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Inclusione nello sport
Gli allievi sperimentano in modo autonomo le sfide, che 
persone con abilità diverse su 5 postazioni di movimen-
to.
Dopo ogni postazione, gli allievi riflettono sulla loro 
esperienza utilizzando un foglio di riflessione. Infine, 
l'insegnante discute l’esperienza degli allievi sulla base 
delle loro riflessioni. 

Sensibilizzare all'inclusione nello sport 
attraverso l’autoconsapevolezza.

Postazioni d’esperienze Materiale
	 1	 tappetino piccolo
	 1	 panchina
	 11	 Pali i o piloni
	 2	 cassoni
	5-10	 occhiali di simulazione
	5-10	 maschere per bendare, tappi per le 

orecchie/ protezione dell'udito
	 1 	 corda o nastro da barriera
	 4	 coni da marcatura
	 3	 palloni da pallavolo o softball
	 1	 racchetta da badminton + shuttle
	 1	 pallina da tennis
	 1	 tappetone

CYCOLO 1 2 3

DURATA 90 minuti DOVE dentro/fuori
FORMA SOCIALE gruppi INTENSITÀ media
ALLIEVI 2–30 VALUTAZIONE No
INSEGNANTI 1

RESPECT
FRIENDSHIP
EXCELLENCE

move learn

discover

 Olympic Day
a Giornata dello sport scolastico
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Organizzazione
	– Predisporre le postazioni secondo la documentazio-
ne e fornire loro le schede delle postazioni (5')

	– 	Orientare gli allievi sul procedimento (5')
	– 	Esecuzione di ogni postazione (5x12' + 5' di cambio)
	– 	Riflessione in gruppo e conclusione (15')

Regolare la durata della postazione in base alla durata 
della lezione. Ordinare il materiale di simulazione, se 
necessario. I link nella documentazione.

Disturbo della vista 1    (copia modello pagina 5)

FOCUS:
Tecniche di leadership ed esperienza esemplare
del disturbo

OBIETTIVI:
	– Sperimentate la sensazione di essere limitati nella 
visione quando vi muovete.

	– 	Imparate le tecniche per guidare una persona con 
disabilità visiva.

Disturbo della vista 1   (copia modello pagina 6)

FOCUS:
Comunicare con successo

OBIETTIVI:
	– Imparate a comunicare gli esercizi di forza in un 
modo specifico, affinché una persona con una grave 
disabilità visiva o un non vedente possa comprende-
re e attuare correttamente.

	– 	Riflettete su quali canali sensoriali utilizzate meglio 
per comunicare gli esercizi.

Disturbo del movimento   (copia modello pagina 8)

FOCUS:
Esperienza esemplare del disturbo in una forma/ situa-
zione di gioco

OBIETTIVI:
	– 	Sperimentate come ci si sente ad avere una disabili-
tà fisica e a giocare a palla seduta (sitting volley).

	– 	Insieme al vostro partner, pensate a come adattare il 
gioco in modo che funzioni.

Disturbo della percezione     (copia modello page 9)

FOCUS:
Sovraccarico di simulazione per promuovere l'anticipa-
zione del quadro di disabilità

	– OBIETTIVI:
	– Completate il percorso di abilità e sperimentate la 
vostra reazione al sovraccarico risultante attraverso i 
compiti aggiuntivi.

	– 	Riflettete sulle diverse reazioni alle richieste eccessi-
ve e sulle possibili ragioni.

Déficience auditive   (copia modello page 10)

FOCUS:
Comunicare con successo

	– OBIETTIVI:
	– Si impara a spiegare un compito di movimento al 
partner senza usare la voce.

	– Sperimentate come deve essere la situazione per 
una persona con problemi di udito e riflettete sulle 
vostre esperienze.

1POSTE
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Nota

	– Ordinare o fornire materiale di sensibilizzazione
	– È possibile ordinare maschere, occhiali di simulazione per gravi disturbi visivi e visione 
tubolare  vedere i link (o materiali alternativi, vedere la descrizione postazione).

