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Sufinancirano od strane Europske unije (101133329 - BelnclusiveWaterPolo). Stavovi i misljenja
izneseni u ovoj publikaciji iskljuiva su odgovornost autora i ne odrazavaju nuzno sluzbene stavove
Europske unije niti Izvr$ne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Europska unija ni tijelo koje
dodjeljuje sredstva ne mogu se smatrati odgovornima za njinh.
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Osnazeni vodom: #BelnclusiveWaterPolo putovanje

Putovanje #BelnclusiveWaterPolo projekta bilo je putovanje otkri¢a, povezivanja i zajednickog rasta.
Kada smo pokrenuli ovu inicijativy, cilj nam je bio jasan: otvoriti svijet vaterpola osobama s intelektual-
nim teSkocama i pokazati da je ukljucivanje u sport ne samo moguce, vec i Snazno.

Ono Sto smo dozivjeli
na tom putu nadmasilo
je sva ocekivanja.

Formiranje inkluzivhog vaterpolo tima bilo je vise od pukog pokretanja programa obuke, radilo se
0 stvaranju sigurnog, gostoljubivog prostora u kojem se svaki sudionik mogao osjecati videnim, ci-
jenjenim i slavljenim zbog onoga Sto jest. Mnogi mladi sportasi koji su nam se pridruzili nikada prije
nisu sudjelovali u timskom sportu, sto je njihovo prvo iskustvo treninga timskog rada. Neki su bili
sramezljivi, drugi oklijevali. Ali korak po korak prevladali su strahove, naucili nove vjestine i, sto je
najvaznije, poceli su sebe dozivljavati kao dio tima.

Svjedocili smo ne samo sportskom napretku, vec i 0sobnoj transformaciji. Samopouzdanje je procv-
jetalo, stvorila su se prijateljstva i zavladao je snazan osjecaj pripadnosti. Vaterpolo treninzi postali
su vrhunac tjedna, ne samo za sportase, vec i za trenere, volontere i obitelji koji su s ponosom i divl-
jenjem stajaliiza njih.

Iza svakog treninga stajali su bezbrojni sati planiranja, koordinacije i razmisljanja. Nas tim trenera |
facilitatora prilagodio je tehnike, razvio nove komunikacijske strategije i izgradio odnose temeljene
na povjerenju i empatiji. Predanost i strast koju su pokazali svi ukljuceni dokazali su da kada se usre-
dotocimo na sposobnost umjesto na ogranicenja, mogucnosti su beskrajne.

Stvaranje ovih inkluzivnih timova dokaz je utjecaja koji sport moze imati kada su vrata otvorena i srca
predana. Sve Nas je podsjetilo da se uspjeh u sportu ne mjeri samo postignutim golovima ili osvojen-
im utakmicama, vec¢ hrabroscu, ukljucenoScu i radoscu.

Ponosni smo na ono Sto smo zajedno izgradili i znamo da je ovo tek pocetak.

#BelnclusiveWaterPolo tim

- 4 www.mywaterpolo.org



::l\aﬁl?clusive #BelnclusiveWaterPolo Prirucnik

—

#BelnclusiveWaterPolo koncept: Poticanje inkluzivnosti kroz sport

Projekt #BelnclusiveWaterPolo revolucionarna je inicijativa osmisljena za promicanje inkluzivnog
sporta uvodenjem vaterpola osobama s intelektualnim teskocama. Ovaj novi pristup ima za cilj raz-
biti sterectipe i zablude o0 osobama s intelektualnim teSkocama, nudedi privlacan i zabavan nacin za
poticanje inkluzivnog stava. Okupljanjem timova sa slicnim razinama sposobnosti, projekt osigurava
da i treninzi i igre budu ugodni i natjecateljski, pruzajuci sudionicima smisleno zajednicko sportsko
iskustvo.

Inkluzivni vaterpolo debitirao je na pozivnim igrama Specijalne olimpijade na Malti 2022, gdje je
sport prvi put demonstriran. Prati najnovije trendove u prilagodenim tjelesnim aktivhostima, pred-
stavljajuci nove, inkluzivhe sportske mogucnosti lokalnim zajednicama u Bugarskoj i Hrvatskoj.
#BelnclusiveWaterPolo projekt ne samo da poboljsava mogucnosti ukljucivanja osoba s intelek-
tualnim teSkocama, vec i jaca kapacitete vaterpolskih klubova u tim zemljama uvodenjem prakticno
testiranog inkluzivnog sportskog formata.

Kljucni rezultati #BelnclusiveWaterPolo projekta ukljucuju:

* Medunarodni inkluzivni vaterpolo dogadaj na kojem sudjeluju sudionici iz Bugarske i Hrvatske,
prikazujuci utjecaj projekta na inkluziju i razvoj sporta.

e Qvaj prirucnik pod nazivom #BelnclusiveWaterPolo koji sportskim klubovima diljem EU pruZa
metodologiju razvijenu i testiranu tijekom projekta, omogucujuci im usvajanje inkluzivnih vater-
polskih programa.

¢ Online platforma, dostupna na www.mywaterpolo.org na kojoj ¢e sportskim organizacijama i
Siroj javnosti biti dostupni prirucnik i videozapisi s uputama o pravilima i provedbi inkluzivnog
vaterpola.

Projekt je suradnja tri klju¢na partnera: Bugarske udruge za razvoj sporta (BSDA), Udruge bugar-
skih plivaca i Parasportskog saveza grada Rijeke. Ove organizacije, iskusne u razvoju sporta i up-
ravljanju projektima, koriste svoju strucnost kako bi ostvarile znacajan utjecaj na inkluzivni sport
tijekom cijelog zivotnog vijeka projekta.

Sufinanciran iz programa Erasmus+ Europske unije, #BelnclusiveWaterPolo ¢e biti kljucan korak
prema povecanju sportskih mogucnosti za osobe s intelektualnim tesko¢ama, doprinoseci ukljucivi-
joj i raznolikijoj sportskoj zajednici diljem Europe.
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Snaga sporta za osobe s intelektualnim tesko¢ama

Sport je odavno prepoznat kao mocan alat za osobni razvoj, socijalnu ukljucenost i dobrobit. Za
osobe s intelektualnim teskocama ovaj je potencijal jos izrazeniji, nudeci put za rusenje drustvenih
barijera, promicanje fizickog i mentalnog zdravlja i poticanje osjecaja pripadnosti Siroj zajednici. Pro-
jekt #BelnclusiveWaterPolo, koji uvodi inkluzivni vaterpolo za osobe s intelektualnim teskocama,
primjer je transformativne moci sporta u ovom kontekstu. Sljedeci aspekti ocrtavaju kriticnu vaznost
sporta, posebno inicijativa poput #BelnclusiveWaterPolo, za osobe s intelektualnim teSkocama.

1. Socijalna ukljucenost i integracija u zajednicu

Osobe s intelektualnim tesko¢ama Cesto se suocCavaju sa znacajnim preprekama socijalnoj ukl-
juCenosti zbog stigme, diskriminacije i nedostatka mogucnosti. Sport pruza ukljucivu platformu na
kojoj se te prepreke mogu smanijiti. Kroz sudjelovanje u timskim sportovima poput vaterpola, osobe
s intelektualnim teSko¢ama sudjeluju u zajednickom iskustvu s vrsSnjacima, njegujuci prijateljstva i
osjecaj pripadnosti. Projekt #BelnclusiveWaterPolo okuplja sportase u poticajnom okruzenju, po-
mazuci u razbijanju stereotipa pokazujuci njihove sposobnosti, a ne invaliditet. Promicanjem inklu-
zivnog stava, sport postaje alat za integraciju u zajednicu, premoscujuci jaz izmedu osoba s invalid-
itetom i bez njih.

2. Prednosti za fizicko i mentalno zdravlje

Redovita tjelesna aktivnost kljucna je za odrzavanje dobrog zdravlja, a osobe s intelektualnim
teSkocama nisu iznimka. Medutim, cesto imaju manje mogucnosti za bavljenje strukturiranim tjele-
snim aktivnostima, sto moze dovesti do sjedilackog nacina zivota i povezanih zdravstvenih problema.
Sport, posebno aktivnosti na vodi poput vaterpola, nudi nizak, ali ucinkovit nacin za poboljSanje tje-
lesne kondicije. Osim toga, dobrobiti sporta za mentalno zdravlje, kao Sto su smanjena anksioznost,
poboljSano samopostovanje i razvoj socijalnih vjestina dobro su dokumentirane. Inkluzivna priroda
#BelnclusiveWaterPolo projekta osigurava da sudionici ne samo da poboljsaju svoje fizicko zdravl-
je, vec i da dozive pozitivhe psiholoske ishode.

3. Razvoj Zivotnih vjestina

Sport uci vrijedne Zivotne vjestine kao Sto su timski rad, komunikacija, disciplina i vodstvo. Za osobe
s intelektualnim tesko¢ama ove su vjestine posebno vazne jer doprinose vecoj Nneovisnosti i samo-
pouzdanju. Sudjelovanje u timskom sportu kao Sto je vaterpolo omogucuje pojedincima da vjezbaju
ove vjestine u strukturiranom, podrzavajucem okruzenju, gradeci svoju sposobnost za snalazenje u
drustvenim situacijama izvan sportske arene. Projekt #BelnclusiveWaterPolo naglasava timski rad i
suradnju, pruzajuci praktican i ugodan nacin za sudionike da razviju bitne zivotne vjestine koje ce im
koristiti u svakodnevnom zivotu.

- 6 www.mywaterpolo.org
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4. Razbijanje stereotipa i promjena percepcije

Jedan od najvecih izazova s kojima se suocCavaju osobe s intelektualnim tesko¢ama je drustvena
pogresna percepcija njihovih sposobnosti. Sport nudi vidljiv i utjecajan nacin da se ospore ove zab-
lude. Kada se sportasi s intelektualnim tesko¢ama natjeCu i uspijevaju u sportskim natjecanjima,
dokazuju da su sposobni postici velike stvari, bas kao i njihovi vrsnjaci bez invaliditeta. Prilagodba
vaterpola kao inkluzivhog sporta, koja je debitirala na pozivnim igrama Specijalne olimpijade na
Malti 2022., koristi vaterpolo kao medij za izazivanje i promjenu zastarjelih percepcija, nudeci novu
perspektivu o sposobnostima osoba s intelektualnim teSkocama.

