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IO5 - Sport Program 
för barn & unga 
med en intellektuell 
funktionsnedsättning



Ett av det moderna samhällets största värderingar är att ge lika 
möjligheter för alla barn att engagera sig i utbildning och andra viktiga 
sociala aktiviteter. Projektet Sport för varje barn: Fit Kids uppmuntrar 
social inkludering och lika möjligheter för barn och ungdomar med 
intellektuell funktionsnedsättning i idrottsaktiviteter. Ett av huvudmålen 
med projektet är utvecklingen av en modulbaserad fysisk utbildning-
smetodik för sportaktiviteter, sportspel och träning för barn med intellekt-
uell funktionsnedsättning. 

Metodiken kan ses som en vägledning för lärare, volontärer i idrotts-
föreningar och andra som arbetar med ungdomar med intellektuell 
funktionsnedsättning. Den här guiden innehåller en uppsättning sportak-
tiviteter och spel för målgruppen. En relevant uppsättning idrottsaktivi-
teter och sportspel har identifierats, anpassats och utarbetats till behoven 
hos den olika målgruppen. Denna guide innehåller också riktlinjer för 
fysisk aktivitet för barn och unga, rekommenderad frekvens av aktiviteter 
och minimitid för att vara fysiskt aktiv.

Guiden är avsedd för följande huvudsakliga målgrupp: lärare, ledare i 
idrottsklubbar och fysiska tränare. Olika individ-, lagsporter och spel har 
identifierats som lämpliga för målgruppen barn med intellektuell funktion-
snedsättning i Fit Kids-projekten. Det genomarbetade idrottsprogrammet 
är uppbyggt utifrån olika typer av intellektuella funktionsnedsättningar 
och även med hänsyn till flerfunktionsnedsättningar och diagnoser.

Det presenterade idrottsprogrammet är särskilt utformat för yngre barn i 
grundskolan. Men beroende på barnens och ungdomarnas förmågor och 
utveckling kan idrottsprogrammet användas även för vuxna. Den sista 
delen av den här guiden innehåller också några rekommendationer för 
barns motivation och deras inkludering i idrott.
Guiden är indelad i olika moduler utifrån de vanligaste intellektuella 
funktionsnedsättningarna och varje modul består av en detaljerad 
beskrivning av 3–5 olika idrotter som har identifierats för respektive 
målgrupp, det vill säga barn och ungdomar som har fått diagnosen en av 
de intellektuella funktionsnedsättningarna.  Varje modul innehåller en 
beskrivning av utrustning, detaljerad beskrivning av regler för genom-
förandet och alternativ för eventuella justeringar när det gäller antalet 
idrottare/spelare. Varje steg i spelet, antal spelare, spelets mål/sport 
förklaras noggrant.

För att föra användarna av denna guide till samma sida presenteras en 
beskrivning av de identifierade intellektuella funktionsnedsättningarna. 
Beskrivningen av de fyra olika nivåerna av intellektuell funktionsnedsät-
tning ges liksom de fem vanligaste intellektuella funktionsnedsättningar-
na. Därefter ges presentation av modulerna och allmänna rekommenda-
tioner.

En modulbaserad idrottsmetodik för sportaktiviteter, idrott 
och träning för barn med intellektuell funktionsnedsättning
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    Inledning
__________________

 

 

• Inledning 
• Intellektuell funktion-
snedsättning 
   • Grader/nivåer 
   • Vanliga diagnoser 
• Beskrivning av modulerna 
• Vad ska du tänka på när du 
leder en idrottsaktivitet för 
barn med intellektuell 
funktionsnedsättning?

Europeiska kommissionens stöd till 
produktionen av denna publikation 
utgör inte en godkännande av 
innehållet, som endast återspeglar 
upphovsmännens åsikter, och 
kommissionen kan inte hållas 
ansvarig för någon användning som 
kan göras av informationen i den.



Intellektuell funktionsnedsättning är indelad i följande fyra grad-
er/nivåer. De olika svårighetsgraderna beskrivs med typiska 
färdighetsnivåer i olika förmågeområden i detalj därefter.

