Aktivpunkt 15

Lektionen fur die Praxis
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-> Wie gestalte ich attraktive Sportlektionen? Hier ist eine Auswabhl, die sich besonders fiir Sporttreibende
mit kognitiven Einschrankungen oder leichten Mobilitatsbehinderungen eignet. Aber nicht nur.

Das Planen, Durchfiihren und Besprechen von Sportlektionen ist ein Schwerpunkt in der Ausbildung zum Leiter und zur Leiterin
Behindertensport. Die folgenden Lektionen sind eine Auswahl besonders gut gelungener Ubungslektionen. Mehrheitlich lassen sich
die Spiel- und Ubungsformen ohne viel Aufwand auch fiir Menschen mit grésseren Bewegungseinschrankungen oder Sinnesbeein-
trachtigungen anpassen.

Stefan Hausermann und Franziska Frei

. . £

Seilspringen

3

Material Springseile, grosses Seil £
Lektionsziel + Schwingen des Seils Uber

dem Kopf anschliessedes
Uberspringen mit beiden-
Beinen gleichzeitig

+ Sicheres Springen im

grossen Seil
Zeit Inhalt / Methode und Ubungsbeschreibung Organisatorische Hinweise / Material
Einleitung
10 min Ross und Wagen Zu zweit in der Halle verteilen.

Eine Person wird im Seil eingehéngt. Sie ist das Ross, lauft voraus und
wird vom Wagner gefiihrt.

Seiltanz
Zu zweit, eine Person zieht Seil hinter sich nach, andere versucht draufzu-
stehen
Drachenschwanzfangis Die Gruppe stellt sich in einer Reihe auf, an
2 Drachen (Gruppen von vorhin) versuchen sich gegenseitig den Schwanz Schultern festhalten. Der Hinterste steckt
zu klauen sich ein halbiertes Seil in die Hosen.
Hauptteil
B5min Gleichgewichtsformen mit Seil Kreis
+ Mit geschlossenen Augen tber Seil balancieren 1 Seil pro Teilnehmer
+ Auf Seil stehen und Schnecke formen (auch einbeinig)
15min Schwung- und Hiipfformen mit Seil grosser Kreis
+ Seil Uber Kopf schwingen, stoppen, dartber laufen 1 Seil pro Teilnehmer
+ Dito mit darliber htipfen
+ Wer schafft dies 10 Mal am Stiick?
+ Kann dies jemand riickwérts? 1 grosses Seil
+ Helikopter: Leiterin schwingt Seil im Kreis rum, Teilnehmer hiipfen
dartiber
Sprungtunnel 2 Gruppen
10min Springen im grossen Seil in zwei Gruppen. Wer schafft es wie oft?
10min Ausklang Kreis

Alle Seile werden im Kreis hingelegt. Die Schiler setzen sich hin und
fassen ein Seilende. Es entsteht ein Spinnennetz. Wer kriecht durch das
Spinnennetz, ohne die Faden zu beriihren?
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16 Aktivpunkt

Leichtathletik — Hochsprung

Material Musik, dicke Matten,
Bandeli, Ball
Zauberschnur,
Klebeband / Pylonen
Lektionsziel Die Teilnehmenden kénnen
mit dem Fosbury Flop
(Grobform) tber die Zau-
berschnur springen.
Zeit Inhalt / Methode und Ubungsbeschreibung Organisatorische Hinweise / Material
10 min Einleitung
Verschiedene Lauf- und Hiipfformen, bei Stopp Partner suchen, Musik
Namen sagen, Ubungsform ausfiihren Organisation: in der Halle verteilt
+ Abklatschen in der Luft
+ Riicken an Riicken «driicken»
Hochfangis
+ Wer auf eine Matte springt, kann nicht gehetzt werden, sobald der M Material: 2 dicke Matten in der
N&chste kommt, muss man wieder weg. Mitte der Turnhalle
+ Es zahlt nur, wenn man sitzend auf der Matte landet.
Vorbereitungsiibung
In eine Reihe sitzen, alle gehen in Briickenposition, Ball wird unten durch  Material: Ball
gerollt, Briickenposition darf erst aufgelést werden, wenn Ball auf der
anderen Seite rausrollt.
Hauptteil
5 min Ubungen zum Anlauf Alle miteinander durch Halle und um Matte
+ Kurvenlaufen wie ein Flugzeug oder ein Tofffahrer herum
+ Hopserhtpfer
+ Kurvenlaufen am Ende der Kurve abspringen
25 min Ubungen zum Springen
+ Mit einem Bein abspringen und auf Matte landen (wer mit rechtem Bein i
abspringt, geht nach rechts, wer mit linkem Bein abspringt geht nach L 0 L = Leiter
links)
+ Schersprung auf Matte (mit Schnur)
+ Anlauf bogenférmig machen (evtl. markieren am Boden), Schersprung  Klebband fiir Markierung (oder Pylonen)
+ Versuchen, mit einem Bein abzuspringen und im Sitzen zu landen
+ dito, nach der Landung im Sitzen Leiter anschauen
+ Spriinge in die Hohe mit 90°-Drehung (in Reihe, zu zweit, eine Person  Je nach Voraussetzungen Ubungen wieder-
kann sichern) holen oder tiberspringen
+ Absprung mit 90°-Drehung so auf der Matte landen, dass Gesass und
Riicken die Matte gleichzeitig bertihren, Gesicht zeigt immer noch zum
Leiter
+ dito, mit dem Absprung Hénde vor Augen anheben Steigerungslauf
+ dito 5 Schritte Anlauf (re-li-re-li-re oder umgekehrt)
10 min Ausklang