5. Stvaranje odrzivog modela za inkluzivni sport

Projekt #BelnclusiveWaterPolo ne samo da pruza neposredne koristi sudionicima, ve¢ uspostavl-
ja i odrzivi model za inkluzivne sportove koji se moze replicirati u drugim kontekstima. Pruzanjem
prirucnika i online resursa za sportske klubove, projekt osigurava da metodologiju razvijenu tijekom
programa mogu usvojiti i implementirati druge organizacije. To stvara efekt umrezavanja, gdje sve
vise sportskih klubova ukljucuje inkluzivne prakse, Cineci sport dostupnijim osobama s intelektual-
nim tesko¢ama u Sirem opsegu.

Moc¢ sporta za osobe s intelektualnim tesko¢ama ne moze se precijeniti. Projekti poput #Belnclu-
siveWaterPolo nude jedinstvenu priliku za poticanje socijalne ukljucenosti, poboljSanje fizickog i
mentalnog zdravlja i izazivanje drustvenih stereotipa. Pruzajuci strukturirano okruzenje za sportase
da razviju svoje vjestine i sposobnosti, inkluzivne sportske inicijative postavljaju temelje za ukljucivi-
je i pravednije drustvo, u kojem svi imaju priliku napredovati. Kroz zajednicke napore sportskih orga-
nizacija i inicijativa poput #BelnclusiveWaterPolo, pozitivan utjecaj sporta na osobe s intelektualnim
teSkocama nastavit ce rasti, transformirajuci zivote i zajednice diljem Europe.
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1. Kratka povijest vaterpola

Vaterpolo, jedan od najstarijih timskih sportova na svijetu, vuce korijene iz rijeka i jezera Engleske
i Skotske s kraja 19. stolje¢a. U pocetku zamiéljen kao oblik vodenog ragbija, sport je osmiéljen kao
nacin zabave gledatelja na lokalnim sajmovima i festivalima. Rane verzije igre bile su daleko grublje
i nestrukturiranije u usporedbi s modernim sportom.

Sport je formaliziran pravilima koja je prvi uspostavio William Wilson 1870. godine, koji je zasluzan
kao ,otac vaterpola” Igra je brzo postala popularna diljem Europe i uvedena je u Sjedinjene Drzave
pocetkom 20. stoljeca. Vaterpolo je postao olimpijski sport 1300. godine za muskarce, sto ga Cini
jednim od najdugovjecnijih timskih sportova na Ljetnim olimpijskim igrama. Zenski vaterpolo kasnije
je ukljucen u Olimpijske igre 2000. godine, Sto je dodatno ucvrstilo globalnu priviacnost sporta.

2. Kako se igra vaterpolo

Vaterpolo je brza, fiziCki zahtjevna igra koja se igra u bazenu. Igra se izmedu dvije momcadi, od kojih
se svaka sastoji od sedam igraca (Sest igraca u polju i jedan vratar), koji imaju za cilj posti¢i golove
bacanjem lopte u gol protivnicke momcadi. Utakmica je obicno podijeljena u Cetiri Cetvrtine, od kojih
svaka traje osam minuta stvarnog vremena za igru.

- 8 www.mywaterpolo.org
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Igraci moraju kontinuirano gaziti vodu, koristeci tehniku koja se naziva ,udarac za jaja" kako bi ostali
na povrsini, jer ne smiju dodirivati dno bazena. Sport ukljucuje kombinaciju plivanja, dodavanja
i pucanja, a Cesto se usporeduje s mjesavinom nogometa, rukometa i kosarke, ali se igra u vodi.
Pobjeduje momcad s najvise golova na kraju utakmice.

Igra zahtijeva visoku razinu izdrzljivosti, snage i koordinacije, jer su igraci stalno u pokretu, plivaju
na velike udaljenosti i upustaju se u fizicke sukobe kako bi kontrolirali loptu i nadmudrili protivnike.
Vratar igra kljucnu ulogu, koristeci svoju agilnost i reflekse za obranu od udaraca na gol.

3.Vaznost vaterpola

Vaterpolo, iako fizicki zahtjevan, nudi brojne pogodnosti za igrace, Sto ga cini vaznim sportom kako u
smislu sportskog razvoja tako i osobnog rasta.

* Tjelesna kondicija: Vaterpolo pruza vjezbu za cijelo tijelo, kombinirajuci plivanje, trening snage
i kardiovaskularne vjezbe. FiziCki intenzitet igre gradi izdrzljivost, misicnu snagu i agilnost, sto je
¢ini jednim od najucinkovitijih sportova za ukupnu kondiciju.

e Timskiradisuradnja: Kao i mnogi timski sportovi, vaterpolo naglasava vaznost suradnje i komu-
nikacije medu suigracima. Uspjeh u igri ovisi o strateskim igrama, preciznim dodavanjima i medu-
sobnom povjerenju, poticuci vazne zivotne vjestine kao sto su timski rad, disciplina i vodstvo.

e Mentalna c¢vrstoca: Brza i Cesto intenzivna priroda vaterpola zahtijeva od igraca da brzo razmisl-
jaju i prilagodavaju se promjenjivim situacijama. Igraci moraju biti mentalno otporni, sposobni
nositi se s pritiskom i zadrzati fokus u izazovnim uvjetima, osobinama koje su vrijedne i u sportu
i U Zivotu.

* Inkluzivnost: U novije vrijeme, inicijative poput #BelnclusiveWaterPolo pokazale su potencijal
sporta da sluZi kao platforma za socijalnu ukljucenost. Prilagodavanjem igre osobama s intelek-
tualnim teskocama, vaterpolo postaje medij za rusenje barijera, poticanje integracije i ospora-
vanje stereotipa. Nudi jedinstvenu priliku ljudima svih sposobnosti da se ukljuce u zabavno i
natjecateljsko okruzenje, promicuci tjelesnu aktivnost i socijalnu ukljucenost.

Ukratko, vaterpolo je dinamican, povijesni sport koji ne samo da izaziva sportase fizicki, vec i
potice osobni i drustveni razvoj. Njegova rastuca globalna popularnost, u kombinaciji s inkluzivnim
potencijalom, naglasava znacaj vaterpola kao sporta i alata za osnazivanje.
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Intelektualne teskoce u #BeActive okruzenju

Posljednjih godina sport i tjelesna aktivhost postali su mocni alati za promicanje dobrobiti i inklu-
zivnog modela u svim dijelovima drustva. U srediStu toga je prepoznavanje potrebe za inkluzijom,
posebno za osobe s intelektualnim teskocama. Ti se pojedinci ¢esto suocavaju s brojnim prepreka-
ma u sudjelovanju u tjelesnim aktivnostima i sportu, ukljucujuci drustvenu stigmu, nedostatak
prilagodenih mogucnosti i ogranicenu dostupnost u redovnim okruzenjima. Medutim, postignut je
znacajan napredak u rusenju ovih prepreka poticanjem prostora u kojima osobe s intelektualnim
teSko¢ama mogu napredovati kroz sport, promicuci fizicku i socijalnu ukljucenaost.

Uloga sporta za osobe s intelektualnim teSko¢ama

Sportigra vitalnu ulogu za osobe s intelektualnim tesko¢ama, pruzajuci ne samo fizicke koristi, vec i
poboljsavajuci kognitivni, emocionalni i drustveni razvoj. Redovita tjelesna aktivhost poboljsava mo-
toricke sposobnosti, kondiciju i cjelokupno zdravlje, sto je posebno vazno za osobe s intelektualnim
teSkocama, koje mogu biti sklonije sjedilackom nacinu zivota. Osim toga, sport nudi platformu za
razvoj vaznih zivotnih vjestina kao Sto su timski rad, komunikacija, disciplina i ustrajnost.

U kontekstu inkluzivnog sporta i tjelesne aktivnosti, programi se sve vise prilagodavaju potreba-
ma o0soba s intelektualnim teskocama, omogucujuci im da sudjeluju na smislen i ugodan nacin
zajedno sa svojim vrsnjacima. Qvi inkluzivni programi pruzaju okruzenje u kojem pojedinci mogu
izgraditi samopouzdanje, poboljsati mentalno zdravlje i razviti drustvene veze unutar zajednice
koja pruza podrsku.

Stvaranje inkluzivnih sportskih prilika

Inkluzivni sportski programi temeljni su za osiguravanje pristupa osobama s intelektualnim teskoca-
ma. Ovi programi prilagodavaju tradicionalne sportove sposobnostima i potrebama sudionika, 0sig-
uravajuci da se svatko moze angazirati na svojoj razini. Ovaj pristup Cini tjelesnu aktivnost dostup-
nijom, a istovremeno izaziva Stetne stereotipe i zablude o osobama s intelektualnim teskocama.
Prebacuje fokus s ogranicenja na mogucnosti, pokazujuci da svatko moze uzivati u sportu i imati
koristi od njega.

Na primjer, inicijative poput #BelnclusiveWaterPolo pokazale su kako se tradicionalni sportovi mogu
prilagoditi kako bi se stvorilo poticajno i pristupacno okruzenje. Ovi programi naglasavaju razinu
balansiranja sposobnosti kako bi se osiguralo da igre ostanu konkurentne i ugodne za sve sudioni-
ke. Poticanjem inkluzivne atmosfere, takvi programi stvaraju zajednicko iskustvo koje jaca fizicke i
drustvene veze, bitne za emocionalnu dobrobit osoba s intelektualnim teskocama.

Siri utjecaj sporta i tjelesne aktivnosti

Utjecaj ukljucivog sporta i tjelesne aktivnosti na osobe s intelektualnim teSko¢ama nadilazi pobol-
jSanje tjelesne spremnosti. Sudjelovanje u takvim programima poti¢e vecu neovisnost, otpornost i
samopostovanje. Ovi programi takoder promicu socijalnu uklju¢enost potiCuci interakciju s vrsnjaci-

- 10 www.mywaterpolo.org
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ma, trenerima i Sirom zajednicom. Ova integracija je kljucna u borbi protiv izolacije koju ¢esto dozivl-
javaju osobe s intelektualnim teskocama.

Pokret Specijalne olimpijade i Jedinstveni sportski program

Pokret Specijalne olimpijade, koji je osnovala Eunice Kennedy Shriver 1968. godine, prerastao je u
globalnu inicijativu posvecenu osnazivanju 0soba s intelektualnim teskoc¢ama kroz sport. S misijom
pruzanja cjelogodisnjeg sportskog treninga i atletskog natjecanja u raznim sportovima olimpijskog
tipa, pokret Specijalne olimpijade stvara prilike osobama s intelektualnim teSkocama da razviju tje-
lesnu spremnost, pokazu hrabrost, iskuse radost i izgrade prijateljstva. Organizacija doseze vise od
Sest milijuna sportasa u vise od 190 zemalja, promicuci inkluziju, postovanje i dostojanstvo osoba s
intelektualnim teskocama.