• Cirka 85% av personer med ID 
• Tal: försenat förvärv av tal, god daglig användning aktiv och passiv 
talkompetens 
• Läsa, skriva, räkna: huvudproblem i skolan; problem med att läsa 
flytande, skriva bristfälligt; Räkne färdighet: Addera och enkel subtraktion 
• Självbestämmande: full autonomi i självstöd i de flesta fall, begränsning 
genom konsekvenser av känslomässig och social omogenhet, problem 
med tal kan hindra autonomi 
• Aktiviteter i det dagliga livet: försenad utvecklingshastighet, kontroll 
över tarm och urinblåsa uppnådd, full oberoende med att äta, hygien, ta 
på sig kläder, praktiska och hushållsuppgifter kan nås, begränsningar i 
hanteringen av pengar 
• Yrkeskunskaper: lär bara, ganska praktiska färdigheter, hantverk 
• Interpersonella färdigheter: som genomsnittliga intelligenta människor, 
färre problem i den sociokulturella omgivningen, som knappast värderar 
utbildning

___________________
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     Intellektuell funktionsnedsättning

Grader/nivåer______________________________________

Lindrig

Intellektuell funktionsnedsättning (eller ID) är försämringen av kognitiv 
funktion, kännetecknad av att ha en IQ på mindre än 70–75, med tanke 
på att den genomsnittliga IQ är 100. Det kännetecknas också av nedsatt 
adaptiv funktion där individer upplever svårigheter att utföra dagliga 
aktiviteter som kommunikation, socialisering och självständigt boende.  
ID är en term som används när en person har vissa begränsningar i 
kognitiv funktion och färdigheter, inklusive kommunikation, sociala och 
egenvårdsförmåga. Dessa begränsningar kan få ett barn att utvecklas 
och lära sig långsammare eller annorlunda än ett typiskt utvecklande 
barn. Intellektuell funktionsnedsättning kan inträ�a när som helst innan 
ett barn fyller 18 år, även före födseln.

Intellektuell funktionsnedsättning är den vanligaste utvecklingsstörnin-
gen. Enligt American Association of Intellectual and Developmental 
Disabilities har en individ intellektuell funktionsnedsättning om han eller 
hon uppfyller tre kriterier:
a) IQ är under 70–75
b) Det finns betydande begränsningar inom två eller flera adaptiva 
områden (färdigheter som behövs för att leva, arbeta och spela i samhäl-
let, till exempel kommunikation eller egenvård)
c) Tillståndet manifesterar sig före 18 års ålder

Personer som diagnostiserats med intellektuella funktionsnedsättningar 
tenderar att uppleva allmänna inlärningsutmaningar och kan ta lite längre 
tid att utveckla sociala och praktiska färdigheter. Intellektuella funktion-
snedsättningar kan bero på hälsoproblem, genetiska förhållanden, 
miljöfaktorer och problem under graviditet och förlossning.

" Personer som 
diagnostiserats med 
intellektuell funk-
tionsnedsättning 
tenderar att uppleva 
allmänna inlärn-
ingsutmaningar och 
kan ta lite längre tid 
att utveckla sociala 
och praktiska 
färdigheter."



• Cirka 10% av personer med ID 
• Tal: avsevärt försenat förvärv av tal (förståelse och användning), begrän-
sat och variabelt, aktivt verbalt eller icke-verbalt 
• Läsning, skrivning, räkne färdighet:  kanske grundläggande kunskaper 
tillgängliga; läser mycket långsamt, skriver mycket bristfälliga, enstaka 
ord; räkne färdighet: rum på tio med hjälp av fingrar i bästa fall  
• Självbestämmande: helt självständigt vuxenliv uppnås sällan, livslång 
övervakning krävs för vissa aktiviteter i det dagliga livet: försenat lärande 
och försenad motorisk utveckling; helt mobil, fysiskt aktiv, mestadels 
gångbar; kontinuerligt behov av stöd möjligt 
• Yrkesskicklighet: enkla praktiska aktiviteter, strukturerade, eventuellt 
med handledning 
• Sociala färdigheter: kunna etablera kontakter med andra och kommuni-
cera, enkla sociala aktiviteter

• Cirka 5% av personer med ID 
• Läsa, skriva, räkne färdighet: ej tillgänglig 
• Självbestämmande: förlita sig på hjälp på de flesta områden och de 
specifika behoven och formerna för artikulation ska vara kända för 
vårdmiljön 
• Aktiviteter i det dagliga livet: försenat lärande; försenad motorisk 
utveckling, kontinuerligt behov av hjälp på nästan alla områden (mat, 
kroppshygien etc.); ofta motorisk svaghet eller motorfel och ytterligare 
fysiska funktionshinder 
• Arbetsfärdigheter: mest grundläggande, enklaste av aktiviteter, t.ex. 
sorteringsarbete, uppdrag möjligt 
• Sociala färdigheter: enkla sociala aktiviteter