	– 	Organizzare tappi per le orecchie o protezioni per l'udito
	– 	Leggete le domande di riflessione per concludere il modulo e, se necessario, adattate la 
formulazione.

Obiettivi nell'intervallo di valori

RESPECT
« Rispettare me stesso, il mio corpo 
e gli altri. Nello sport, rispetto 
significa fair play, accettazione e 
rispetto delle regole valide ».

	– Gli allievi sperimentano e 
mettono alla prova in situazioni 
emozionanti dall'esito incerto.

FRIENDSHIP
« Le amicizie mi danno forza - an-
che nello sport. Vivere insieme la 
gioia, il divertimento, i successi e le 
delusioni, che ci legano anche 
fuori dal campo ».

	– Gli allievi sviluppano le capacità 
di cooperazione e di conflitto.

EXCELLENCE
« Fare del mio meglio in ogni 
situazione. Per me stesso e per la 
mia squadra. Raggiungere i miei 
obiettivi personali, sia nello sport 
che nella vita quotidiana ».

	– –	 Gli allievi sviluppano 
atteggiamenti personali nei 
confronti della prestazione 
fisica.

Riferimenti
Focus sulle competenze generiche (gestione della diversità)

	– Gli alunni sono in grado di percepire e comprendere le persone nelle loro comunanze e differenze.
	– 	Gli studenti sono in grado di interagire con rispetto con persone che hanno un background di apprendimento 
diverso o che differiscono per sesso, colore della pelle, lingua, estrazione sociale, religione o stile di vita.

Consigli per la sicurezza

	– Indossare scarpe da sport con un buon supporto laterale
	– 	Togliere orologi, collane, anelli alle dita e gioielli alle orecchie prima della partita.
	– 	Sostituire gli occhiali con lenti a contatto o occhiali sportivi.
	– 	Legare i capelli lunghi
	– 	Vietare gomme da masticare/dolciumi, ecc.

Questo modulo è stato sviluppato in 

collaborazione con PluSport

Info su inclusione e sport: 
PluSport@school
Letteratura e download: 
www.plusport.ch

L’illustration de la page 1 a été réalisée avec l’outil « Hallenpla-
ner » avec l'autorisation de wimasu.de

https://www.plusport.ch/
https://www.plusport.ch/fr/sport/sport-de-masse/plusportschool/
https://www.plusport.ch/fr/formation/materiel-pedagogique/
http://www.wimasu.de
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Documenti / Link
Ordinare il materiale di sensibilizzazione (in tedesco): 
Maschere accecanti
Occhiali di simulazione SZB
Occhiali di simulazione - cool and clean

https://plusportshop.ch/produkt-kategorie/sensibilisierung/
https://www.ucba.ch/footer/service/infotheque/materiel-dinformation-et-de-simulation#simulation
https://coolandclean.ch/fr/shop
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Disturbo della vista 1

OBIETTIVI
–	 Sperimentate la sensazione di essere limitati nella 		
	 visione quando vi muovete.
–	 Imparate le tecniche per guidare una persona con 		
	 disabilità visiva.

MATERIALE
Occhiali di simulazione
	 (in alternativa, si possono usare anche asciugamani 		
	 o magliette).
1 	 mazza/ bastone da unihockey a coppia
1 	 tappetino 
1 	 panchina 
5 	 paletti, piloni
1 	 coperchio di cassone
	 (sul pavimento, camminandoci sopra)
1 	 Elemento di cassone (allestimento, passaggio)

Compito/sequenza di movimento

1.	Assegnare i ruoli:
	 A sceglie gli occhiali da simulazione o si benda gli 		
	 occhi con un panno (o una maschera).
	 B sceglie una tecnica di leadership e la comunica ad 		
	 A.
	 Esempio: "Tienimi per il gomito destro. Camminerò 		
	 davanti a te. Non preoccuparti, ti farò sapere se c'è un 		
	 ostacolo".