Jedna od najutjecajnijih inicijativa unutar pokreta Specijalne olimpijade je Jedinstveni sportski pro-
gram, koncept osmisljen kako bi okupio sportase sa i bez intelektualnih teskoca u istom timu. Unified
Sports potice inkluzivno okruzenje u kojem svi sportasi, bez obzira na sposobnosti, mogu trenirati
i Natjecati se jedni uz druge, ruseci barijere diskriminacije i stigme koje cesto pogadaju osobe s in-
telektualnim teskoc¢ama. Koncept objedinjenog sporta izgraden je na uvjerenju da zajednicki trening
i igranje vode do boljeg razumijevanja, prihvacanja i smislenih veza izmedu pojedinaca s razlicitim
sposobnostima.

Kako funkcionira Unified Sports

U Unified Sportsu, timovi se sastoje od sportasa s intelektualnim teskocama, poznatih kao sportasi
Specijalne olimpijade, i sportasa bez intelektualnih tesSkoca, poznatih kao Unified partneri. Ove se
momcadi natjeCu u raznim sportovima, s ciljem promicanja inkluzije zajednickim sudjelovanjem. Kl-
jucno nacelo je da su sportasi slicne dobi i razine vjestina upareni zajedno, osiguravajuci da je natje-
canje posteno, zabavno iizazovno za sve ukljucene.

Unified Sports temelji se na tri modela igre:

1. Natjecateljski objedinjeni sportovi: Timovi se sastoje od sportasa i partnera slicne dobi i ra-
zine sposobnosti. Ovi timovi treniraju i natjecu se na visokoj razini, nudeci intenzivnije natje-
cateljsko iskustvo.

2. Rekreativni ujedinjeni sportovi: Ovaj se model fokusira na nenatjecateljsku igru, naglasava-
juci sudjelovanije, tjelesnu aktivnost i drustvenu interakciju. Idealan je za sportase i partnere koji
preferiraju manje natjecateljsko okruzenje.

3. Ujedinjeni sportovi za razvoj igraca: U ovom modelu okupljaju se sportasi s intelektualnim
teSkocama i ujedinjeni partneri razlicitin razina vjestina. Ujedinjeni partneri djeluju kao mentori
kako bi pomogli sportasima Specijalne olimpijade da razviju svoje vjestine, a da pritom i dalje
sudjeluju u podrzavajucem i privlacnom okruzenju.
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Utjecaj ujedinjenih sportova

Jedinstveni sportski program ima dubok utjecaj na sve sudionike, kako sportase tako i partnere.
Osobama s intelektualnim teSkocama pruza platformu za poboljSanje njihovih sportskih vjesting,
povecanje samopouzdanja i razvoj drustvenih odnosa. Inkluzivno okruzenje potice osjecaj pripadno-
sti, pridonoseci fizickoj i emocionalnoj dobrobiti. Za Unified partnere, sudjelovanje u Unified Sportsu
nudi priliku da izazovu predrasude i razviju dublje razumijevanje sposobnosti i potencijala osoba s
intelektualnim teskocama. Kroz suradnju i zajednicka iskustva, Unified Sports gradi jacCe, inkluzivnije
zajednice U kojima se slavi raznolikost i svi se cijene.

lako Unified Sports nudi mocan i inkluzivan model sporta u kojem pojedinci sa i bez intelektualnih
teskoca treniraju i natjecu se zajedno, vazno je prepoznati da i ovaj model i model koji ukljucuje samo
sportase s intelektualnim teskocama imaju razlicite prednosti i razmatranja. Svaki pristup donosi
jedinstvene prilike za osobni rast, razvoj vjesting, drustvenu interakciju i koheziju tima.

Unified Sports promice socijalnu uklju¢enost kroz zajednicka iskustva, izgradnju razumijevanja i
empatije medu sudionicima razliCitih sposobnosti. Medutim, to moze zahtijevati viSe razine organi-
zacijskih kapaciteta, specificnu obuku za facilitatore i pazljivu ravnotezu razina vjestina kako bi se
osigurao smislen angazman za sve. S druge strane, programi iskljucivo za osobe s intelektualnim
teSkocama mogu potaknuti veci osjecaj sigurnosti, samopouzdanja i osnazivanja medu sudionicima,
posebno u ranim fazama razvoja vjestina ili u okruzenjima u kojima se inkluzivne prakse jos uvijek
razvijaju.

Stoga se sportski klubovi i organizacije u zajednici poticu da razmotre vlastiti kontekst - resurse,
potrebe sudionika, osoblje i infrastrukturu - pri odabiru modela koji najbolje odgovara njihovim in-
kluzivnim ciljevima. Ne postoji jedinstveno rjesenje za sve; ono Sto je najvaznije je predanost pris-
tupacnosti, dostojanstvu i napretku za svakog ukljucenog sportasa.

U kontekstu #BelnclusiveWaterPolo projekta, tim je odlucio implementirati programski model usm-
jeren iskljucivo na osobe s intelektualnim teSkocama. Ta se odluka vodila s nekoliko kljucnih razma-
tranja:

1. Stvaranje sigurnog i poticajnog okruzenja: Za mnoge sudionike ovo moze biti njihovo prvo
strukturirano iskustvo u sportu. Namjenski prostor s vrsnjacima slicnih sposobnosti omogucuje
postupnu izgradnju samopouzdanja i udobnosti u vodi.

2. Prilagodeno poducavanje i poducavanje: Program naglasava prilagodene metode poducavanja
i pojednostavljenu komunikaciju, Sto se moze ucinkovitije provesti u homogenoj grupi sa zajed-
nickim potrebama.

3. Smanjenje pritiska i usporedba: Ekskluzivne sesije pomazu u izbjegavanju nenamjernog drust-
venog pritiska koji se moze pojaviti u okruzenjima mjesovitih sposobnosti, omogucujuti sudi-
onicima da se usredotoce nNa uzivanje u sportu i slavljenje osobnog napretka.

- 12 www.mywaterpolo.org



koje se mogu ponoviti

4. Fokus pilot faze: Buduci da projekt ima za cilj uspostaviti temeljni model inkluzivhog vaterpola
pocevsi od odredene ciljne skupine omogucuje se fokusirano pracenje, evaluacija i razvoj praksi

Kako se program razvija, buduca izdanja mogu razmotriti uvodenje objedinjenih elemenata ili surad-

nje, na temelju iskustva i povratnih informacija prikupljenih tijekom ove faze implementacije. Krajnji
cilj ostaje osigurati smisleno, ugodno i odrzivo sudjelovanje za sve
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Razumijevanje intelektualnih teSkoca u sportskom kontekstu

Sto su intelektualne teékoce?

Intelektualne teskoce (ID) odnose se na skupinu stanja koja karakteriziraju znacajna ogranicenja u
intelektualnom funkcioniranju (kao $to su ucenje, rasudivanje i rjeSavanje problema) i adaptivhom
ponasanju, koje obuhvaca svakodnevne saocijalne i prakticne vjestine. Ova ogranicenja potjecu prije
18. godine i mogu varirati od blage do duboke tezine.

U sportskom okruzenju osobe s intelektualnim teskocama mogu se suociti s izazovima u obradi
informacija, razumijevanju slozenih uputa ili reagiranju na drustvene znakove. Medutim, uz prave
prilagodbe i paticajno okruzenje, mogu napredovati i aktivho sudjelovati u tjelesnim aktivnostima i
timskim sportovima poput vaterpola.

Tipicne karakteristike relevantne za obuku

Kada rade s osobama s intelektualnim tesko¢ama u sportskom kontekstu, treneri mogu primijetiti
sljedece zajednicke osobine:

» Kraci rasponi paznje - Poteskoce s fokusiranjem tijekom duljeg razdoblja.

* Konkretno razmisljanje - Borite se s apstraktnim uputama ili taktikama.

* 0Odgodena obrada - Potrebno vam je viSe vremena za razumijevanje uputa ili reakciju.

e Ovisnost o rutini - Napredujte u predvidljivim, strukturiranim okruzenjima.

* Smanjeno zadrzavanje pamcenja — MoZe zahtijevati ponavljanje kako bi se zadrZale vjestine.
* Socijalna anksioznost ili povlacenje — Nepoznate situacije mogu izazvati stres ili oklijevanje.

* Poteskoce s koordinacijom - Motoricke sposobnosti mogu biti nerazvijene ili neuravnotezene.
* Komunikacijske barijere — VVerbalno izrazavanje i razumijevanje mogu biti ograniceni.

Vazno je zapamtiti da je svaka osoba jedinstvena - sposobnosti i izazovi znacajno se razlikuju.

- 14 www.mywaterpolo.org
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Sto treba i $to ne treba raditi kada poducavate osobe s intelektualnim teSko¢ama

Evo kratkog referentnog vodica za stvaranje inkluzivnog i podrzavajuceg okruzenja za obuku:

</ Sto treba raditi X Sto ne ¢initi

- o 1Zbj jte koristenje 7 ii traktnih

Koristite jednostavan i jasan jezik ZoJegavafte Koristenje zargona It apstraxtnl
uputa

Dajte jednu po jednu uputu Nemojte se preopteretiti s vise koraka odjednom
Koristite vizualna pomagala i demonstracije Ne oslanjajte se samo na verbalna objasnjenja
Budite dosljedni rutinama i strukturi sesije Izbjegavajte Ceste, neobjasnjive promjene
Ponudite pozitivho pojacanje i ochrabrenje Ne usredotocujte se na pogreske ili usporedbe
Pruzite individualnu paznju i podrsku kada je to . L o o
moguce pPaznjuip J Nemojte pretpostavljati da svi uce na isti nacin

Omogucite dodatno vrijeme za dovrsetak zadat-
ka ili odgovor

Paoticanje vrsnjacke podrske i sustava prijatelja | Izbjegavajte izolaciju ili izdvajanje pojedinaca
Odrzavajte miran, strpljiv i ohrabrujuci ton Ne pokazujte frustraciju ili nestrpljivost

Nemoijte zuriti ili vrsiti pritisak na sudionike

Rad sa sportasima s intelektualnim tesko¢ama duboko je korisno iskustvo koje potice empatiju, kreativ-
nost i nove perspektive treniranja. Prilagodavanjem stila komunikacije i metoda treninga stvarate in-
kluzivni prostor u kojem svaki sportas moze uspjeti i osjecati se dijelom tima.