• Cirka 1% av personer med ID 
• Tal: högst: formulering av enkla krav, minimal förståelse för grundläg-
gande krav 
• Läsa, skriva, räkne färdighet: ej tillgänglig 
• Självbestämmande: omfattande behov av hjälp, liten eller ingen förmåga 
att tillgodose sina egna grundläggande behov 
• Aktiviteter i det dagliga livet: ofta orörliga eller allvarligt begränsade 
med rörlighet och inkluderar fysiska underskott, inkontinent, behov av 
ständig hjälp och övervakning, tillfredsställelse av grundläggande behov 
(mat, undvikande av smärta) tar upp mest tid, med vägledning lågt 
deltagande i inhemska och praktiska uppgifter möjligt 
• Yrkeskunskaper: de mest grundläggande, enklaste aktiviteterna, t.ex. 
sortering och tilldelning möjlig 
• Interpersonella färdigheter: rudimentära former av icke-verbal kommu-
nikation möjlig
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Medelsvår

 

Svår 

 

Mycket svår 

 

 

 "Intellektuella funk-
tionsnedsättningar kan 
bero på hälsoproblem, 
genetiska förhålland-
en, miljöfaktorer och 
problem under gravidi-
tet och förlossning."



Autism Spektrum är en intellektuell funktionsnedsättning som påverkar 
nervsystemet och hjärnans struktur och funktion. Funktionsnedsättningen 
påverkar hur en individ kommunicerar, agerar, lär sig och interagerar med 
andra människor. En person med autism har sociala färdigheter, inklusive 
interaktion med andra människor, kommunikation, repetitiva beteenden och 
begränsade intressen. Olika individer med autism kan visa olika symtom, 
vilket gör att funktionsnedsättningen kallas en spektrumstörning. Ett spek-
trum är en grupp av störningar med en rad liknande egenskaper. 

Downs syndrom är inte en sjukdom eller sjukdom, det är en genetisk 
störning som uppstår när någon föds med en fullständig eller partiell extra 
kopia av kromosom 21 i sitt DNA. Downs syndrom är den vanligaste genetis-
ka kromosomala störningen och orsaken till inlärningssvårigheter hos barn. 
Forskning uppskattar att mellan 2011 och 2015 föddes i genomsnitt 8 031 
barn varje år i europeiska länder och att befolkningen av personer med 
Downs syndrom i Europa 2015 var 417 000. Personer med Downs syndrom 
kan ha en rad gemensamma fysiska och utvecklingsmässiga egenskaper 
samt en högre än normal förekomst av andnings- och hjärtsjukdomar. 
Fysiska egenskaper associerade med Downs syndrom kan inkludera en liten 
uppåtgående lutning av ögonen, ett rundat ansikte och en kort statur. 
Människor kan också ha en viss nivå av intellektuella och inlärn-
ingssvårigheter, men det kan vara ganska annorlunda från person till person. 

Ibland orsakas en intellektuell funktionsnedsättning av en miljöfaktor eller 
andra orsaker. Dessa orsaker kan vara ganska varierande men kan inklude-
ra: 

• Problem under graviditeten som virus- eller bakterieinfektioner 
• Komplikationer under födseln 
• Exponering för toxiner som bly eller kvicksilver 
• Komplikationer från sjukdomar som hjärnhinneinflammation, mässling eller 
kikhosta 
•Undernäring 
• Exponering för alkohol och andra droger 
•Trauma 
• Okända orsaker

De vanligaste typerna av intellektuella funktionsnedsättningar inkluderar 
följande diagnoser: 
• Autismspektrum (ASD) 
• Downs syndrom 
• Utvecklings- och andra orsaker 
• Fetal Alkohol Spektrum disorder (FASD) 
• Fragile X Syndrome (FXS)
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Common Diagnoses 
______________________________________

 

Autismspektrum 

-

Down Syndrom 

-

-

-

-

Utvecklings- och andra orsaker  

"Downs syndrom är 
den vanligaste genetis-
ka kromosomala 
störningen och orsak-
en till inlärn-
ingssvårigheter hos 
barn"



FASD avser flera tillstånd som orsakas när ett ofött foster utsätts för 
alkohol. När en mamma är gravid passerar alkohol moderkakan från 
moderns blodomlopp till barnets och utsätter barnet för liknande koncen-
trationer som mamman (Better Health Channel). Symtomen kan variera 
men kan inkludera distinkta ansiktsdrag, missbildningar i lederna, skador 
på organ som hjärta och njurar, långsam fysisk tillväxt, inlärn-
ingssvårigheter, dåligt minne och omdöme, beteendeproblem och dåliga 
sociala färdigheter. Många fall är också ofta feldiagnostiserade som 
autism eller ADHD eftersom de kan ha likheter. 

