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Sport Day for Every Child: Fit kids

« Inledning
- Intellektuell funktion-
snedsattning

. Grader/nivaer

- Vanliga diagnoser
« Beskrivning av modulerna
- Vad ska du tédnka pa nar du
leder en idrottsaktivitet for
barn med intellektuell
funktionsnedsattning?

Europeiska kommissionens stod till
produktionen av denna publikation
utgodr inte en godké@nnande av
innehallet, som endast aterspeglar
upphovsméannens asikter, och
kommissionen kan inte hallas
ansvarig fér nagon anvdndning som
kan goras av informationen i den.

¥ Inledning

En modulbaserad idrottsmetodik for sportaktiviteter, idrott
och traning for barn med intellektuell funktionsnedsattning

Ett av det moderna samhéllets storsta varderingar ar att ge lika
mojligheter for alla barn att engagera sig i utbildning och andra viktiga
sociala aktiviteter. Projektet Sport for varje barn: Fit Kids uppmuntrar
social inkludering och lika mojligheter for barn och ungdomar med
intellektuell funktionsnedsattning i idrottsaktiviteter. Ett av huvudmalen
med projektet ar utvecklingen av en modulbaserad fysisk utbildning-
smetodik for sportaktiviteter, sportspel och traning fér barn med intellekt-
uell funktionsnedsattning.

Metodiken kan ses som en vagledning for larare, volontarer i idrotts-
foreningar och andra som arbetar med ungdomar med intellektuell
funktionsnedsattning. Den har guiden innehaller en uppséttning sportak-
tiviteter och spel for malgruppen. En relevant uppséttning idrottsaktivi-
teter och sportspel har identifierats, anpassats och utarbetats till behoven
hos den olika malgruppen. Denna guide innehaller ocksa riktlinjer for
fysisk aktivitet for barn och unga, rekommenderad frekvens av aktiviteter
och minimitid for att vara fysiskt aktiv.

Guiden &r avsedd for féljande huvudsakliga malgrupp: lérare, ledare i
idrottsklubbar och fysiska tréanare. Olika individ-, lagsporter och spel har
identifierats som lampliga for malgruppen barn med intellektuell funktion-
snedsattning i Fit Kids-projekten. Det genomarbetade idrottsprogrammet
ar uppbyggt utifran olika typer av intellektuella funktionsnedséttningar
och d@ven med hansyn till flerfunktionsnedséattningar och diagnoser.

Det presenterade idrottsprogrammet ar sarskilt utformat for yngre barn i
grundskolan. Men beroende pa barnens och ungdomarnas férmagor och
utveckling kan idrottsprogrammet anvandas aven for vuxna. Den sista
delen av den hé&r guiden innehaller ocksa nagra rekommendationer for
barns motivation och deras inkludering i idrott.

Guiden &r indelad i olika moduler utifran de vanligaste intellektuella
funktionsnedséttningarna och varje modul bestar av en detaljerad
beskrivning av 3-5 olika idrotter som har identifierats for respektive
malgrupp, det vill sdga barn och ungdomar som har fatt diagnosen en av
de intellektuella funktionsnedsattningarna. Varje modul innehaller en
beskrivning av utrustning, detaljerad beskrivning av regler fér genom-
forandet och alternativ for eventuella justeringar nér det géller antalet
idrottare/spelare. Varje steg i spelet, antal spelare, spelets mal/sport
forklaras noggrant.

For att fora anvandarna av denna guide till samma sida presenteras en
beskrivning av de identifierade intellektuella funktionsnedséattningarna.
Beskrivningen av de fyra olika nivaerna av intellektuell funktionsnedsat-
tning ges liksom de fem vanligaste intellektuella funktionsnedsattningar-
na. Dérefter ges presentation av modulerna och allméanna rekommenda-
tioner.

—n
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" Intellektuell funktionsnedsattning

Intellektuell funktionsnedsattning (eller ID) &r forsamringen av kognitiv
funktion, kdnnetecknad av att ha en IQ pa mindre an 70-75, med tanke
pa att den genomsnittliga 1Q ar 100. Det kdnnetecknas ocksa av nedsatt
adaptiv funktion dar individer upplever svarigheter att utféra dagliga
aktiviteter som kommunikation, socialisering och sjalvstandigt boende.
ID &@r en term som anvands nar en person har vissa begransningar i
kognitiv funktion och fardigheter, inklusive kommunikation, sociala och
egenvardsformaga. Dessa begransningar kan fa ett barn att utvecklas
och l&ra sig langsammare eller annorlunda &n ett typiskt utvecklande
barn. Intellektuell funktionsnedséttning kan intréffa nar som helst innan
ett barn fyller 18 ar, dven fore fodseln.