LLLLLL
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Zasto vaterpolo za osobe s intelektualnim teSko¢ama

Vaterpolo, dinamican i fizicki privlacan timski sport, sve se vise prilagodava potrebama razlicitih
populacija, ukljucujuci osobe s intelektualnim teskocama. Ovo ukljucivanje potaknuto je razumije-
vanjem da sport, a posebno vaterpolo, nudi brojne prednosti koje podrzavaju fizicku, mentalnu i so-
cijalnu dobrobit sudionika. U nastavku su kljucni aspekti koji objasnjavaju zasto je vaterpolo posebno
prikladan za osobe s intelektualnim teSkocama.

1. Fizicke koristi
a.Vjezbanje cijelog tijela

Vaterpolo je sport koji zahtijeva kontinuirano kretanje, pruzajuci vjezbu cijelog tijela koja poboljSava
kardiovaskularnu kondiciju, miSiénu snagu i koordinaciju. Za osobe s intelektualnim tesko¢ama, bavl-
jenje redovitom tjelesnom aktivnoscu kljucno je za odrzavanje cjelokupnog zdravlja i sprjecavanje
sjedecih stanja. Vaterpolo, kao visokoenergetski sport, potice sudionike na koristenje svih glavnih
misi¢nih skupina, poboljSavajuci motoricke sposobnosti i svijest o tijelu. Uzgon vode takoder sman-
juje utjecaj na zglobove, sto pojedincima olaksava da se bave rigoroznijom tjelesnom aktivnoscu bez
naprezanja.

b. Prilagodljivi intenzitet

Prilagodljiva priroda vaterpola Cini ga idealnim sportom za pojedince s razlicitim sposobnostima.
Treneri mogu prilagoditi intenzitet i slozenost vjezbi kako bi odgovarali potrebama sudionika s in-
telektualnim teskocama, osiguravajuci da se osjecaju ugodno dok se jos uvijek suoCavaju s izazovi-
ma. Ova fleksibilnost omogucuje sudionicima da postupno izgrade svoju snagu i izdrzljivost, a da se
i dalje ukljuce u zabavno i natjecateljsko okruzenje.

2. Mentalne i kognitivne prednosti
a. Jacanje fokusa i discipline

Vaterpolo zahtijeva od sudionika da razviju koncentraciju, vjestine brzog donosenja odluka i samo-
disciplinu, a sve je to korisno za osobe s intelektualnim teSkocama. Brza priroda igre potice igrace da
ostanu usredotoceni, brzo obraduju informacije i donose odluke pod pritiskom. Ovi kognitivni zaht-
jevi mogu imati pozitivan utjecaj na raspon paznje sudionika i sposobnost da slijede upute, vjestine
koje se mogu prenijeti na druga podrucja njihovog Zivota.

b. Jacanje samopostovanja i samopouzdanja

Jedna od najznacajnijih prednosti sudjelovanja u sportu za osobe s intelektualnim teskocama je
povecanje samopostovanja i samopouzdanja. Vaterpolo, sa svojom timskom strukturom, omogucuje
sudionicima da se osjecaju dijelom grupe i postignu uspjeh kroz suradnju. Svaki postignuti gol, svako
dovrseno dodavanje i svaka odigrana utakmica pojacava o0sjecaj postignuca, pomazuci u izgradnji
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vlastite vrijednosti. Za pojedince koji su se mozda borili s osje¢ajem neadekvatnosti ili iskljucenosti,
vaterpolo pruza platformu za pozitivno pojacanje i osobni rast.

3. Socijalne naknade
a. Timski rad i komunikacija

Vaterpolo je visoko suradnicki sport koji zahtijeva ucinkovitu komunikaciju i timski rad za uspjeh. Za
osobe s intelektualnim tesko¢ama sudjelovanje u timskom okruzenju nudi jedinstvenu priliku za
izgradnju socijalnih vjestina u strukturiranom okruzenju. Kroz interakciju sa suigracima, pojedinci
uce vrijednost suradnje, strpljenja i uzajamne podrske. Ove interakcije pomazu u poticanju osjecaja
pripadnosti i zajednice, sto je kljucno za drustveni razvoj osoba s intelektualnim tesko¢ama.

b. RuSenje prepreka i poticanje ukljucivosti

U mnogim slucajevima osobe s intelektualnim tesko¢ama suocavaju se sa socijalnom iskljucenoscu
zbog nesporazuma ili negativnih stereatipa. Vaterpolo, kao timski sport, stvara inkluzivno okruzen-
je u kojem osobe s invaliditetom i bez invaliditeta mogu sudjelovati zajedno. To pomaze U rusenju
drustvenih barijera i potice bolje razumijevanje medu pojedincima razliCitih sposobnosti. Zajednicko
iskustvo rada na zajednickom cilju u bazenu pomaze u uklanjanju predrasuda i promice atmosferu
prihvacanja i jednakosti.

4.Voda kao terapijsko okruzenje
a. Senzorna regulacija

Z3 neke osobe s intelektualnim teskocama problemi senzorne obrade mogu predstavljati izazove
u tradicionalnim sportskim okruzenjima. Voda u vaterpolu nudi jedinstveno osjetilno okruzenje koje
moze imati umirujuci i regulirajuci ucinak. Osjecaj vode, u kombinaciji s kontinuiranim kretanjem po-
trebnim u igri, moze pomoci pojedincima da upravljaju senzornim preoptere¢enjem i poboljSaju svoj
fokus. Ovo osjetilno iskustvo moze biti posebno korisno za pojedince koji se mogu boriti s prekom-
jernom stimulacijom u drugim sportskim okruzenjima.

b. Sigurnost i smanjeni utjecaj

Priroda vaterpola, koji se igra u bazenu, pruza sigurnije okruzenje s manjim utjecajem u usporedbi
s mnogim kopnenim sportovima. Uzgon vode smanjuje rizik od ozljeda uslijed padova ili sudarsa,
sto je posebno vazno za osobe s intelektualnim teskocama koje mogu imati poteskoca s fizickom
koordinacijom. Kontrolirano okruzenje bazena takoder osigurava da sudionici mogu uzivati u igri uz
minimiziranje rizika, omogucujuci im da se usredotoce Na razvoj vjestina i uzivanje.

5. Strukturirano i ukljucivo programiranje
a. Prilagodba pravila i smjernica

Vaterpolo za osobe s intelektualnim teSkocama moze se prilagoditi njihovim specificnim potrebama.
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Pravila igre mogu se modificirati kako bi se viSe usredotocila na izgradnju vjesting, sudjelovanje i
uzivanje, a ne na strogo natjecanje. Na primjer, treneri mogu prilagoditi trajanje utakmica, velicinu
timova ili slozenost strategija kako bi osigurali da se sudionici osjecaju ugodno i ukljuceno. Ove prila-
godbe Cine sport pristupacnijim i omogucuju pojedincima da se ukljuce vlastitim tempom.

b. Razvoj inkluzivnih programa

Inkluzivni vaterpolski programi, poput onih koje su uvele inicijative poput #BelnclusiveWaterPo-
lo, osmisljeni su kako bi pruzili strukturirane mogucnosti osobama s intelektualnim tesko¢ama da
sudjeluju u sportu. Ovi programi cesto ukljucuju trenere koji su obuceni za rad s osobama s invalid-
itetom, stvarajuci poticajno i njegujuce okruzenje. Usredotocenost na inkluziju osigurava da sudioni-
Ci ne samo da su dobrodosli u sport, vec i da dobiju alate i smjernice koji su im potrebni za uspjeh.

6. Poticanje cjeloZivotne tjelesne aktivnosti

Jedan od dugorocnih ciljeva uvodenja sportova poput vaterpola osobama s intelektualnim teskoca-
ma je poticanje cjelozivotne predanosti tjelesnoj aktivnosti. Stvaranjem pozitivnih ranih iskustava u
sportuy, vjerojatnije je da ¢e se sudionici nastaviti baviti tjielesnom aktivnoscu tijekom cijelog zivota.
Vaterpolo, sa svojom kombinacijom fizickih, mentalnih i drustvenih dobrobiti, pruza uvjerljiv razlog
pojedincima da ostanu aktivni i bave se sportom kako stare.

Vaterpolo je prikladan i vrlo koristan sport za osobe s intelektualnim tesko¢ama. Njegova prilagod-
ljivost, naglasak na timskom radu, dobrobiti za fizicko i mentalno zdravlje te inkluzivna priroda Cine
ga idealnim izborom za poticanje tjelesne aktivnosti i socijalne ukljucenosti. Sudjelovanjem u vater-
polu, osobe s intelektualnim teskocama mogu dozivjeti osobni rast, izgraditi ssmopouzdanje i razviti
vrijedne zivotne vjestine, a sve to dok uzivaju u prijateljstvu i uzbudenju biti dio tima.
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#BelnclusiveWaterPolo pravila

Prilagodba vaterpolskih pravila

Pravila navedena u ovom #BelnclusiveWaterPolo Priruc¢niku predstavljaju promisljenu prilagod-
bu tradicionalnih vaterpolskih propisa, posebno osmisljenih kako bi se zadovoljili jedinstveni iza-
zovi i potrebe osoba s intelektualnim teSkocama. Taj se postupak prilagodbe temelji na kolektivhom
iskustvu i stru¢nosti sportskih djelatnika koji su aktivno ukljuceni u inicijativu #BelnclusiveWater-
Polo, Cime se osigurava da su pravila prilagodena kako bi se pruzilo najukljucivije i najpristupacni-
je moguce iskustvo. Razvoj ovih prilagodenih pravila takoder je oblikovan prakticnim testiranjem
i prakticnom primjenom tijekom trajanja inicijative, omogucujuci usavrsavanje strategija i pristupa
kako bi vaterpolo bio ugodan i podrzavajuci sudionike s intelektualnim teSkocama.