Mattensandwich

ca. 5-6 Teilnemende liegen auf der Matte (Bauchlage, Kopf und Arme
ausserhalb Mattenrand. Zweite Matte auf die Riicken der Teilnehmenden
legen. Dartiber gehen, hiipfen etc.

2 dicke Matten
Festigkeit der Matten testen!

Massage
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Aktivpunkt 17

Gerateturnen — Schaukelringe

Material Bandeli, Reifen,
Teppichmuster,

Therapiebélle, Bélle, (Foto: mobilesport.ch/2011/05/16/schaukelringe-pendeln-im-sturzhang/)

Frisbee, Seile

Lektionsziel Die Teilnehmenden kénnen
in den Sturzhang schwingen
(Grobform)
Zeit Inhalt / Methode und Ubungsbeschreibung Organisatorische Hinweise / Material
10 min Einleitung

Alle bewegen sich frei durch den Raum (verschiedene Geh- und Reifen in der Halle verteilt (ca. 10)
Laufformen vorgeben). Bei der Begegnung mit einem Reifen eine
Zusatzaufgabe lI6sen
+ Eine Runde auf dem Reifen balancieren zuerst vw, dann rw
+ In Reifen sitzen
+ Mit beiden Fiissen hineinspringen, mit re / |i Bein hineinspringen
+ Froschhiipfen in Reifen und wieder heraus
Formen zu zweit
+ A steht im Reifen, B hinter A. B halt den Reifen. B gibt den Weg vor Reifen auf Bauchhohe halten
und schaut, dass A den Reif nicht bertihrt.
+ Umgekehrt: B will, dass A den Reif beriihrt. B muss ausweichen.
+ A und B stehen sich am Reifen gegentiber und geben sich die Hande.
Sie versuchen sich gegenseitig tUiber den Reifen zu ziehen.
+ Sitzend mit angewinkelten Beinen, Reif liegt auf den Fiissen, Reif ver-
suchen hochzuheben und zu senken.
Fangspiel Fanger mit Bandeli markieren
Ein bis zwei Fanger. Wenn jemand gehetzt wird, wird er zum Fanger und
der Fanger ist erl6St.Die Gejagten kénnen sich retten, indem sie auf eine
Insel stehen (Reif). Es darf immer nur eine Person in einem Reif stehen.

30 min Hauptteil Je nach Voraussetzungen Ubungen wieder-
+ Auf Teppichmuster oder Therapieball sitzen und hin und her rutschen.  holen oder iiberspringen
Zwei Personen flihren, eine sichert mit Uberdecken der Hande an den

Ringen.

+ Einer hdngt an den Ringen, zwei heben jeweils ein Bein, der vierte si- 4 Personen pro Ringpaar
chert (Uberdecken der Hande an den Ringen). Vw und rw gehen. Ringe Sichern: Personen, die sich nicht selber
brusthoch halten kénnen

+ Ringe brusthoch, Therapieball unter den Ringen: vw tiber den Ball Ball in verschiedenen Distanzen nach

schwingen zum Sitzen auf Ball. 2 Partner fiihren den Ball, einer sichert Wunsch des Aktiven
mit Handabdeckung
+ Absprung aus gestreckter Haltung hinten, Ball ca. 1-2m vor den Fus-
sen: Beine und Gesass heben und versuchen, tiber den Ball zu fliegen.
Sicherung durch 2 Personen (re / Ii)
+ Gleiche Form (ohne Ball): Beine und Geséss héher heben (Sturzhang) Bewegung Begleiten (Hilfe) an Hiiften /