Intellektuell funktionsnedsattning &r den vanligaste utvecklingsstornin-
gen. Enligt American Association of Intellectual and Developmental
Disabilities har en individ intellektuell funktionsneds&ttning om han eller
hon uppfyller tre kriterier:

a) IQ &r under 70-75

b) Det finns betydande begransningar inom tva eller flera adaptiva
omraden (fardigheter som behdvs for att leva, arbeta och spela i samhal-
let, till exempel kommunikation eller egenvard)

c) Tillstdndet manifesterar sig fore 18 ars alder

Personer som diagnostiserats med intellektuella funktionsnedséattningar
tenderar att uppleva allmé@nna inlarningsutmaningar och kan ta lite langre
tid att utveckla sociala och praktiska fardigheter. Intellektuella funktion-
snedsattningar kan bero pa halsoproblem, genetiska férhallanden,
miljofaktorer och problem under graviditet och forlossning.

Grader/nivaer

Intellektuell funktionsnedséattning ar indelad i féljande fyra grad-
er/nivaer. De olika svarighetsgraderna beskrivs med typiska
fardighetsnivaer i olika formageomraden i detalj darefter.

Lindrig

« Cirka 85% av personer med ID

- Tal: forsenat forvarv av tal, god daglig anvandning aktiv och passiv
talkompetens

« L8sa, skriva, rakna: huvudproblem i skolan; problem med att lasa
flytande, skriva bristfalligt; Rékne fardighet: Addera och enkel subtraktion
« Sjalvbestémmande: full autonomi i sjdlvstdd i de flesta fall, begransning
genom konsekvenser av kanslomassig och social omogenhet, problem
med tal kan hindra autonomi

« Aktiviteter i det dagliga livet: forsenad utvecklingshastighet, kontroll
over tarm och urinblasa uppnadd, full oberoende med att ata, hygien, ta
pa sig klader, praktiska och hushallsuppgifter kan nas, begransningar i
hanteringen av pengar

- Yrkeskunskaper: Iar bara, ganska praktiska fardigheter, hantverk

« Interpersonella fardigheter: som genomsnittliga intelligenta manniskor,
farre problem i den sociokulturella omgivningen, som knappast varderar
utbildning

" Personer som
diagnostiserats med
intellektuell funk-
tionsnedséttning
tenderar att uppleva
allménna inlarn-
ingsutmaningar och
kan ta lite langre tid
att utveckla sociala
och praktiska
fardigheter."
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"Intellektuella funk-
tionsnedsattningar kan
bero pa hilsoproblem,
genetiska forhalland-
en, miljéfaktorer och
problem under gravidi-
tet och forlossning."

Medelsvar

« Cirka 10% av personer med ID

- Tal: avsevart forsenat forvarv av tal (forstaelse och anvandning), begran-
sat och variabelt, aktivt verbalt eller icke-verbalt

« Lasning, skrivning, rdkne fardighet: kanske grundldggande kunskaper
tillgéngliga; laser mycket langsamt, skriver mycket bristfalliga, enstaka
ord; rékne fardighet: rum pa tio med hjalp av fingrar i basta fall

. Sjélvbestammande: helt sjélvstéandigt vuxenliv uppnas sallan, livslang
overvakning kravs for vissa aktiviteter i det dagliga livet: forsenat larande
och férsenad motorisk utveckling; helt mobil, fysiskt aktiv, mestadels
gangbar; kontinuerligt behov av stéd majligt

« Yrkesskicklighet: enkla praktiska aktiviteter, strukturerade, eventuellt
med handledning

- Sociala fardigheter: kunna etablera kontakter med andra och kommuni-
cera, enkla sociala aktiviteter

Svar

- Cirka 5% av personer med ID

« L&sa, skriva, rakne fardighet: ej tillganglig

. Sjalvbestammande: forlita sig pa hjélp pa de flesta omraden och de
specifika behoven och formerna for artikulation ska vara kdanda for
vardmiljon