Nadalje, vazno je naglasiti da, iako su pravila predstavljena u Prirucniku prilagodena opcim potreba-
ma navedene ciljne skupine, postoji prostor za daljnju prilagodbu ovisno o specificnim sposobnos-
tima, snagama i ogranicenjima pojedinaca unutar svake skupine. Treneri i sportski profesionalci koji
rade sa sportasima s intelektualnim tesko¢ama poticu se da kontinuirano procjenjuju potrebe svojih
sudionika i po potrebi uvode dodatne izmjene kako bi osigurali da igra ostane ne samo inkluzivna,
vec i izazovna i korisna za sve ukljucene.
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Ovaj fleksibilan pristup osigurava da vaterpolo moze posluziti kao mocan alat za fizicki razvoj, drust-
venu interakciju i osobni rast, istovremeno prepoznajuci i reagirajuci na razlicite sposobnosti i po-
tencijal svakog sportasa. Omogucavanjem stalne prilagodbe pravila, treneri mogu poticati okruzenje
koje je i poticajno i dinamicno, omogucujuci osobama s intelektualnim teskocama da se u potpunosti
ukljuce u sport, dozive uspjeh i razviju bitne zivotne vjestine kroz svoje sudjelovanije.

Napomena: Pravila sluze kao temeljna smjernica na pocetku projektnih aktivnosti. Kako je pro-
jekt napredovao i provodili su se nacionalni treninzi, ta su pravila modificirana u skladu s uvidima
i iskustvima sportskih strucnjaka koji vode treninge. Pravila za vodenje utakmica u prilagodenom
vaterpolu predstavljaju znatno pojednostavljenu i laksu verziju trenutnih pravila tradicionalne igre.

1.

ok N

10.

11.

12.

13.

14.

15.

6.

17.

Bazen: Dubina od 1,30 do 1,60 m, ovisno o prevladavajucoj dobi igraca u grupi koji se bave
prilagodenim sportom.

Temperatura vode: 26-27 Celzijevih stupnjeva (ako je moguce).

Polje: 15-18 x 10 m.

Golovi: Sirine 1,40 - 1,80 m, visine 0,80-0,90 m, na napuhavanje. Dva gola.

Lopte: Pretezno velicine 3, a po odluci trenera moze se koristiti i veli¢ina 4. Dopustene su samo
vaterpolo lopte.

Oprema: Dvije momcadi nose bijele i tamne (obojene) kape, svaka s numeriranim kapama od 1do
15. Brojevi 1115 moraju biti crveni.

Momcadi: Do 15 igraca za svaku utakmicu, najmanje 12, od kojih su dvojica vratari.

Suci: Dva suca s jednakim pravima ili dva vaterpolska trenera koji obavljaju ove funkcije. Prema
odluci organizatora, sudac moze biti samo jedan.

Obavezna dva pomocnika/suca/trenera: Jedan od njih iza svakog gola u vodi kako bi pomogao
sucu i igracima ako je potrebno.

Sudacka tablica: Jednaili dvije tajnice. Oni su odgovorni za mjerenje vremena, biljezenje rezultata
i slanje poruka strijelcima.

Trajanje: Cetiri ¢etvrtine po 10 minuta (2x5 minuta za pocetnike i one s vedim potesko¢ama, te
2h10 minuta za naprednije i sa Sirim sposobnostima). Utakmica se igra s neprekidnim vremenom
(sat se ne zaustavlja tijekom utakmice osim zamjena, timeouta, kaznenih udaraca ili na pocetku
nove trecine).

Timeouti: Svaka momcad ima pravo na jedan timeout po Cetvrtini, u trajanju od jedne minute.
Pauza izmedu cCetvrtina je tri minute, a izmedu druge i trece Cetvrtine pet minuta.

Kretanje: Igraci se krecu plivajuci ili hodajuci po dnu, ovisno o njihovim sposobnostima. Vratarovi
koraci na dnu bazena.

Obicni prekrsaj: Prema nahodenju suca, za prekrsaj koji ometa igru napadacke ili obrambene
momcadi. Za obicni prekrsaj, igra je samo zaustavljena.

Veciprekr$aj: Po odluci suca, za pocinjenje veceg prekrsaja (najéesce drzanje ili slucajno udaranje
protivnikove ruke ili leda). KaZnjava se iskljucivanjem igraca koji je prekrsio na 30 sekundi.
Kazneni udarac s 4 metra: Dosuduje ga sudac za prekrsaj koji je pocinila obrambena momcad koji
znacajno sprjecava priliku za postizanje gola.

Iskljucenje do kraja utakmice: Za nasilje (namjerni udarac protivnika iznad vode ili slu¢ajni udarac u
glavu), igrac koji je prekrsio je iskljuc¢en s pravom zamjene do kraja utakmice, bez obzira na momcad.
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18. Pocetak igre u svakoj trecini: Jedan igrac iz svake momcadi pliva za loptom.

19. Zamjene: IzvrSene u bilo kojem trenutku tijekom zaustavljene igre nakon signala suca.

20.0bavezne zamjene: Cijela postava u vodi mijenja se u svakoj trecini za obje momcadi. Treneri
osiguravaju jednako vrijeme igranja za igrace.

21. U vodi: Svaka momcad, bez obzira brani li se ili napada, ima Cetiri igraca na terenu i jednog vratara.

22. Preporuceno: Sviigraci na terenu trebali bi moci uhvatiti loptu samo jednom rukom. Za igrace s
nizim sposobnostima i pocetnike dopusteno je uhvatiti loptu s dvije ruke i baciti s jednom. Oni koji
su napredniji i s manje potesko¢a mogu imati pravilo hvatanja i bacanja jednom rukom.

23.Sporne situacije: Odlucuje iskljucivo sudac(i), ako je potrebno, nakon savjetovanja s oba trenera u
duhu fair playa, priznajuci da vaterpolo, ¢ak i u svom prilagodenom obliku, ostaje vrlo kontaktni
sport. Sportski duh tijekom treninga i utakmica trebao bi biti temelj u stavu i igraca i trenera i
proizlazi iz duha prilagodenog sporta opcenito..

Zakljucno, prilagodba pravila vaterpola opisana u ovom prirucniku sluzi kao kljucni korak prema
tome da sport postane pristupacniji i ugodniji za osobe s intelektualnim teSkocama. Integracijom
prakticnih uvida sportskih profesionalaca i iskustava prikupljenih u okviru inicijative #Belnclusive-
WaterPolo, ta prilagodena pravila pruzaju okvir za ukljucCivanje i uspjeh. Medutim, bitno je prepoznati
da ¢e svaka skupina sportasa imati jedinstvene potrebe, a treneri se poticu da ostanu fleksibilni, ne-
prestano prilagodavajuci pravila kako bi osigurali da svi sudionici budu podrzani, izazvani i osnazeni
na svom sportskom putovanju. Ovaj pristup ne samo da poboljSava uzivanje u igri, vec i potice osobni
rast, samopouzdanje i dublji osjecaj pripadnosti sportskoj zajednici.
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Progresivni model treninga za inkluzivni vaterpolo

Za ucinkovitu integraciju osoba s intelektualnim tesko¢ama u vaterpolo kljucno je slijediti postupan,
strukturiran proces obuke. Ovaj model korak po korak pomaze trenerima da vode sudionike od
pocetnog izlaganja vodi vodi i kretanju, kroz faze izgradnje vjestina i na kraju do prilagodenog igran-
ja. Svaka faza omogucuje izgradnju samopouzdanja, napredovanje vjestina i inkluzivan timski rad.

Zasto progresivni trening?

Osobama s intelektualnim teSkocama cesto je potrebno vise vremena i strukturiranog ponavljanja
kako bi razvile samopouzdanje i razumijevanje u novim aktivnostima. Progresivni model nudi sigur-
no i motivirajuée okruzZenje, minimizirajuci tjeskobu dok potice osjecaj postignuca.

Progresivni okvir za obuku u 5 koraka

U nastavku je vizualni i konceptualni pregled preporucenog puta za trenere:
Korak 1: Trening na suhom i osnovna motoricka koordinacija

Cilj: Izgraditi temeljne motoricke vjestine i uvesti kljucne pokrete.

* Vjezbe ukljucuju istezanje, rukovanje loptom, koordinacijske vjezbe, tehnike bacanja.
e Usredotocite se na prostornu svijest, grupnu suradnju i osnovne koncepte igre.

* Uvedite pravila kroz igranje uloga i pripovijedanje.
Korak 2: Upoznavanje s vodom i polo za hodanje u plitkom bazenu
Cilj: Pomoci sportasima da se osjecaju sigurno i stabilno u vodi prije potpunog uranjanja.

e Qdrzavajte sesije u plitkim bazenima (razina vode na ili ispod pupka).
* Uvedite "hodajuci vaterpolo” - verziju u kojoj sudionici mogu hodati umjesto plivati.

* Vjezbajte kretanje lopte, ravnotezu i pozicioniranje bez straha od plutanja ili duboke vode.
Uvid iz pilotiranja: Ova faza znacajno smanjuje stres i gradi rano samopouzdanje.

Korak 3: Uvodenje izmijenjenih pravila

Cilj: Prijelaz na strukturiraniju igru uz zadrzavanje inkluzije u sredistu.

e Krace vrijeme igranja, manji timovi (npr. 3 na 3), pojednostavljeno bodovanje.
e Omogucite dulje vrijeme za rukovanje loptom i donoSenje odluka.

* Potaknite fleksibilnost i zastanite za objasnjenje kada je to potrebno.
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e S — — g

:ff\sl\el_rlrt\clusive #BelnclusiveWaterPolo Prirucnik

Primjeri izmjena:

* Nema prekrsaja za dvostruke dodire.

* Vizualni znakovi za smjer ili zone gola.

Korak 4: Male igre i grupni rad

Cilj: Primijeniti vjestine u kontroliranom, kooperativnom formatu igre.

« Stvorite timske izazove (npr. lanci dodavanja, Suterske $tafete).
* Koristite grupe mjesovitih sposobnosti za promicanje uzajamnog ucenja i inkluzije.

* Uvedite prijateljsko natjecanje s jakim naglaskom na zabavu.

Napomena: Treneri bi trebali pruziti podrsku u stvarnom vremenu i odrzavati opusten tempo.
Korak 5: Punaigra s prilagodbama

Cilj: Simulirajte cijelu utakmicu uz kontinuiranu podrsku i fleksibilnost.

* Implementirajte kompletnu prilagodenu vaterpolsku igru koristeci naucene vjestine.
e Odrzavajte pojednostavljena pravila i male timove.

e Ukljucite suce/trenere spremne objasniti i ohrabriti tijekom utakmice.