Fragile X-syndrom är den mest kända orsaken till en ärftlig intellektuell 
funktionsnedsättning över hela världen. Det är ett genetiskt tillstånd som 
orsakas av en mutation (en förändring i DNA-strukturen) i X-kromosomen. 
Personer födda med Fragile X-syndrom kan uppleva ett brett spektrum av 
fysiska, utvecklings-, beteendemässiga och känslomässiga svårigheter, 
men svårighetsgraden kan vara mycket varierad. Några vanliga tecken 
inkluderar utvecklingsförsening, intellektuell funktionsnedsättning, 
kommunikationssvårigheter, ångest, ADHD och beteenden som autism 
som hand klappning, svårigheter med sociala.

Prader-Willis syndrom är en genetisk störning som uppstår på grund av ett 
problem med en del av kromosom 15. Barn födda med funktionshinder är 
dåliga matare i spädbarn. Ändå förändras matvanorna vid två års ålder, 
där barnens hunger blir omättlig, vilket gör att de inte kan kontrollera sin 
aptit. Den glupska hungern leder till problem som diabetes och fetma.
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FASD 

Fragile X Syndrom 

Prader-Willi Syndrom 



• Lämplig för: Alla typer av barn med ID som kan gå självständigt. 
• Sportens mål: Basket - Unified avser att ge människor med och utan 
funktionsnedsättning möjlighet att göra sport tillsammans på institutionell, 
strukturell och personlig nivå. Alla Unified Sports-lag består av idrottare 
och partners 
• Antal spelare: Varje 3-mot-3 Unified Basket-lag kommer alltid att ha 
exakt två idrottare och en partner på banan. Eller så kan du spela 5 
spelare (Ett spel börjar med 4 spelare). (Godkända förhållanden mellan 
idrottare (A) och enhetlig partner (UP): 3A/2UP, 2A/3UP eller 2A/2UP). 
• Steg i sporten: Under spelet dribblas en boll och skickas mellan lagkam-
rater, för att slutligen kastas, skjutas (dunk) eller släppas ut i den upphöjda 
mål korgen på motståndarens halva av banan. 
• Varje lag försöker kasta bollen i det andra lagets basketkorg. 
• Beskrivning av utrustning: Bana som mäter 28m x 15m, mål med basket-
korg, basketstorlek 3,5,6,7 beroende på spelarnas ålder och 
kunskapsnivå. 
• Syftet med partnerna är att stödja idrottarna och hålla spelet i idrottarnas 
händer så mycket som möjligt. Partnern bör erbjuda visuella och verbala 
ledtrådar till idrottarna för att hålla dem involverade i spelet. Partners kan 
inte försöka distrahera eller förvirra spelare i det andra laget. Mängden 
stöd som varje idrottare behöver från en partner varierar från idrottare till 
idrottare, så det är viktigt att idrottarna och partnerna tränar tillsammans 
för att bygga denna relation i förväg. Partners får göra poäng. 
• Följande regeländringar kommer att vara i spel:
 • Speltid för löpande klocka på 10–15 minuter. 
 • Spelet kan börja med sten-sax-påse för första besittning (bäst av  
 1 får den första bollen). 
 • En 30-sekunders time out kommer att tillåtas per lag och match. 
 • En o�ensiv spelare, inklusive skytten, får stanna kvar i frikastom  
 rådet i högst tre sekunder. Stra�et för denna överträdelse är   
 förlust av besittning. 
 • Efter att ett lag gjort mål får det defensiva laget besittning högst   
 upp på nyckeln (trepoängslinjen). 
 • Om en foul kallas kommer besittning att ges till det andra laget.  
 • Ayrıntılı kurallar burada bulunabilir
• Detaljerade regler hittar du här
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     Beskrivning av 
     modulerna 

 

________________________

Modul 1 
________________________________________

Lagidrotter 
Basket – Unified 

 

 
"Basket – Unified har 
för avsikt att ge 
personer med och utan 
funktionsnedsättning 
möjlighet att idrotta 
tillsammans"