+ Aus dem Schwingen in den Sturzhang und zurtick Oberschenkel
10 min Ausklang
Frisbee Schnappball mit Pass durch Reifen: An zwei Ringpaaren jeweils einen Reifen mit

Durch Reif, der an Ringen festgemacht ist, einen Pass spielen konnen. Die Seilen anbinden
beiden Gruppen sind rund um den Ring verteilt und passen sich zu. Mit 2 Gruppen
dem Frisbee darf nicht gelaufen werden. Ein Punkt wird erzielt, wenn der

Frisbee durch den Reif gespielt und von einem Gruppenmitglied gefangen

werden kann.
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18 Aktivpunkt

Fitness — Krafttraining

Material Kastenteile, Balle, Pfeife,
Matten, Jasskarten, Seile,
Teppichresten, Bankli, Tennis-
balle, Medizinballe, Pylonen

Lektionsziel Die Teilnehmenden kraftigen
die wichtigsten Muskelgruppen
und lernen dabei Mdglichkeiten
des Krafttrainings kennen.

Zeit Inhalt / Methode und Ubungsbeschreibung Organisatorische Hinweise / Material
10 min Einleitung
Kreis gegen Kreis Zwei Handkreise

Die Gruppe teilt sich in einen grossen Aussenkreis und einen kleineren
Innenkreis. Beide Kreise laufen in entgegengesetzter Richtung. Auf ein
Zeichen |6st sich der dussere Kreis auf und fliichtet zu den Wanden. Der
innere Kreis versucht die einzelnen Personen zu fangen. Gefangene gehen
in den Innenkreis, erfolgreiche Fanger in den Aussenkreis.

Bingo-Lauf

Die Sportgruppe wird in Teams mit etwa 4 Spielenden aufgeteilt. Auf der 12|1]17]1 |7
gegeniiberliegenden Hallenseite hat es fiir jedes Team Zahlenkarten mit 15|18 2 |21|25
der Rickseite nach oben auf dem Boden. Der erste Spieler rennt zu den 3/10/14|23| 6

Karten, nimmt eine zuféllige Karte und lauft zurlick zum Start. Hier legt er
die Karte bei der entsprechenden Zahl auf die Bingokarte. Der néchste
Spieler startet. Welches Team hat zuerst eine komplette 5er-Reihe?

24|14 |122| 5 |13
9 (16| 8 (19|20

Hauptteil — Kréaftigungscircuit Der Circuit wird zu zweit durchlaufen — evtl.
30 min + Posten 1 — Menschliche Uhr Posten doppelt fiihren.
Alle Balle miissen vom einen Kastenteil ins andere transportiert werden. Die «Menschliche Uhr» gibt jeweils die
Wenn alle Bélle versorgt sind, ist die Zeit fur alle Posten abgelaufen. Postenzeit vor.

Laufdistanz je nach Voraussetzungen verandern.

+ Posten 2 — Rumpfbeugen Puzzle
Es wird immer eine Jasskarte, die hinter dem Kopf liegt, aufgenommen
und auf den Kasten gelegt. Anzahl Karten?

+ Posten 3 — Teppichrennen
Auf dem Teppich sitzend, zieht man sich gegenseitig bis zur Wand
(Hallenbreite) und rennt wieder zum Ausgangspunkt zuriick. Wie viele
Wandberiihrungen?

+ Posten 4 — Ballkran
Der Ball wird von der einen Seite liber den Pylon auf die andere gelegt
und wieder zurtick. Wie oft hin und her?

+ Posten 5 — Auf Bankli steigen
Wir steigen aufs Bankli und wieder runter. Anzahl Treppenstufen?

+ Posten 6 — Seilspringen
Variante A: Normales Seilspringen mit beiden Beinen gleichzeitig.
Variante B: Seil auf Boden auslegen und dartiber springen. Wie oft
kann man springen?

10 min Ausklang
Rollmops Tennisballe zum Werfen
Die beiden Gruppen stellen sich gegentiber auf. Der Gymnastikball liegt ~ Medizinball in Mitte
in der Mitte. Nun versuchen, den Ball auf die gegnerische Seite zu treiben, mehrere Balle in Mitte
indem man ihn mit den Béllen trifft.

->» Traduction: plusport.ch/plusport/pluspunkt -> Traduzione: plusport.ch/plusport/pluspunkt
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