Proslava napretka: Zavrsite program “Danom prijateljske utakmice” s pozvanim obiteljima ili loka-
lnom zajednicom.

Sazetak Vizualni prikaz

Upoznavanje
s plitkim
bazenom

Prilagodenoj
igri meceva

Malim
igrama

Prilagodba
pravila

Vjestine na

Zavr$na napomena trenera:

Fleksibilnost je kljucna. Neki sportasi mogu se kretati koracima razlicitim tempom, a ponovNo pPos-
jecivanje ranijih faza cesto je korisno. Cilj nije natjecanje, ve¢ sudjelovanje, uzivanje i osnazivanje
kroz sport.
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Uloge i odgovornosti tijekom prilagodenog vaterpolskog treninga

Inkluzivna okruzenja za trening uspijevaju u timskom radu, ne samo medu sportasima, vec i medu
timom za podrsku koji ih vodi. U prilagodenom vaterpolu, posebno kada se radi s osobama s intelek-
tualnim teskoc¢ama, bitno je jasno definirati tko je za Sto odgovoran. To pomaze da se treninzi odvijaju
glatko, osigurava sigurnost i pruza najbolju mogucu podrsku svakom sportasu.

U donjoj tablici pronaci cete kljucne uloge koje su obicno ukljucene u trening i njihove odgovornosti:

Uloga Odgovornosti
- Planira i vadi treninge i prilagodene igre

- Osigurava sigurnost i dobrobit svih sudionika
Trener
- Prilagodava komunikaciju i aktivnosti razlicitim potrebama

- Patice inkluzivno okruzenje s poStovanjem
- Pruza individualnu podrsku sportasima

- Pojacava upute jednostavnim jezikom i vizualnim znakovima
Pomocni trener
- Podrzava angazman i mativaciju

- Pomaze u tranzicijama i upravljanju ponasanjem
- Pruza emocionalnu podrsku sportasu

Njegovatelj - Dijeli vazne informacije o potrebama sportasa

(ako je prisutan) - Pomaze u rutinama prije i poslije treninga
- Prenosi povratne informacije trenerskom timu
- Neurotipi¢ni vrsnjaci koji podrzavaju sudjelovanje sportasa

Prijatelj sportag - Modelira ponasanje i angazman

(opcionalno) - Potice socijalnu interakciju

- Podrzava neverbalnim znakovima i izgradnjom samopouzdanja
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Smjernice za sigurnost vode u prilagodenom vaterpolu
Jasne sigurnosne protokole kako biste osigurali sigurno i podrZavajuce okruZenje za sve sudionike.
Nadzor i zaposljavanje

« Minimalni omjer trenera i igraca: 1 trener/pomocnik na 3-4 sudionika (uzmite u obzir 1:2 ako
sudionici trebaju vec¢u podrsku)

* Zahtjev za spasiocem na bazenu: Certificirani spasilac mora uvijek biti prisutan, bez obzira na
iskustvo trenera ili pomocnika.

*  Pomoc¢no osoblje: Najmanje jedan pomocni trener ili obuceni volonter trebao bi biti dostupan za
individualnu paznju ili pomoc u vodi.

Prepoznavanje znakova nevolje

Treneri i pomocnici trebaju biti obuceni za prepoznavanije:

* - |znenadno smrzavanje ili nepokretnost u vodi
* - Nekoordinirani ili mahniti pokreti

e - \Verbalniizrazi panike ili zbunjenosti

e - Znakovistraha, placa ili vidljive nevolje na licu
e - |zbjegavanje vode nakon pocetnog izlaganja

Napomena: Neki sudionici s intelektualnim teskocama mozda ne verbaliziraju strah, neverbalni znakovi
moraju se pazljivo promatrati.

Akcijski plan za hitne slucajeve (EAP)
1. Trenutni odgovor
* Ako primijetite nevolju, odmah prekinite sesiju.
e Pomocnik ili spasilac ulazi u vodu ako je potrebno kako bi sudionika usmjerio na sigurno.
2. Stabilizacija i udobnost
e Mirno izvadite sudionika iz vode i govorite jednostavnim, umirujucim frazama.

e Osigurajte da je dostupan topli ru¢nik/odjeca.

Co-funded by the an \C‘: 4 -
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3. Upozorenje Prva pomoc / Spasilac
e Slijedite lokalne hitne postupke u bazenu.
» Ako je potrebno, obratite se hitnoj medicinskoj sluzbi (EMS).
4. Obavijestite njegovatelja ili skrbnika
* (Obavijestite ih brzo i profesionalno.
5. lzvjescivanje i biljezenje incidenta
e Zabiljezite dogadaj s vremenom, poduzetim radnjama i daljnjim koracima.
* Iskoristite ovu priliku za azuriranje plana upravljanja rizicima, ako je potrebno.

Uvijek odrzite 5-minutni sigurnosni brifing prije sesije s osobljem i osigurajte pregled kontakata za
hitne slucajeve i medicinskih stanja za svakog sportasa prije pocetka treninga.
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Primjeri planova sesija

Mnogi treneri, posebno oni koji prvi put rade sa sportasima s intelektualnim tesko¢ama, imaju koristi
od jasne vizualne strukture i jednostavnih, ponovljivih planova treninga. Sljedeci odjeljak pruza
primjer tjednog plana sesije i lako razumljive vjezbe i vizualne ilustracije za podrsku ukljucivanju i
dosljednoj implementaciji.

Primjer tjednog plana treninga (pocetna razina)

Podrucje fokusa ilj Aktivnosti Trajanje
lzgradite pov- Hodanje polo u plitkom
jerenje u plitkoj | bazenu, plutanje, dodavanje |45 minuta
vodi lopte tijekom hodanja

Upoznavanje s

Utorak
vodom

Zagrijavanje na suhom, igre

hvatanja i bacanja, partner-

ska Stafeta, pojednostavljeni
polo3na 3

Savjeti: Ponavljajte kljucne aktivnosti svaki tiedan kako biste izgradili rutinu. Uvedite male varijacije ili
nove igre kako biste odrzali interes i povecali angazman.

Motoricka koordi- |- CooUSalte kon-

Cetvrtak trolu i grupnu

nacija i timskirad | . 45 minuta
igru

Uzorak plana sesije (45-minutni prilagodeni vaterpolo trening)

Naslov: “Upoznati se s igrom - Sesija 1"

Cilj: Uvesti osnove vaterpola i izgraditi povjerenje u vodu.

Sekcija Vrijeme Aktivnost Detalji
Dobrpdospca | 5 min Pozdrav krugu na palubi Qednostavn| pozdravi, oCekivanja i
zagrijavanje imena
Pokr?Esuhog 10min | Dodavanje lopte i koordinacija Dodavgme mekim loptama, istezanje,
zemljista skakanje
Qtazak uvodu i 15min | Osnove hodajuceg polo Kfecllte se u plitkoj vodi, dodajte plu-
igre tajucu loptu dok hodate

Glavna djelat- Bacite plutajuci obruc ili stozac s

10 min | Meta bacanja

nost kratke udaljenosti
Lezanje na ledima, potpomognuto
Hladenje 5 min Plutajuc¢aigra / Zbogomval | plutanje, pozitivhe povratne infor-

macije
Potrebna oprema: mekane lopte, cunjevi ili plutajuci obruci, vizualne kartice (npr. emojiji za osjecaje,
jednostavni dijagrami).
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Primjeri busenja

Vjezba 1: Prolazak kruga u plitkom bazenu

« Igraci formiraju krug stojeci (razina vode u struku/prsima)

* Jedna lopta se prolazi u smjeru kazaljke na satu

e Treneri promatraju drzanje i tehniku dodavanja

Vjezba 2: Plutajuce bacanje obruca

e Plutajuci obruc postavljen je u sredini

e Sudionici se izmjenjuju u bacanju lopte u obruc

* Prilagodba: Pomaknite obruc blize onima koji imaju problema s koordinacijom
Vjezba 3: 3v3 hodajuca polo

e (Oznacite granice u plitkoj vodi

» Koristite vecu, meksu loptu

e U pocetku nije bilo vratara; usredotocenost na kretanje i dodavanje

UkljucCivanjem strukturiranih tjednih planova i jednostavnih, zanimljivih vjezbi, treneri mogu izgraditi
samopouzdanje i dosljednost i kod sebe i kod svojih sportasa. Ove su sesije osmisljene tako da budu
prilagodljive i gostoljubive, osiguravajuci da se osobe s intelektualnim teskocama osjecaju sigurno,
podrzano i ochrabreno da napreduju viastitim tempom. Zapamtite, strpljenje, ponavljanje i pozitivho
pojacanje kljucni su za stvaranje smislenog i ugodnog prilagodenog vaterpolskog iskustva. Uz vri-
jeme i brigu, ¢ak i najjednostavnije aktivnosti mogu dovesti do velikih postignuca u bazenu.
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Kako napraviti #Belnclusive tim - vodic korak po korak

Stvaranje #Belnclusive tima vazan je nacin za pot-
icanje inkluzije i ruSenje barijera u sportu. Bilo da

esnveee radite s osobama s intelektualnim tesko¢ama ili
sudionicima razlicitih sposobnosti, ovaj vodic pruza
pristup korak po korak kako biste osigurali da vas
tim bude inkluzivan, podrzavajuci i uspjesan.

1. Regrutirajte raznoliku skupinu sudionika

Inkluzija pocinje s raznolikim timom. Prilikom regrutiranja sudionika nastojte ukljuciti pojedince ra-
zlicitin sposobnosti, podrijetla i iskustava. To moze ukljuCivati dopiranje do lokalnih zajednica, Skola
ili organizacija koje podrzavaju osobe s intelektualnim teSkocama. Vodite racuna o tome kako komu-
nicirate svrhu svog tima, naglasavajuci da su svi dobrodosli i da tim cijeni razlicitost. Zaposljavanje
se moze odvijati putem drustvenih medija, organizacija u zajednici ili partnerstava s mrezama za
podrsku osobama s invaliditetom.

2. Odaberite kvalificirane i obucene trenere

Treneri igraju klju¢nu ulogu u stvaranju uspjesnog inkluzivnog tima. Odaberite trenere koji ne samo
da imaju strucnost u sportu, vec su i obuceni za rad s osobama s intelektualnim teskocama i dru-
gim razlicitim potrebama. Treneri bi trebali biti strpljivi, prilagodljivi i vjesti u stvaranju pozitivhog i
podrzavajuceg okruzenja za sve sudionike. Ako je potrebno, osigurajte dodatnu obuku kako biste im
pomogli razumjeti specificne potrebe clanova vaseg tima i osigurati da su opremljeni za poticanje
inkluzivnog okruzenja.