• Lämplig för: Alla typer av barn med ID som kan gå självständigt 
• Sportens mål: Innebandy spelas med plastpinnar och en lätt boll och med en 
målvakt utan klubba. Innebandy har likheter med hockeysporter och huvudsy-
ftet är att göra fler mål än det motsatta laget inom reglernas gränser. Spelar-
nas grundläggande roller är forwards, försvarare och målvakter. 
• Antal spelare: lag om 3 mot 3 eller fler spelare plus en målvakt i varje lag 
• Steg i sporten: Placera bollen mitt i banan, lika fördelad mellan båda målen. 1 
lagkamrat från varje lag ska närma sig bollen och placera sina blad så att 
bollen är bredvid mitten av bladet utan att röra bollen ännu. Efter visselpipan 
går de 2 lagkamraterna efter bollen och försöker slå tillbaka den till sina egna 
lagkamrater. 
• Beskrivning av utrustning: Innebandyklubbor, boll, mål, sarg som är 20 m 
lång och 12 m bred, varje spelare bär sportskor och skyddsglasögon för att 
skydda ögonen. Målvakten bär långbyxor, långärmad skjorta, knäskydd, 
handskar och mask. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: Innebandy är en sport som alla kan 
delta i, och reglerna uppmuntrar till snabbt och tekniskt spel. När man ej följer 
reglerna ges frislag för motståndarna och om man spelar ”fult” blir det påföl-
jder. Närmare regler hittar du här. 
• Alternativ för eventuella justeringar: 4 mot 4 lagtävlingar, 6 mot 6 lagtävling-
ar, Enhetliga lagtävlingar. 

• Lämplig för: Alla typer av barn med ID som kan gå självständigt. 
• Sportens mål: Syftet med fotboll är att manövrera bollen in i motståndarla-
gets mål, med hjälp av någon del av kroppen utom händer och armar. 
• Antal spelare: lag med 5 mot 5, 7 mot 7 eller 11 mot 11 spelare. 
• Steg i sporten: Fotboll är processen med fyra nyckelkomponenter: Anfalla, 
övergå till försvar; försvara och övergå till attack. Anfallande utförs med avsikt 
att göra mål, om bollen vänds kräver det att lag återfår sin defensiva form, t.ex. 
övergång till försvar. 
• Beskrivning av utrustning: fotboll, mål, kläder inklusive skor och benskydd. 
Benskydd, eller benskydd, krävs. De hjälper till att skydda framsidan av benet, 
eller skenbenet, från att bli skadad och blåslagen. Målvakter bär ofta också 
handskar. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: Fotboll organiseras med enkla, 
intuitiva regler. Special Olympics Fotboll under traditionella 11-sidens- och 
Unified Football-matcher följer FIFA:s regler. Längden på halvor, ersättnings- 
och övertidsregler fastställs dock av varje lokal eller nationell Special Olym-
pics-organisation. I 5-a side och 7-a side Fotboll-matcher är vissa regelvaria-
tioner: insparkar från sidolinjen, inkast av målvakten, inkast av målvakter kan 
inte röra den andra sidan av halvplanen förrän de berörs av en spelare först, 
och det finns inga o�-sides. Detaljerade regler hittar du här.
• Alternativ för möjliga justeringar: T.ex.: 5-a-side-lag, 7-a-side-lag, 11-a-side-lag 
enligt FIBA-regler, Futsal-lag enligt FIBA-regler, Unified Sports 5-a-side-lag, 
Unified Sports 7-a-side-lag, Unified Sports 11-a-side-lag.
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Innebandy – Special Olympics version 

Fotboll – Special Olympics version 

 

 

”Fotboll är
organiserad med       
hjälp av enkla, intuitiva 
regler"