- Aktiviteter i det dagliga livet: forsenat ldrande; forsenad motorisk
utveckling, kontinuerligt behov av hjalp pa nastan alla omraden (mat,
kroppshygien etc.); ofta motorisk svaghet eller motorfel och ytterligare
fysiska funktionshinder

- Arbetsfardigheter: mest grundlaggande, enklaste av aktiviteter, t.ex.
sorteringsarbete, uppdrag majligt

- Sociala fardigheter: enkla sociala aktiviteter

Mycket svar

- Cirka 1% av personer med ID

« Tal: hogst: formulering av enkla krav, minimal forstaelse for grundlag-
gande krav

« L&sa, skriva, rakne fardighet: ej tillganglig

. Sjdlvbestammande: omfattande behov av hjélp, liten eller ingen férmaga
att tillgodose sina egna grundldaggande behov

- Aktiviteter i det dagliga livet: ofta ororliga eller allvarligt begransade
med rorlighet och inkluderar fysiska underskott, inkontinent, behov av
standig hjélp och dvervakning, tillfredsstéllelse av grundldggande behov
(mat, undvikande av smarta) tar upp mest tid, med vagledning lagt
deltagande i inhemska och praktiska uppgifter mgjligt

- Yrkeskunskaper: de mest grundlaggande, enklaste aktiviteterna, t.ex.
sortering och tilldelning mojlig

« Interpersonella fardigheter: rudimentédra former av icke-verbal kommu-
nikation mojlig
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Common Diagnoses

De vanligaste typerna av intellektuella funktionsnedséttningar inkluderar
foljande diagnoser:

« Autismspektrum (ASD)

« Downs syndrom

« Utvecklings- och andra orsaker

« Fetal Alkohol Spektrum disorder (FASD)

« Fragile X Syndrome (FXS)

Autismspektrum

Autism Spektrum ar en intellektuell funktionsnedsattning som paverkar
nervsystemet och hjarnans struktur och funktion. Funktionsnedsattningen
paverkar hur en individ kommunicerar, agerar, lar sig och interagerar med
andra manniskor. En person med autism har sociala fardigheter, inklusive
interaktion med andra manniskor, kommunikation, repetitiva beteenden och
begrdansade intressen. Olika individer med autism kan visa olika symtom,
vilket gor att funktionsnedsattningen kallas en spektrumstorning. Ett spek-

trum &r en grupp av stérningar med en rad liknande egenskaper. "Downs syndrom &r
den vanligaste genetis-

Down Syndrom ka kromosomala

Downs syndrom &r inte en sjukdom eller sjukdom, det &r en genetisk stérningen och orsak-

stérning som uppstar nar ndgon fods med en fullstandig eller partiell extra en till inlarn-

kopia av kromosom 21 sitt DNA. Downs syndrom &r den vanligaste genetis- ingssvarigheter hos

ka kromosomala stérningen och orsaken till inldrningssvarigheter hos bkarn. barn"

Forskning uppskattar att mellan 2011 och 2015 foéddes i genomsnitt 8 031
barn varje ar i europeiska lander 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 utvecklingsmassiga egenskaper-
samt en hogre &n normal forekomst av andnings- och hjartsjukdomar.
Fysiska egenskaper associerade med Downs syndrom kan inkludera en liten
uppatgdende lutning av 6gonen, ett rundat ansikte och en kort statur.
Manniskor kan ocksa ha en viss niva av intellektuella och inlarn- -
ingssvarigheter, men det kan vara ganska annorlunda fran person till person.

Utvecklings- och andra orsaker

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

» Problem under graviditeten som virus- eller bakterieinfektioner

- Komplikationer under fodseln

« Exponering for toxiner som bly eller kvicksilver

- Komplikationer fran sjukdomar som hjarnhinneinflammation, méssling eller
kikhosta

«Undernéring

« Exponering for alkohol och andra droger

«Trauma

- Okanda orsaker
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FASD

FASD avser flera tillstdnd som orsakas nar ett ofott foster utsatts for
alkohol. Nar en mamma &r gravid passerar alkohol moderkakan fran
moderns blodomlopp till barnets och utsatter barnet for liknande koncen-
trationer som mamman (Better Health Channel). Symtomen kan variera
men kan inkludera distinkta ansiktsdrag, missbildningar i lederna, skador
pa organ som hjarta och njurar, langsam fysisk tillvaxt, inlarn-
ingssvarigheter, daligt minne och omdéme, beteendeproblem och daliga
sociala fardigheter. Manga fall ar ocksa ofta feldiagnostiserade som
autism eller ADHD eftersom de kan ha likheter.