3. Zapocnite s treningom na suho i prilagodbom na vodu

Prije nego sto uskocite u pune treninge na vodi, vazno je zapoceti s temeljnim treninzima na suhom.
To ukljucuje vjezbanje osnovnih vaterpolskih tehnika, kao Sto su dodavanje, hvatanje i pozicioniran-
je, izvan vode. Suhi trening pomaze sudionicima da razviju razumijevanje igre i osnovnih pokreta u
ugodnijem i kontroliranijem okruzenju. Posebno je korisno za sudionike s intelektualnim tesko¢ama
kojima ¢e mozda trebati dodatno vrijeme da shvate temeljne vjestine.

Nakon pocetnih suhih treninga, usredotocite se na prilagodbu na vodu, gdje se sudionici mogu na-
viknuti na vodeni okoliS bez pritiska natjecanja. Ova faza pomaze sudionicima da steknu samopou-
zdanje u vodi kroz jednostavne vjezbe kao Sto su plutanje, gazenje vode i osnovno plivanje. Tek
nakon zavrSetka ovih koraka treba zapoceti stvarni vaterpolski trening, postupno uvodeci pravila,
timski rad i vjezbe u bazenu.

4. Prilagodite pravila i strukturu
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Prilagodba je klju¢na kako bi se osiguralo da se svi sudionici mogu smisleno ukljuciti u sport. Izmi-
jenite pravila, igranje i treninge kako bi odgovarali sposobnostima ¢lanova vaseg tima. Na primjer,
u vaterpolu mozete prilagoditi intenzitet, trajanje utakmice ili velicinu momcadi kako biste osigurali
da se svi igraci osjecaju ugodno i da mogu u potpunosti sudjelovati. #Belnclusive pristup potice
fleksibilnost, omogucujuci trenerima da kontinuirano procjenjuju sposobnaosti svojih sudionika i vrse
prilagodbe koje igru ¢ine zabavnom i izazovnom.

5. Stvorite poticajno okruZenje

lzgradnja pozitivhe timske kulture kljucna je za uspjeh svakog inkluzivnog tima. Potaknite timski
rad, suradnju i medusobno postovanje medu svim sudionicima. Treneri bi trebali modelirati inkluz-
ivho ponasanje, nudeci pohvale i konstruktivne povratne informacije svakom sudioniku. Osim toga,
osigurajte da je fizicko okruzenje dostupno, s potrebnim smjestajem, kao sto su rampe, pristupacne
svlacionice i prilagodljiva oprema, kako biste osigurali da svi mogu u potpunosti sudjelovati.

6. Pruzite stalnu komunikaciju i podrsku

Redovita komunikacija kljucna je za odrzavanje uspjesnog inkluzivnog tima. Odrzavajte sastanke
tima na kojima sudionici mogu izraziti svoja razmisljanja, izazove i postignuca. Potaknite otvoreni
dijalog izmedu trenera, sudionika i njegovatelja kako biste osigurali da se svi problemi brzo rijese.
Takoder je vazno pruziti stalnu emocionalnu i socijalnu podrsku, posebno za sudionike s intelektu-
alnim teskocama koji se mogu osjecati izolirano ili tjeskobno.

7. Proslavite postignuca i napredak

Prepoznajte i proslavite individualna i timska postignuca kako biste izgradili ssmopouzdanje i mor-
al. Usredotocite se na napredak, a ne samo na ishode natjecanja. To moze biti jednostavno poput
priznavanja poboljSanja u vjestinama, timskom radu ili osobnim prekretnicama. Proslava uspjeha
potice osjecaj pripadnosti i motivira sudionike da se nastave baviti sportom.

8. Procijenite i prilagodite se

Na kraju, kontinuirano procjenjujte napredak svog #Belnclusive tima. Prikupite povratne informacije
od sudionika, trenera i obitelji kako biste identificirali podrucja za poboljSanje. Prilagodite svoj prist-
up prema potrebi kako biste osigurali da tim ostane inkluzivan, ugodan i pruza podrsku. Sposobnost
razvoja na temelju potreba vasih sudionika pomoci ¢e timu da dugorocno napreduje.

Slijedeci ove korake, mozete uspjesno stvoriti #Belnclusive tim koji ne samo da promice tjelesnu
aktivnost, vec i potice socijalnu ukljucenost, osobni rast i 0sjecaj zajednistva za sve svoje clanove.
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#Savjeti i trikovi za sportske stru¢njake

Rad s osobama s intelektualnim tesko¢ama u vodenim sredinama zahtijeva i pripremu i fleksibil-
nost. Dok su temelji inkluzivnog vaterpola istaknuti u prethodnim odjeljcima, terenska provedba i
pilot-aktivnosti otkrile su dodatne prakticne strategije koje mogu poboljsati i proces prilagodbe i
ucinkovitost treninga. U nastavku su kljucni uvidi i preporuke za sportske strucnjake koji olaksavaju
inkluzivne vaterpolske programe.

1. Zapocnite sa sesijama u plitkoj vodi

Tijekom faza pilotiranja, jedna od najutjecajnijih strategija bila je uvodenje “hodajuéeg vaterpola” u
plitke bazene (dubina vode do struka ili donjeg dijela trbuha). Ovaj pristup omogucuje sportasima
odrzavanje stabilnog kontakta s dnom bazena, smanjujuci tjeskobu, poboljsavajuci ravnotezu i st-
varajuci sigurnije i predvidljivije okruzenje.

Ova metoda:

* Podrzava prilagodbu u ranoj fazi, posebno za sudionike s nizim samopouzdanjem u plivanju;
e Omogucuje trenerima da bolje demonstriraju pokrete i pozicioniranje;

* Omogucuje postupni prijelaz prema dubljoj vodi i punoj pokretljivosti vode.

Preporuka: Koristite bazene s podesivom dubinom ili plitkim podrucjima s kordonom, posebno u
prvim tjednima treninga.

2. Usredotocite se na ponavljanje i vizualnu poduku

Mnogi sudionici imaju koristi od vjezbi s velikim brojem ponavljanja i snaznih vizualnih znakova. Ko-
ristite jasne geste, demonstracije i vizualna pomagala (kao $to su plutajuci markeri ili kapice u boji)
kako biste podrzali razumijevanje. Neka usmene upute budu sazete i dosljedne.

Savjet: upotrijebite demonstracijske sportase ili voditelje vrsnjaka kako biste modelirali ispravnu
formu prije pokuSaja grupe.

3. Dajte prioritet individualnom upoznavanju

Ostavite vremena za individualno upoznavanje s vaterpolskom opremom, ukljucujuci loptu, kape i
golove. Mnogi sudionici mogu imati ograniceno ili nimalo prethodnog iskustva s alatima specificnim
73 sport.

Predlozena aktivnost: Neka sudionici istraze dodavanje i hvatanje lopte dok stoje u vodi prije
uvodenja strukturiranog igranja.
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4. Koristite manje grupe za bolji angazman

Manje grupe za trening (3-5 sudionika) omogucuju trenerima da daju individualnije povratne infor-
macije i osiguraju da svi igraci ostanu aktivno ukljuceni. Razmislite o rotiranju stanica ili formiranju
vise mini-timova kada je to moguce.

5. Integrirajte zagrijavanje na kopnu

Zagrijavanje na suhom i koordinacijske igre pomazu u razvoju svijesti o tijelu i jacanju motorickog
planiranja. Posebno su ucinkoviti u psihickoj i fizickoj pripremi sudionika prije ulaska u bazen.

6. Proslavite svaki uspjeh

lzgradnja povjerenja je kljucna. Pruzajte stalno ohrabrenje i slavite napredak, ne samo izvedbu. Ko-
ristite jednostavne znakove priznanja (naljepnice, certifikate, pliesak) kako biste povecali motivaciju.

7. Ukljucite obitelji i njegovatelje

Clanovi obitelji i njegovatelji kljuéni su saveznici U odrzavanju angazmana. Redovita komunikacija,
azuriranja, pa Cak i povremeno sudjelovanje u sesijama kao gledatelji ili volonteri pomazu u izgradnji
zajednice koja pruza podrsku.

8. Prilagodite stilove komunikacije

Sportski stru¢njaci trebaju vjezbati strpljenje i koristiti jednostavnu, izravnu i empati¢nu komunik-
aciju. Uvijek odrzavajte kontakt ocima, govorite umjerenim tempom i hvalite u stvarnom vremenu.

9. Odrzavajte fleksibilnost u pravilima igre

Cak i unutar prilagodenog vaterpola, pravila ¢e mozda trebati dodatno prilagoditi kako bi odgovarala
sposobnostima grupe. Ne ustrucavajte se pojednostaviti bodovanje, dopustiti vise dodira, skratiti
trajanje igre ili upotrijebiti viSe lopti tijekom sesija izgradnje vjestina.

10. Razmisljajte i razvijajte se

Vodite dnevnik treninga ili dnevnik u kojem biljezite koje su strategije najbolje funkcionirale i koji
igraci trebaju dodatnu podrsku. Ova zapazanja postat ¢e vrijedna za razvoj vaseg pristupa treningu i
dijeljenje najboljih praksi s drugim trenerima.

Integracijom ovih prakticnih strategija u prilagodene vaterpolske treninge, ne samo da poboljSavate
kvalitetu okruzenja za trening, vec i doprinosite izgradnji inkluzivnije i osnazujuce sportske kulture.
Iskustvo steceno tijekom pilot-aktivnosti jasno pokazuje da male prilagodbe - kao Sto je pocetak u
plitkoj vadi ili prilagodavanje stilova komunikacije, mogu dovesti do znacajnih otkrica u samopou-
zdanju, sudjelovanju i stjecanju vjestina. Zapamitite, fleksibilnost, strpljenje i pristup usmjeren nNa
osobu najucinkovitiji su alati za stvaranje znacajnog i trajnog utjecaja kroz sport.
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Dobre prakse u inkluzivnom vaterpolu

Odjeljak "Dobre prakse” istice uspjesne i ponovljive pristupe identificirane tijekom pilot faza projekta
BIWP i kroz iskustvo organizacija sudionica. Ove prakse pruzaju prakticne smjernice za vaterpolske
trenere, klubove i organizacije koje imaju za cilj promicanje inkluzije u vodenim sportovima.