2.	B percorre il percorso segnato con gli ostacoli, 
precedendo A. 

3.	Il ritorno alla partenza viene effettuato di corsa. 

4.	Non cambiare il rullo fino all'inizio. Ripetere le fasi 
1-2. Alternare le diverse tecniche di conduzione. 

5.	Riflessione con il foglio di lavoro.

TECNICHE DI GUIDA
	– La guida conduce la persona con disabilità al gomito 
nel modo seguente: La guida cammina davanti, la 
persona non vedente si tiene sopra il gomito del 
braccio della guida e cammina un passo dietro di lui.

	– 	La guida conduce solo con la voce, senza contatto 
fisico.

	– 	Con un bastone, ad esempio un bastone da uniho-
ckey (da soli). La guida corre accanto per sicurezza, 
interviene in caso la sicurezza sia in pericolo.

– SPECIAL –
Provate la tecnica di orientamento a coppie fuori dalla 
palestra, ad es. nell'edificio scolastico o nel cortile. 
Sperimentate l'ambiente, compreso il rumore ambien-
tale, come una persona non vedente.

1POSTI
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2POSTI

Disturbo della vista 2

OBIETTIVI
	– Imparate a comunicare gli esercizi di forza in un 
modo specifico affinché una persona con una grave 
disabilità visiva o un non vedente possa comprende-
re e attuare correttamente.

	– 	Riflettete su quali canali sensoriali utilizzate meglio 
per comunicare gli esercizi.

MATERIALE
	– Maschere 
(in alternativa, si possono usare anche asciugamani 
o magliette).

	– 	Ritagliare gli esercizi (trazione)
	  Mettere gli esercizi a faccia in giù

Compito/sequenza di movimento

1.	Assegnare i ruoli: 
A indossa maschere o si benda con un panno. 
B disegna un esercizio di movimento della selezione. 

2.	B spiega ad A gli esercizi in modo che A li esegua 
correttamente. A non ha mai visto l'esercizio prima. 
B può usare solo la voce. 

3.	B disegna un secondo esercizio e può ora utilizzare 
qualsiasi canale sensoriale per spiegare l'esercizio ad 
A (uditivo, tattile, cinestetico, ecc.). 

4.	Cambiare ruolo, ripetere le fasi 1-3. 

5.	Dopo aver completato il post, girate tutti i foglietti 
con gli esercizi. 

6.	Riflessione con il foglio di lavoro.
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Mehr Saft in den Beinen

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

zEine kräftige Beinmuskulatur ist leistungsfähiger und schützt vor 
Verletzungen im Sport und Alltag. Sie ist die Basis für Höhenfl üge 
und sanfte Landungen.

Vordere Oberschenkel- und Gesässmuskulatur

Bankstossen

Wie? Langbank auf Schul-
terhöhe einhängen (Spros-
senwand), das andere Ende vor 
der Brust mit den Händen hal-
ten. Aus der Hockeposition Knie 
strecken und beugen.
Variation: Partner sitzt auf 
dem Bankende bei der Spros-
senwand (Erschwerung).

Telemark

Wie? Grosser Ausfallschritt 
vorwärts. Knie beugen (Tele-
markstellung) und strecken. 
Oberkörper aufrecht halten.
Variationen:
■ Mit Ball in Hochhalte aus-
führen (Erschwerung).
■ Hüftbreiter Stand. Ausfall-
schritt vorwärts in die Tele-
markstellung ausführen und 
kräftig zurückstossen.

Einbein-Kniebeugen

Wie? Einbeinig auf einer 
Erhöhung stehen (evtl. an der 
Sprossenwand festhalten). Knie 
beugen und strecken. Spielbein 
neben der Erhöhung hängen 
lassen.
Variation: Im Stand hinteren 
Fuss auf einen Swissball oder 
Kasten setzen. Vorderes Knie 
beugen und strecken.

Medizinmann

Wie? Stand auf einem Medizin-
ball. Langsam Knie beugen und 
strecken (bis 90 Grad) (Stand 
auf dem Medizinball vorgängig 
üben).
Variation: Ohne Ball auf der 
Schmalseite einer Langbank 
ausführen.

