje deltagare får ett certifikat för sitt deltagande i TC. 

• Gör en familjebild tillsammans, så att alla kan komma ihåg de stora stunderna på utbildningen. 

Verification and evaluation Säkerställa utvärderingsformulär för hela TC, som inkluderade alla aspekter av agendan. Ge kunskapsnivå före och efter TC, så att 
framstegen i lärandet kan registreras. 

Material som används i denna 
session (manualer, guider, 

webbplats etc.) 

n/a 



 

 

 

Rekommendationer och slutsatser 
Tips och tricks vad som ska beaktas när du levererar TC 

 
Inför utbildningen:  

• Marknadsför ditt framtida evenemang genom olika kanaler, med tanke på vem du vill nå och 
säkerställa korrekt ansökningsprocess (smidig, inte särskilt krävande);  

• Förbered dig för ditt evenemang genom att hitta rätt deltagare - vet vem du vill gå med i din TC, 
hitta det bästa sättet att nå dem och informera dem i förväg, så att de kan delta i utbildningen;  

• Var medveten om vem du har i rummet, vad är deras erfarenhet och kunskap och börja bygga din 
TC på denna information;  

• Se till att du har all logistik löst – ett mötesrum som är säkrat, allt nödvändigt material tillgängligt;  

• Informera dina deltagare om agenda, tid och plats och även – vad som förväntas av dem.  
 
Under utbildningen:  

• Ge kvalitetsinlärningstid för alla närvarande, vilket säkerställer tillämpligheten av 
utbildningsinnehållet;  

• Säkerställa olika metoder för lärande när vi alla lär oss på olika sätt;  

• Be om frågor regelbundet och om några uppstår - se till att du ger ett bra svar;  

• Ha ständig kontakt med eleverna och se till att utbildningen går som planerat och att utbildningen 
ges på bästa möjliga sätt;  

• Glöm inte att utvärdera processen och se till att förbättra (om det behövs) efter TCs, baserat på 
den mottagna feedbacken; 

• Ge certifikat till alla deltagare, vilket kan säkerställa deras ytterligare personliga och professionella 
kompetensigenkänning. 

 
 



 

 

Efter utbildningen:  
 

• Skicka till alla som deltog information om ämnet (du kan skicka dem mer information från Fit Kids-
material);  

• Se till att det är möjligt att följa upp tillämpningen av förvärvad kunskap (säkert utrymme för att 
dela resultaten av att använda utbildningskursens färdigheter och kunskaper, feedbackformulär 
eller något annat instrument som är lämpligt för din grupp);  

• Bjud in deltagarna att följa din organisation (och Fit Kids-projektet) i sociala medier och att vara 
aktiva i nya utbildningsmöjligheter du kan föreslå i framtiden.  
 

  

 

 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

Disclaimer (Ansvarsfriskrivning) 
Fit Kids Tränings form är ett av resultaten av projektet "Sport för varje barn: Fit Kids", som samfinansieras av 
Europeiska unionens Erasmus+-program.  
 
Europeiska kommissionens stöd till produktionen av denna publikation utgör inte ett godkännande av innehållet 
som endast återspeglar författarnas åsikter, och kommissionen kan inte hållas ansvarig för all användning som kan 
göras av informationen i publikationen.  
 
För kommentarer om detta dokument, vänligen kontakta BSDA: info@bulsport.bg 
I denna rapport har använts material från alla projekthändelser och offentliga resurser och information. 
Kopiering tillåten med angivande av källan.  
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