1. Pocetak u plitkoj vodi (hodajuéi vaterpolo)

Opis: Jedna od najutjecajnijih metoda uocenih tijekom faze pilotiranja bilo je provodenje pocetnih
sesija u plitkom bazenu gdje razina vode doseze otprilike visinu struka ili prsa. To se naziva "hodajuci
vaterpolo”.

Zasto djeluje: Omogucuje sudionicima - posebno onima s tjelesnim invaliditetom, smanjenim
plivackim vjestinama ili strahom od duboke vode da sigurno stoje dok uce osnovne pokrete, ruko-
vanje loptom i timski rad. Ovo okruzenje smanjuje tjeskobu i fizicke zahtjeve, dajuci igracima slobodu
da se usredotoce na koordinaciju i upoznavanje s igrom.

Ishod: Sudionici su pokazali brzu prilagodbu i povecano uzivanje tijekom ranih sesija. Ovaj pristup
poboljsao je zadrzavanje i omogucio laksi prijelaz na bazene standardne dubine tijekom vremena.

2. Uparivanje i rotacija uloga

Opis: Ukljucive sesije Cesto su ukljucivale trening u paru, gdje su sudionici s invaliditetom i bez njih
radili zajedno tijekom vjezbi. Treneri su takoder uveli strategije rotacije uloga, poticuci igrace da se
izmjenjuju izmedu pozicija i cdgovornosti.

Zasto djeluje: Vrsnjacko ucenje olakSava prijenos znanja i promice drustveno povezivanje. Rotacija
uloga osigurava da svi sudionici imaju jednake mogucnosti da se ukljuce u svaki aspekt igre, sman-
jujuci osjecaj iskljucenosti i gradeci svestranost.

Ishod: Ova metoda poboljsala je timski rad, smanjila drustvenu stigmu i promicala osjecaj jednakosti
i 0Snazivanja unutar grupe.

3. KoriStenje opreme oznacene bojama i vizualnih znakova

Opis: treninzi su ukljucivali koristenje lopti jarkih boja, plutajuc¢ih markera, Cunjeva i okvira za golove.
Treneri su ukljucivali rucne signale, piktograme i ploCe s uputama s velikim slovima.

Zasto djeluje: Ove prilagodbe podrzavaju osobe s vizualnim, kognitivnim poteskoc¢ama ili poteskoca-
ma povezanim s paznjom. Vizualna jasnoc¢a pomaze u fokusiranju, pozicioniranju i razumijevanju
vjezbi i pravila igre.

Ishod: Sudionici su dozivjeli manje zbunjenosti i sigurnije su reagirali na upute, osobito oni s autiz-
mom, potesko¢ama u ucenju ili problemima s vizualnom obradom.
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4. Progresivna prilagodba pravila

Opis: Umjesto da odmah uvedu cijeli skup natjecateljskih vaterpolskih pravila, treneri su poceli s
pojednostavljenim verzijama kao sto su smanjeni kontakt, manji prostor za igru ili manji broj igraca
po momcadi.

Zasto djeluje: Postupno izlaganje slozenosti omogucuje ucenicima da svladaju temeljne vjestine
prije nego sto se suoce s pritiscima potpunog igranja. Smanjuje kognitivho preopterecenje i gradi
samopouzdanje.

Ishod: Sudionici su pokazali poboljSano razumijevanje, manje frustracije i povecano sudjelovanje u
sesijama. Omogucio je i bolju individualnu procjenu i potporu.

5. Ukljucivanje obitelji i mreza podrske

Opis: Clanovi obitelji, njegovatelji ili pomo¢nici u obrazovanju potaknuti su da sudjeluju u razlicitim
dijelovima programa, ukljucujuci brifinge prije obuke, volontiranje i prisustvovanje utakmicama.

Zasto djeluje: Napori za inkluziju protezu se i izvan sportasa. Aktivho ukljucivanje mreze podrske
osigurava dosljednost u komunikaciji, emocionalno ohrabrenje i logisticku podrsku.

Ishod: Sudionici su dozivjeli poboljSanu prisutnost i motivaciju, dok su obitelji bolje razumjele adap-
tivni sport i njegov utjecaj na dobrobit.

6. Stvaranje sigurnog okruZenja punog postovanja

Opis: svi su partneri implementirali ukljucive kodekse ponasanja, promicali jezik postovanja i odmah
rjesavali sve slucajeve diskriminacije ili iskljucenja. Treneri su obuceni za empatiju, svijest o razno-
likosti i nenasilnu kamunikaciju.

Zasto djeluje: Psiholoska sigurnost temelj je ucinkovitog ucenja i sudjelovanja. Atmosfera posto-
vanja potice povjerenje, otvorenost i upornost.

Ishod: Povecano samoizrazavanje medu sudionicima, smanjena anksioznost i poboljSana emocio-
nalna regulacija tijekom igara i treninga.

7. Slavljenje malih pobjeda

Opis: Treneri su slavili napredak, bez obzira koliko mali bio, kao Sto je dovrsetak vjezbe, demon-
striranje vodstva ili poboljSanje tocnaosti. Koristeni su certifikati, pljesak i kartice s povratnim infor-
macijama.

Zasto djeluje: Priznanje gradi samopostovanje i motivira sudionike da nastave teziti. Prebacuje
fokus s natjecanja na osobni rast.

Ishod: Igraci su izvijestili o vecem zadovoljstvu i spremnosti da se vrate treninzima. Treneri su prim-
ijetili poboljSanja u grupnom moralu i timskom duhu.
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8. Lokalna partnerstva i vidljivost zajednice

Opis: Klubovisu suradivali sa skolama, udrugama osoba s invaliditetom, lokalnim medijimaiopcinskim
sportskim vijec¢ima. Takoder su podijelili price o uspjehu putem drustvenih medija i dogadaja u za-
jednici.

Zasto djeluje: Informiranje povecava svijest, smanjuje stigmu i dovodi nove sudionike. Podrska za-

jednice osigurava dugorocnu odrzivost.

Ishod: Prosirene mreze, nove mogucnosti financiranja i veca integracija ukljucivog sporta u lokalne
politike i prakse.

Zajedno, ove dobre prakse predstavljaju holisticki i prilagodljivi okvir koji podrzava uspjesnu proved-
bu inkluzivnog vaterpola. Svaki element doprinosi stvaranju osnazujuceg, ugodnog i pravednog
okruzenja za sve sudionike bez obzira na razinu sposobnosti.
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Zavrsne misli i buduci smjerovi

Put prema inkluzivhom sportu zapocinje empatijom, predanoscu, i strukturiranim djelovanjem. Ovaj
#BelnclusiveWaterPolo prirucnik vise je od tehnickog vodica, to je praktican alat koji pomaze trener-
ima, edukatorima i sportskim facilitatorima da vaterpolo ucine pristupacnim i ugodnim za osobe s
intelektualnim teskocama.

Kroz ovaj prirucnik opisali smo temeljno razumijevanje intelektualnih teskoca, progresivne mod-
ele obuke, prilagodena pravila, planove sesija i sigurnosne protokole. Takoder smo podijelili dobre
prakse iz stvarnog svijeta i prakticne savjete kako bismo osnazili profesionalce da s povjerenjem
osmisle i izvedu prilagodene vaterpolo sesije.

Vazno je naglasiti da inkluzija nije pristup koji odgovara svima, to je kontinuirani proces ucenja, prila-
godbe i zajednickog stvaranja okruzenja u kojem se svi sportasi osjecaju sigurno, podrzano i Sposob-
no za rast. Pilot-faza ovog projekta vec je dokazala da vaterpolo moze biti mocan alat za socijalnu
ukljuc¢enost, osobni razvoj i povezivanje zajednice - posebno kada se naprave promisljene izmjene i
kada je prisutan tim podrske.

Poticemo sve Citatelje ovog prirucnika da ga tretiraju kao zivi dokument: testirajte Sto najbolje funk-
cionira u vasem okruzenju, prilagodite se potrebama svojih sportasa i podijelite svoje uspjehe kako
bi drugi mogli imati koristi. Vas doprinos kljucan je rastucoj mrezi ukljucivih sportskih praksi u Europi
i Sire.

Nastavimo igru naprijed — zajedno.

www.mywaterpolo.org



Izjava o odricanju od odgovornosti i autori

Prirucnik #BelnclusiveWaterPolo jedan je od rezultata projekta 101133329 - BelnclusiveWaterpolo,
sufinanciranog iz programa Erasmus+ Europske unije.

Projekt financira Europska unija. Medutim, izrazena stajaliSta i misljenja samo su stajalisSta i misljenja
autora (autora) i ne odrazavaju nuzno stajalista i misljenja Europske unije ili Europske komisije. Ni Eu-
ropska unija ni tijelo koje dodjeljuje bespovratna sredstva ne mogu se smatrati odgovornima za njih.

/3 bilo kakav komentar na ovaj dokument, obratite se BSDA: info@bulsport.bg

U ovom prirucniku koriSteni su materijali sa svih projektnih dogadanja te javni resursi i informacije.

Umnozavanje je dopusteno uz navodenje izvora.

Autori

Organizacija i drzava Autori
Yoanna Dochevska

dr. sc. lvaylo Zdravkov
Bugarska udruga za razvoj sporta, Bugarska
Stefka Djobova

dr. sc. lvelina Kirilova
Nikolaj Krastev

Udruga bugarskih plivaca, Bugarska Trajan Krastev

Joana Nedialkova
Dina Skuli¢

Parasportski savez grada Rijeke, Hrvatska

Petra Andeli¢

ISBN: 978-619-7677-24-9 (printed copy), 978-619-7677-25-6 (online version)/Sofija, 2025.
Izdavatelj: Bugarska udruga za razvoj sporta

Sifra izdavatelja: 978-619-90776

CCCCCC

Co-funded by the Lo an :\% s 2 -
European Union w B, N (V) ¥




=

o — e

: . F . e
#Belnclusive #BelnclusiveWaterPolo Priru¢nik
Waterolo ,

BILJESKE

- 38 www.mywaterpolo.org



=

o — e

: . F . e
#Belnclusive #BelnclusiveWaterPolo Priru¢nik
Waterolo ,

BILJESKE

Co-funded by th o e
o-funded by the @ BSmDn itg -

European Union




Belnclusive
Water

Co-funded by the BSDH

European Union Bulgarian Sports

Development Association

www.mywaterpolo.org