Storchenschritte

Wie? Möglichst raumgreifende 
Schritte mit tiefer Endposition 
aneinanderreihen. Mit jedem 
Schritt den Körper in die auf-
rechte Position hoch drücken 
(inkl. Fussstreckung) und über 
die Ferse aufsetzen.

Knieheben

Wie? Stütz auf einem Kasten 
(nicht Sitzen!). Elastisches Band 
fi xieren (oder Gewichtsmans-
chette anziehen). Knie gegen 
Widerstand hochziehen und 
senken.
Variation: Hängend an der 
Sprossenwand ausführen (Er-
leichterung).
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Ernst Ingold+Co. AG
CH-3360 Herzogenbuchsee
Telefon 062 956 44 44
Fax 062 956 44 54
E-Mail info@ingoldag.ch
Internet www.ingoldag.ch

Verlangen Sie unsere Verlagsverzeichnisse

Lernmedien für 
Sportunterrichtende in Schule 
und Verein.
Das Kompetenzzentrum für sportdidaktische Medien.
Partner des SVSS und Zusammenarbeit mit dem BASPO.
Produktion und Vertrieb von Sporttiteln.

Seitliche Rumpfmuskulatur

Becken heben

Wie? Seitstütz, Körper bildet 
eine Linie. Becken anheben 
und senken, dabei Becken nicht 
mehr absetzen und nicht nach 
hinten ausweichen.
Variation: Oberes Bein absprei-
zen (Erschwerung).

Tic-Tac

Wie? Seitenlage mit Arme in 
der Hochhalte. Beine und Arme 
(evtl. Medizinball haltend) 
gleichzeitig nach oben führen, 
ohne die Seitenlage zu verlie-
ren.
Variation: Zusätzlich einen 
(Medizin-) Ball dem Partner zu- 
werfen (Erschwerung).

Seitbeugen

Wie? Seitenlage über einen 
Schwedenkasten. Becken liegt 
am Kastenende an, Partner 
stützt die gestreckten Beine. 
Oberkörper seitlich heben und 
senken.
Variation: Mit Zusatzgewicht 
ausführen (Erschwerung).

Wie Jugendliche Kraft tanken

zIm  Jugendalter  sind  die  Voraussetzungen  für  die 
Entwicklung der Kraft ideal. Fehlbelastungen und jede 
Überbeanspruchung der Wirbelsäule und der Gelenke 
sind zu vermeiden. Erste Priorität hat die Stabilisierung 
des Rumpfes und der Gelenke. Es hat sich bewährt, die 
Kraftübungen zuerst statisch (während ca. 10 bis 15 Se-
kunden) zu erlernen, bevor sie dynamisch ausgeführt 
werden.
Grundsätzlich  sollten  Kinder  und  Jugendliche  mit 
dem eigenen Körpergewicht arbeiten. Von Beginn an 
ist auf eine richtige Ausführung zu achten, um für (an-
spruchsvollere) Formen mit Zusatzgewichten die rich-
tige Technik erlernt zu haben.

Argument

Nützliche Literatur

■ mobilePraxis Nr. 1 «Stabilisation durch Kräfti-
gung». 2005.
■ mobilePraxis 2/03 «Swissball – eine runde 
Sache!». 2003.

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen
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Seitliche Rumpfmuskulatur

Becken heben

Wie? Seitstütz, Körper bildet 
eine Linie. Becken anheben 
und senken, dabei Becken nicht 
mehr absetzen und nicht nach 
hinten ausweichen.
Variation: Oberes Bein absprei-
zen (Erschwerung).

Tic-Tac

Wie? Seitenlage mit Arme in 
der Hochhalte. Beine und Arme 
(evtl. Medizinball haltend) 
gleichzeitig nach oben führen, 
ohne die Seitenlage zu verlie-
ren.
Variation: Zusätzlich einen 
(Medizin-) Ball dem Partner zu- 
werfen (Erschwerung).

Seitbeugen

Wie? Seitenlage über einen 
Schwedenkasten. Becken liegt 
am Kastenende an, Partner 
stützt die gestreckten Beine. 
Oberkörper seitlich heben und 
senken.
Variation: Mit Zusatzgewicht 
ausführen (Erschwerung).