Fragile X Syndrom

Fragile X-syndrom &r den mest kdnda orsaken till en érftlig intellektuell
funktionsnedsattning 6ver hela vérlden. Det &r ett genetiskt tillstdnd som
orsakas av en mutation (en forandring i DNA-strukturen) i X-kromosomen.
Personer fodda med Fragile X-syndrom kan uppleva ett brett spektrum av
fysiska, utvecklings-, beteendeméssiga och kanslomassiga svarigheter,
men svarighetsgraden kan vara mycket varierad. Nagra vanliga tecken
inkluderar utvecklingsférsening, intellektuell funktionsnedséttning,
kommunikationssvarigheter, angest, ADHD och beteenden som autism
som hand klappning, svarigheter med sociala.

Prader-Willi Syndrom

Prader-Willis syndrom &r en genetisk stérning som uppstar pa grund av ett
problem med en del av kromosom 15. Barn fodda med funktionshinder ar
déliga matare i spadbarn. Anda féréndras matvanorna vid tva ars alder,
dar barnens hunger blir omattlig, vilket gor att de inte kan kontrollera sin
aptit. Den glupska hungern leder till problem som diabetes och fetma.
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Il Beskrivning av
modulerna

Modul 1

Lagidrotter
Basket — Unified
« Lamplig for: Alla typer av barn med ID som kan ga sjalvstandigt.
- Sportens mal: Basket - Unified avser att ge manniskor med och utan
funktionsnedsattning majlighet att géra sport tillsammans pa institutionell,
strukturell och personlig niva. Alla Unified Sports-lag bestar av idrottare
och partners
 Antal spelare: Varje 3-mot-3 Unified Basket-lag kommer alltid att ha
exakt tva idrottare och en partner pa banan. Eller sa kan du spela 5
spelare (Ett spel borjar med 4 spelare). (Godk&dnda férhallanden 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, for att slutligen kastas, skjutas (dunk) eller slappas ut i den upphdjda
mal korgen pa motstandarens halva av banan.
- Varje lag forsoker kasta bollen i det andra lagets basketkorg.
« Beskrivning av utrustning: Bana som mater 28m x 15m, mal med basket-
korg, basketstorlek 3,5,6,7 beroende pa spelarnas alder och
kunskapsniva.
. Syftet med partnerna ar att stédja idrottarna och halla spelet i idrottarnas
hander sa mycket som majligt. Partnern boér erbjuda visuella och verbala
ledtradar till idrottarna for att halla dem involverade i spelet. Partners kan
inte forsoka distrahera eller forvirra spelare i det andra laget. Méangden
stod som varje idrottare behéver fran en partner varierar fran idrottare till
idrottare, sa det ar viktigt att idrottarna och partnerna tranar tillsammans
for att bygga denna relation i foérvag. Partners far géra poang.
- Foljande regeldandringar kommer att vara i spel:
« Speltid for I6pande klocka pa 10-15 minuter.
« Spelet kan bdrja med sten-sax-pase for forsta besittning (bast av
1far den forsta bollen).
« En 30-sekunders time out kommer att tillatas per lag och match.
- En offensiv spelare, inklusive skytten, far stanna kvar i frikastom
radet i hogst tre sekunder. Straffet for denna dvertradelse ar
forlust av besittning.
- Efter att ett lag gjort mal far det defensiva laget besittning hogst
upp pa nyckeln (trepodngslinjen).
- Om en foul kallas kommer besittning att ges till det andra laget.
« Ayrintili kurallar burada bulunabilir
- Detaljerade regler hittar du har

"Basket — Unified har
for avsikt att ge
personer med och utan
funktionsnedsittning
méjlighet att idrotta
tillsammans"
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”Fotboll ar
organiserad med

hjalp av enkla, intuitiva
regler"

Innebandy — Special Olympics version
- Lamplig for: Alla typer av barn med ID som kan ga sjélvstandigt

. Sportens mal: Innebandy spelas med plastpinnar och en latt boll och med en
malvakt utan klubba. Innebandy har likheter med hockeysporter och huvudsy-
ftet &r att gora fler mal &n det motsatta laget inom reglernas grénser. Spelar-
nas grundldggande roller &r forwards, forsvarare och malvakter.