• Lämplig för: Alla typer av barn med ID som kan gå självständigt. 
• Sportens mål: Handboll - Unified avser att ge personer med och utan 
funktionsnedsättning möjlighet att idrotta tillsammans på ett institutionellt, 
strukturellt och personligt plan. 
• Antal spelare: 7 spelare (1 målvakt + 6 banor). 
• Steg i sporten: Varje lag försöker kasta bollen i det andra lagets nät. I Unified 
Handboll spelar spelare med ID (så kallade idrottare) och spelare utan 
funktionsnedsättning (så kallade partners) handboll tillsammans. Försvarare 
kan använda sin kropp för att kontakta angripare för att förhindra att de har ett 
tydligt skott på mål. Angripare försöker bryta igenom försvaret eller skjuta 
över toppen av dem för att göra mål. 
• Beskrivning av utrustning:  Bana som mäter 40m x 20m, mål med D-format 
nät, handboll som är tillräckligt liten så att spelare kan hålla och kasta den 
med en hand, kläder, handbollsvax, valfritt: knä- och armbågsskydd, 
fotledsstöd, fingertejp. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: Bollen spelas nästan alltid med 
händerna. En spelare kan stoppa, fånga, kasta, studsa eller slå bollen på vilket 
sätt som helst och i vilken riktning som helst, med händer, nävar, armar, 
huvud, kropp, lår eller knän. Spelaren får inte avsiktligt röra bollen med någon 
del av kroppen under knäet. Detaljerade regler hittar du här. 
• Alternativ för eventuella justeringar: längden på handbollsplanen kan ändras, 
t.ex. längden på en basketplan. Nybörjare och spelare med lägre förmåga kan 
använda en skum, luftfylld boll. F5-a-sida Handboll, lagtävling, individuell 
färdighetstävling.
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Handboll – Unified 

-

- ”Jag förenade hand-
boll, 
spelare med ID och 
spelare utan funktion-
snedsättning spelar 
handboll tillsammans"



• Lämplig för: Alla typer av barn med ID. 
• Sportens mål: Det mest uppenbara målet med friidrott är utveckling och 
upprätthållande av fysisk kondition. Idrottaren som deltar i friidrott kommer 
att förbättras fysiskt och mentalt samtidigt som man lär sig aktiviteter som 
upprätthåller en hög fysisk kondition. 
• Antal idrottare: Minst 1, upp till en stor grupp barn 
• Steg i sporten: För det första, kom i gång med lättlärda discipliner som 
löpning (sprint), kastning, längdhopp. 
• Beskrivning av utrustning: Beroende på disciplin behövs oftast inte mer än 
lämpliga kläder för att komma i gång. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: Beroende på disciplin, idrotta-
rens förmåga och erfarenhet, träningsgruppens storlek kan olika regler gälla. 
• Alternativ för eventuella justeringar: Varje träning bör anpassas till idrot-
taren. 

• Lämplig för: Alla typer av barn med ID. 
• Spelets/sportens mål: Boccia eller Boccia ger personer med ID möjlighet 
att ha social kontakt, utvecklas fysiskt och få självförtroende. 
• Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn. 
• Steg i sporten/spelet: Varje boccia-spel består av kast och slut. Slutens nr 
beror på antalet deltagande spelare. T.ex. 2 spelare = 4 slutar eftersom varje 
spelare får 6 bollar per ände. För att börja och avsluta kastar ett lag / spelare 
knekten, följt av den första bollen, följt av motståndarlaget / personen. 
• Beskrivning av utrustning: En domstol som mäter 12,5 x 6 m med 2 m som 
omger detta område. Spelytan ska vara slät och platt helst av trä, betong 
eller gummi. 1 jack, 6 färgbollar, 6 bollar i annan färg, om det behövs: 
handskar, ramper och pekare. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: Detaljerade regler finns här.
• Alternativ för möjliga justeringar: Reglerna kan anpassas till gruppens 
storlek och spelarnas förmågor. 
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Modul 2 
______________________________________

Andra idrotter

Friidrott 

Boccia 

-

Simning 
• Lämplig för: Alla typer av barn med ID. 
• Sportens mål: Att utveckla kroppen, bygga uthållighet, muskelstyrka och 
kardiovaskulär kondition. 
• Antal idrottare: Minst 1, upp till en stor grupp barn. 
• Steg i sporten: För det första måste idrottaren bekanta sig med vatten och 
måste lära sig simma. 
• Beskrivning av utrustning:  Baddräkt, skyddsglasögon, handduk, valfritt: 
flythjälpmedel för arm och ben, flytvästar etc.
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Modul 3 
______________________________________

Rörelseglädje

Line Dance 

-

Swing Ping Pong & Volley 

-

"Linedance uppmuntrar 
dansarna att njuta av 
dans, att lära sig enkla 
danssteg, att utveckla 
viss kroppsmedvetenhet 
och att röra sig i takt 
med musiken."

• Beskrivning av regler för genomförandet: Beroende på sim kategori/teknik 
(�äril, ryggsim, bröstsim och frisim), förmågor, erfarenheter, storlek på 
arenan och träningsgruppen kan olika regler gälla. 
• Alternativ för eventuella justeringar: Varje träning ska anpassas till 
simmaren

• Lämplig för: Alla typer av barn med ID 
• Sportens mål: Att uppmuntra dansarna att njuta av dans, att lära sig enkla 
danssteg, att utveckla viss kroppsmedvetenhet och att röra sig i takt med 
musiken. 
• Antal idrottare: 1–15 barn. 
• Steg i dansen: Den starkaste dansaren ska vara närmast var och en av de 
4 väggarna. Detta säkerställer att gruppen kommer att ha en stark ledare att 
följa. 
• Beskrivning av utrustning: En sporthall, musik. Kläder: det finns ingen 
klädkod, dansare kan bära kostymer eller helt enkelt komma i jeans och en 
t-shirt. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: I Line dance finns det olika 
karaktärer av danser. I alla karaktärer är de grundläggande stegen desam-
ma, men du dansar dem på olika sätt. Dansaren måste se till att alltid hålla 
sig inom sin linje och vara en blygsam armbåge ifrån varandra till personen 
bredvid henne / honom så att dansaren kommer att vara respektfull mot alla 
dansare på golvet. 
• Alternativ för möjliga justeringar: Anpassa träningen till gruppens storlek 
och dansarnas förmågor. 
• Inspirerande film

• Lämplig för: Alla typer av barn med ID. 
• Spelets/sportens mål: För att stärka och skapa nya kopplingar mellan 
nervsynapser krävs en frivillig, repetitiv träningssituation. Det innebär att 
handlingen kommer att upplevas som givande och rolig att utföra. Idrottaren 
upplever att hon/han kan lyckas med det hon/han gör. 
• Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn. 
• Steg i sporten/spelet: Dra ner bollen och spela. 
• Beskrivning av utrustning: Ett snöre, upp till 240 cm långt, kommer att 
fästas på en dörrkarm, tak eller gymnastikstång med kardborreband. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: Med Bolley och Swing Ping Pong 
tränar och lyckas du efter dina egna förutsättningar. De pedagogiska 
verktygen ger en repetitiv och rolig träning där alla får mycket tid med en 
boll. Barnen övar på motorik, koordination, balans, reaktion och koncentra-
tion. 
• Alternativ för möjliga justeringar: Olika slag och olika höjder kan vara 
alternativ.
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Rörelserikedom – Inomhus 

Rörelserikedom – Utomhus 

-

 

 

    RörelseriKedom
   – både inomhus och 
utomhus – inspirerar 
    barnen att flytta

• Lämplig för: Alla typer av barn med ID. 
• Övningens mål: Att inspirera barnen att röra på sig. 
• Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn 
• Steg i aktiviteten:  Övningarna bör innehålla några av följande grundläg-
gande rörelsefärdigheter: 

• Kroppskontroll 
 •Smidighet 
 •Balans 
 • Samordningshastighet 
 •Rytm 
• Motorik 
 •Löpning 
 •Hoppa 
 •Simning 
 •Wheeling 
 •Skridskoåkning 
• Kontroll av objekt 
 • Skicka/kasta 
 • Ta emot/fånga 
 •Dribblingar 
 •Påfallande 
 •Sparkar

• Beskrivning av utrustning: Tänk på eventuella verktyg / hinder som finns i 
den givna sporthallen / klassrummet. T.ex. häck, bänk och annan gymnasti-
kutrustning, bollar 
• Beskrivning av regler för genomförandet: Dela in deltagarna i grupper och 
låt dem göra parkour. 
• Alternativ för möjliga justeringar: Justera beroende på individernas 
förmågor och gruppens storlek. 

• Lämplig för: Alla typer av barn med ID. 
• Övningens mål: Att inspirera barnen att röra på sig. 
• Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn, tävlar en mot en eller i 
lag. 
• Steg i aktiviteten:
 • Gör två spår, ett för barn i rullstol och ett för promenader. 
 • Ytterligare svårigheter kan läggas till, till exempel genom att   
 behöva röra vid två ytor samtidigt, med en rullstol rider du med   
 hjulen på två plankor, de gående barnen måste ha en hand och en  
 fot i kontakt med båda plankorna för att komma framåt. 
 • Ett ytterligare alternativ på banan är att följa en dragen linje som  
 kan vara krokig och med hjulen på varje sida av linjen navigerar du  
 framåt. Det gående barnet har ett snöre knutet mellan fötterna som  
 alltid ska sträckas när man går med fötterna på varje sida av linjen. 
 • Andra hinder kan klättras över, för personer som använder rullstol  
 som kör under hinder i stället. 
 • I det traditionella skeppsvraksspelet kan personen som använder  
 rullstolen instrueras att inte röra vid något annat än golvet. Hinder  
 kan vara mattor, rep etc.