- Antal spelare: lag om 3 mot 3 eller fler spelare plus en malvakt i varje lag

- Steg i sporten: Placera bollen mitt i banan, lika fordelad mellan bada malen. 1
lagkamrat fran varje lag ska nérma sig bollen och placera sina blad sa att
bollen ar bredvid mitten av bladet utan att rora bollen annu. Efter visselpipan
gar de 2 lagkamraterna efter bollen och férsoker sla tillbaka den till sina egna
lagkamrater.

« Beskrivning av utrustning: Innebandyklubbor, boll, mal, sarg som & 20 m
lang och 12 m bred, varje spelare bér sportskor och skyddsglaségon for att
skydda 6gonen. Malvakten bér langbyxor, langarmad skjorta, knédskydd,
handskar och mask.

« Beskrivning av regler for genomférandet: Innebandy ar en sport som alla kan
delta i, och reglerna uppmuntrar till snabbt och tekniskt spel. Nar man ej foljer
reglerna ges frislag for motstandarna och om man spelar "fult” blir det pafol-
jder. Narmare regler hittar du har.

« Alternativ for eventuella justeringar: 4 mot 4 lagtavlingar, 6 mot 6 lagtavling-
ar, Enhetliga lagtavlingar.

Fotboll — Special Olympics version

.- Lamplig for: Alla typer av barn med ID som kan ga sjalvstandigt.

- Sportens mal: Syftet med fotboll &r att mandvrera bollen in i motstandarla-
gets mal, med hjélp av ndgon del av kroppen utom hander och armar.

- Antal spelare: lag med 5 mot 5, 7 mot 7 eller 11 mot 11 spelare.

- Steg i sporten: Fotboll &r processen med fyra nyckelkomponenter: Anfalla,
overga till forsvar; forsvara och 6verga till attack. Anfallande utférs med avsikt
att géra mal, om bollen vands kréver det att lag aterfar sin defensiva form, t.ex.
overgang till forsvar.

- Beskrivning av utrustning: fotboll, mal, kldder inklusive skor och benskydd.
Benskydd, eller benskydd, kréavs. De hjalper till att skydda framsidan av benet,
eller skenbenet, fran att bli skadad och blaslagen. Malvakter béar ofta ocksa
handskar.

- Beskrivning av regler for genomférandet: Fotboll organiseras med enkla,
intuitiva regler. Special Olympics Fotboll under traditionella 11-sidens- och
Unified Football-matcher foljer FIFA:s regler. Langden pa halvor, ersattnings-
och dvertidsregler faststélls dock av varje lokal eller nationell Special Olym-
pics-organisation. | 5-a side och 7-a side Fotboll-matcher &r vissa regelvaria-
tioner: insparkar fran sidolinjen, inkast av malvakten, inkast av malvakter kan
inte rora den andra sidan av halvplanen forrdn de berdrs av en spelare forst,
och det finns inga off-sides. Detaljerade regler hittar du har.

- Alternativ for mdjliga 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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Handboll — Unified

- Lamplig for: Alla typer av barn med ID som kan ga sjélvstandigt.

- Sportens mal: Handboll - Unified avser att ge personer med och utan
funktionsnedsattning mojlighet att idrotta tillsammans pa ett institutionellt,
strukturellt och personligt plan.

. Antal spelare: 7 spelare (1 malvakt + 6 banor).

- Steg i sporten: Varje lag forsoker kasta bollen i det andra lagets nat. | Unified
Handboll spelar spelare med ID (sa kallade idrottare) och spelare utan
funktionsnedsattning (sa kallade partners) handboll tillsammans. Férsvarare
kan anvanda sin kropp for att kontakta angripare for att forhindra att de har ett
tydligt skott pa mal. Angripare férsdker bryta igenom forsvaret eller skjuta
over toppen av dem for att géra mal.

- Beskrivning av utrustning: Bana som mater 40m x 20m, mal med D-format ~
nat, handboll som ar tillrackligt liten sa att spelare kan halla och kasta den
med en hand, klader, handbollsvax, valfritt: kna- och armbagsskydd,
fotledsstod, fingertejp.