• Beskrivning av utrustning: hinder som du hittar i din miljö. Tänk på 
verktyg/hinder som finns på skolgården. T.ex. buskar, träd, stenar, staket, 
plankor, rock ringar, rep. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: Dela in deltagarna i grupper och 
låt dem göra parkour. 
• Alternativ för möjliga justeringar: Justera beroende på individernas 
förmågor och gruppens storlek.

• Lämplig för: Alla typer av barn med ID. 
• Spelets mål: Att kasta skivan i målet (en korg eller något annat föremål som 
en ring) och att spela varje hål i så få slag som möjligt. Spelaren med lägst 
totala slag för hela banan vinner. 
• Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn. 
• Steg i spelet: Kom överens om banan, antalet hål/korgar och börja spela. 
• Beskrivning av utrustning: Discgolfset bestående av olika typer av discs/-
frisbees nämligen en putter, ett mellanregister och en fairway- eller distans-
förare, en discgol�org eller något annat föremål som ring. 
• Beskrivning av regler för genomförandet: En vanlig discgolfrunda består av 
18 hål. De flesta banor har 18 hål, och vissa banor har bara 9 hål. Par 3-banor 
kan ha antingen 9 eller 18 hål, men 18 hål är genomsnittet och är antalet hål 
som används i professionell discgolf tävlingar. Detaljerade regler hittar du 
här. 
• Alternativ för möjliga justeringar: Justera antalet hål till din utrustning och 
miljö.

• Lämplig för: Alla typer av barn med ID. 
• Sportens mål: Att främja balans och samordning. Utveckla styrka, förbättra 
flexibiliteten. Ett annat mål är att förbättra kroppshållningen. Men också 
utvecklingen av sociala färdigheter är tätt kopplad till målen. 
• Antal idrottare: Minst 1, upp till en stor grupp barn. 
• Steg i sporten: Kom överens om övningarna, antalet drag och börja aktive-
ra barnen. 
• Beskrivning av utrustning: Nästan vad som helst i en idrottshall kan 
fungera. Huvudapparaten som används gymnastik är emellertid golv, valv, 
balansbalk, stänger (ojämn, hög och parallell), ringar och bygelhäst. 
• Beskrivning av regler för genomförandet:
 •Ha det så kul. 
 • Var säker. 
 • Förstå poängreglerna – om du vill tillämpa ett poängsystem. 
 • Använd lämpliga kläder. 
 • Respektera dina lagkamrater och motståndare. 
 • Använd inga smycken (skaderisk). 
 • Undvik avdrag. 
• Detaljerade regler hittar du här.
Justera antalet rörelser och övningar till dina barn, utrustning, miljö.
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DiscGolf 

-

-

Gymnastik 

-

 
Gymnastik främjar 
balans och samord-
ning. Ett annat mål är 
att förbättra 
kroppshållningen. 
Utvecklingen av socia-
la färdigheter är tätt 
kopplad till målen.



• Till att börja med SE alla som individer – samla svar på några enkla frågor 
som skapar en bild av den individuella bakgrunden och behoven. 

• Skapa förståelse i gruppen för varandras olika förutsättningar, till exempel 
genom att själv få uppleva hur det kan vara att ha en syn-, hörsel- eller 
rörelsestörning. Försök att alltid ge alternativ och val. 

• Skapa tydlig struktur och tydliga rutiner och kommunicera dem till gruppen. 

• Använda olika enkla instrument för att stödja stabilitet vid kroppsrörelser, 
lokalisering av ljud och ljus samt klargöra tid och pauser. 

• Människors första tillvägagångssätt: lära känna dina deltagare och vad som 
fungerar för dem 

• Fokusera på barnets förmågor och vad de KAN göra. 

• Känn till deras begränsningar och dina. 

• Anpassningar är till för alla och glöm inte miljön.
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 Vad bör du tänka på när du 
leder en idrottsaktivitet 
för barn med 
Intellektuell 
funktionsnedsättning? 

  
 
 

__________________
 

”Se alla som individer 
– samla svar på enkla 
frågor som skapar en 
bild av individuella 
bakgrund och behov”