« Beskrivning av regler for genomférandet: Bollen spelas nastan alltid med
handerna. En spelare kan stoppa, fanga, kasta, studsa eller sla bollen pa vilket
satt som helst och i vilken riktning som helst, med hander, navar, armar,
huvud, kropp, lar eller knan. Spelaren far inte avsiktligt réra bollen med nagon
del av kroppen under knéet. Detaljerade regler hittar du har.

. Alternativ for eventuella justeringar: I1angden pa handbollsplanen kan dndras,
t.ex. langden pa en basketplan. Nyborjare och spelare med lagre formaga kan
anvanda en skum, luftfylld boll. F5-a-sida Handboll, lagtavling, individuell  ~
fardighetstavling.

”Jag forenade hand-
boll,

spelare med ID och
spelare utan funktion-

snedséattning spelar
handboll tillsammans"
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Modul 2

Andra idrotter

Friidrott

« Lamplig for: Alla typer av barn med ID.

- Sportens mal: Det mest uppenbara malet med friidrott &r utveckling och
uppratthallande av fysisk kondition. Idrottaren som deltar i friidrott kommer
att forbattras fysiskt och mentalt samtidigt som man lar sig aktiviteter som
uppratthaller en hog fysisk kondition.

- Antal idrottare: Minst 1, upp till en stor grupp barn

. Steg i sporten: For det forsta, kom i gang med lattldrda discipliner som
I6pning (sprint), kastning, langdhopp.

- Beskrivning av utrustning: Beroende pa disciplin behovs oftast inte mer &n
lampliga kléder for att komma i gang.

. Beskrivning av regler for genomférandet: Beroende pa disciplin, idrotta-
rens formaga och erfarenhet, traningsgruppens storlek kan olika regler galla.
« Alternativ for eventuella justeringar: Varje tréaning bor anpassas till idrot-
taren.

Boccia

« Lamplig for: Alla typer av barn med ID.

- Spelets/sportens mal: Boccia eller Boccia ger personer med ID mgjlighet -
att ha social kontakt, utvecklas fysiskt och fa sjalvfortroende.

- Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn.

- Steg i sporten/spelet: Varje boccia-spel bestar av kast och slut. Slutens nr
beror pa antalet deltagande spelare. T.ex. 2 spelare = 4 slutar eftersom varje
spelare far 6 bollar per @nde. For att borja och avsluta kastar ett lag / spelare
knekten, foljt av den forsta bollen, foljt av motstandarlaget / personen.

« Beskrivning av utrustning: En domstol som méater 12,5 x 6 m med 2 m som
omger detta omrade. Spelytan ska vara slat och platt helst av trd, betong
eller gummi. 1 jack, 6 fargbollar, 6 bollar i annan farg, om det behdvs:
handskar, ramper och pekare.

« Beskrivning av regler for genomférandet: Detaljerade regler finns har.

« Alternativ for mdjliga justeringar: Reglerna kan anpassas till gruppens
storlek och spelarnas formagor.

Simning

- Lamplig for: Alla typer av barn med ID.

. Sportens mal: Att utveckla kroppen, bygga uthallighet, muskelstyrka och
kardiovaskular kondition.

- Antal idrottare: Minst 1, upp till en stor grupp barn.

. Steg i sporten: For det forsta maste idrottaren bekanta sig med vatten och
maste lara sig simma.

« Beskrivning av utrustning: Baddrakt, skyddsglaségon, handduk, valfritt:
flythjalpmedel for arm och ben, flytvastar etc.

‘—n
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- Beskrivning av regler for genomforandet: Beroende pa sim kategori/teknik
(fijaril, ryggsim, bréstsim och frisim), formagor, erfarenheter, storlek pa
arenan och traningsgruppen kan olika regler gélla.

- Alternativ for eventuella justeringar: Varje tréning ska anpassas till
simmaren

Modul 3

Rorelsegliddje

Line Dance

- Lamplig for: Alla typer av barn med ID

« Sportens mal: Att uppmuntra dansarna att njuta av dans, att lara sig enkla
danssteg, att utveckla viss kroppsmedvetenhet och att rora sig i takt med
musiken.

« Antal idrottare: 1-15 barn.

« Steg i dansen: Den starkaste dansaren ska vara ndrmast var och en av de
4 vaggarna. Detta sakerstdller att gruppen kommer att ha en stark ledare att
folja.

« Beskrivning av utrustning: En sporthall, musik. Kldder: det finns ingen
kladkod, dansare kan bara kostymer eller helt enkelt komma i jeans och en
t-shirt.

« Beskrivning av regler fér genomférandet: | Line dance finns det olika
karaktarer av danser. | alla karaktarer ar de grundlaggande stegen desam-
ma, men du dansar dem pa olika sé&tt. Dansaren maste se till att alltid halla
sig inom sin linje och vara en blygsam armbage ifran varandra till personen
bredvid henne / honom sa att dansaren kommer att vara respektfull mot alla
dansare pa golvet.

- Alternativ for mojliga justeringar: Anpassa tréningen till gruppens storlek
och dansarnas formagor.

« Inspirerande film

Swing Ping Pong & Volley

« Lamplig for: Alla typer av barn med ID.

« Spelets/sportens mal: For att starka och skapa nya kopplingar mellan
nervsynapser kravs en frivillig, repetitiv traningssituation. Det innebér att
handlingen kommer att upplevas som givande och rolig att utfora. Idrottaren
upplever att hon/han kan lyckas med det hon/han goér.

- Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn.

« Steg i sporten/spelet: Dra ner bollen och spela.

« Beskrivning av utrustning: Ett snore, upp till 240 cm langt, kommer att
fastas pa en dorrkarm, tak eller gymnastikstang med kardborreband.

« Beskrivning av regler fér genomférandet: Med Bolley och Swing Ping Pong
tranar och lyckas du efter dina egna forutséattningar. De pedagogiska
verktygen ger en repetitiv och rolig traning dér alla far mycket tid med en
boll. Barnen 6var pa motorik, koordination, balans, reaktion och koncentra-
tion.

- Alternativ for mdjliga justeringar: Olika slag och olika hojder kan vara
alternativ.

"Linedance uppmuntrar
dansarna att njuta av
dans, att ldra sig enkla

danssteg, att utveckla
viss kroppsmedvetenhet
och att rora sig i takt
med musiken."
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RorelseriKedom

— bade inomhus och
utomhus - inspirerar

barnen att flytta

Rorelserikedom — Inomhus

- Lamplig for: Alla typer av barn med ID.

- Ovningens mal: Att inspirera barnen att réra pa sig.

- Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn

. Steg i aktiviteten: Ovningarna bér innehélla nagra av féljande grundlag-
gande rorelsefardigheter:

» Kroppskontroll
«Smidighet
-Balans
- Samordningshastighet
«Rytm

» Motorik
«Ldpning
-Hoppa
-Simning
Wheeling
-Skridskoakning

- Kontroll av objekt
- Skicka/kasta
- Ta emot/fanga
«Dribblingar
-Pafallande
«Sparkar

- Beskrivning av utrustning: Tank pa eventuella verktyg / hinder som finns i
den givna sporthallen / klassrummet. T.ex. hdck, bdnk och annan gymnasti-
kutrustning, bollar

« Beskrivning av regler for genomférandet: Dela in deltagarna i grupper och
Iat dem gora parkour.

- Alternativ for majliga justeringar: Justera beroende pa individernas
formagor och gruppens storlek.

Rorelserikedom — Utomhus

« Lamplig for: Alla typer av barn med ID.

- Ovningens mal: Att inspirera barnen att réra pa sig.

- Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn, tévlar en mot en eller i

lag.

- Steg i aktiviteten:
- GOr tva spar, ett for barn i rullstol och ett for promenader.
- Ytterligare svarigheter kan laggas till, till exempel genom att
behdva rora vid tva ytor samtidigt, med en rullstol rider du med
hjulen pa tva plankor, de gdende barnen maste ha en hand och en
fot i kontakt med bada plankorna for att komma framat.
- Ett ytterligare alternativ pa banan &r att félja en dragen linje som
kan vara krokig och med hjulen pa varje sida av linjen navigerar du
framat. Det gdende barnet har ett snére knutet mellan fotterna som
alltid ska strackas ndr man gar med fotterna pa varje sida av linjen. -
- Andra hinder kan klattras dver, for personer som anvander rullstol
som kor under hinder i stéllet.
- | det traditionella skeppsvraksspelet kan personen som anvander
rullstolen instrueras att inte réra vid nagot annat &n golvet. Hinder
kan vara mattor, rep etc.
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- Beskrivning av utrustning: hinder som du hittar i din miljo. Téank pa
verktyg/hinder som finns pa skolgarden. T.ex. buskar, trad, stenar, staket,
plankor, rock ringar, rep.

« Beskrivning av regler for genomférandet: Dela in deltagarna i grupper och
Iat dem gora parkour.

- Alternativ for mojliga justeringar: Justera beroende pa individernas
férmagor och gruppens storlek.

DiscGolf

« Lamplig for: Alla typer av barn med ID.

« Spelets mal: Att kasta skivan i malet (en korg eller nagot annat féremal som
en ring) och att spela varje hal i sa fa slag som mgjligt. Spelaren med lagst
totala slag for hela banan vinner.

« Antal spelare: Minst 1, upp till en stor grupp barn.

- Steg i spelet: Kom 6verens om banan, antalet hal/korgar och borja spela.

« Beskrivning av utrustning: Discgolfset bestaende av olika typer av discs/-
frisbees namligen en putter, ett mellanregister och en fairway- eller distans-
forare, en discgolfkorg eller nagot annat féremal som ring.

« Beskrivning av regler fér genomférandet: En vanlig discgolfrunda bestar av
18 hal. De flesta banor har 18 hal, och vissa banor har bara 9 hal. Par 3-banor
kan ha antingen 9 eller 18 hal, men 18 hal ar genomsnittet och &r antalet hal
som anvands i professionell discgolf tavlingar. Detaljerade regler hittar du
har. -

« Alternativ foér maojliga justeringar: Justera antalet hal till din utrustning och
miljo. -

Gymnastik
« Lamplig for: Alla typer av barn med ID.
« Sportens mal: Att framja balans och samordning. Utveckla styrka, forbattra
flexibiliteten. Ett annat mal ar att forbattra kroppshallningen. Men ocksa
utvecklingen av sociala fardigheter &r tatt kopplad till malen.
- Antal idrottare: Minst 1, upp till en stor grupp barn.
- Steg i sporten: Kom 6verens om dvningarna, antalet drag och borja aktive-
ra barnen.
« Beskrivning av utrustning: Nastan vad som helst i en idrottshall kan
fungera. Huvudapparaten som anvands gymnastik &r emellertid golv, valv,
balansbalk, sténger (ojdmn, hdg och parallell), ringar och bygelhast.
«» Beskrivning av regler for genomférandet:

-Ha det sa kul.

« Var séker.

« Forstd poangreglerna — om du vill tillampa ett podangsystem.

« Anvand [émpliga klader.

- Respektera dina lagkamrater och motstandare.

« Anvand inga smycken (skaderisk).

- Undvik avdrag.
» Detaljerade regler hittar du har.
Justera antalet rorelser och 6vningar till dina barn, utrustning, miljo. -

Gymnastik framjar
balans och samord-
ning. Ett annat mal ar
att forbattra
kroppshallningen.
Utvecklingen av socia-
la fardigheter ar tatt
kopplad till malen.




”Se alla som individer
- samla svar pa enkla
fragor som skapar en
bild av individuella

bakgrund och behov”

! Vad bor du tinka pa nir du
leder en idrottsaktivitet
for barn med
Intellektuell
funktionsnedsattning?

« Till att borja med SE alla som individer — samla svar pa nagra enkla fragor
som skapar en bild av den individuella bakgrunden och behoven.

- Skapa forstaelse i gruppen for varandras olika forutsattningar, till exempel
genom att sjalv fa uppleva hur det kan vara att ha en syn-, horsel- eller
rorelsestorning. Forsok att alltid ge alternativ och val.

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

- Anvanda olika enkla instrument for att stodja stabilitet vid kroppsrorelser,
lokalisering av ljud och ljus samt klargora tid och pauser.

« Manniskors forsta tillvdgagangssatt: lara kdnna dina deltagare och vad som
fungerar for dem

« Fokusera pa barnets formagor och vad de KAN gora.
- Kann till deras begransningar och dina.

» Anpassningar ar till for alla och glom inte miljon.