Wie Jugendliche Kraft tanken

zIm  Jugendalter  sind  die  Voraussetzungen  für  die 
Entwicklung der Kraft ideal. Fehlbelastungen und jede 
Überbeanspruchung der Wirbelsäule und der Gelenke 
sind zu vermeiden. Erste Priorität hat die Stabilisierung 
des Rumpfes und der Gelenke. Es hat sich bewährt, die 
Kraftübungen zuerst statisch (während ca. 10 bis 15 Se-
kunden) zu erlernen, bevor sie dynamisch ausgeführt 
werden.
Grundsätzlich  sollten  Kinder  und  Jugendliche  mit 
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Sache!». 2003.

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Hintere und seitliche Oberschenkelmuskulatur

Bein anheben

Wie? Seitenlage. Oberes Bein 
angewinkelt nach vorne verset-
zen. Unteres, gestrecktes Bein 
anheben und senken (evtl. mit 
Gewichtsmanschette).
Variation: Im Stand. Elastisches 
Band auf Fusshöhe fi xieren und
mit Fuss einfädeln. Gestrecktes 
Bein von aussen nach innen füh-
ren und zurück.

Bein abspreizen

Wie? Seitenlage. Unteres 
Bein angewinkelt nach vorne 
versetzen. Gestrecktes oberes 
Bein einwärts rotieren (Fuss-
spitze nach unten). Bein heben 
und senken (Ferse nach oben 
ziehen).
Variation: Im Stand. Elastisches

Band auf Fusshöhe fi xieren und mit Fuss einfädeln. 
Gestrecktes Bein von innen nach aussen und zurück 
führen.

Hüftdrücken

Wie? Rückenlage. Ein Bein 
anstellen, das andere angewin-
kelt in die Luft halten. Becken 
heben und senken, ohne es 
abzusetzen.
Variation: Beide Beine anstel-
len. Becken heben und senken 
(Erleichterung).

Springmaus

Wie? Rückenlage. Ein Bein an-
stellen, das andere in die Luft 
halten. Becken anheben. Mit 
dem Standbein vor und zurück 
hüpfen (mit der Ferse aufset-
zen). Becken bleibt hoch.
Variation: Standbein auf einen 
Teppichrest aufsetzen (oder in 
einen Filzpantoffel schlüpfen) 
und vor und zurück gleiten. 

Körperpendel

Wie? Kniestand. Hüfte ist ge-
streckt und Partner fi xiert die 
Unterschenkel. Den gestreckten 
Körper (Oberschenkel und Ober-
körper bilden eine Linie) nach 
vorne senken und zurückführen.

Brücke

Wie? Rückenlage, Fersen und 
Schultern auf zwei der Kör-
pergrösse angepassten Lang-
bänken aufl egen. Becken hoch 
drücken und senken.

Stufensteigen: Stand  vor  einem  Kasten mit  zwei  bis  drei  Ele-
menten. Mit  einem  Fuss  aufsteigen  und  Körper maximal  stre-
cken.
Känguru: Im Stand einen Basketball zwischen den Oberschenkeln 
einklemmen. Auf Zuruf (Ost, West, Nord, Süd) hüpfend in die ent-
sprechende Richtung drehen.
Ballpresse: Rückenlage. Beine 90 Grad anheben und Unterschen-
kel anwinkeln. Partnerin wirft einen Medizinball zu. Mit den Bei-
nen den Ball zurück stossen (mit der Fusssohle treffen).
Anfersen: Bauchlage.  Gegen  Widerstand  (Partner,  elastisches 
Band) Unterschenkel anfersen.
Zuglauf: Gegen einen Widerstand (z.B. Partner hält den Läufer mit 
einem elastischen Band zurück) laufen.
Strampeln: Bauchlage bis zur Hüfte auf Schwedenkasten, Unter-
schenkel anwinkeln. Beine im Wechsel in die Horizontale strecken 
und beugen.

Geringer Widerstand, grosse Wirkung

zDie Übungen dieser Praxisbeilage bilden die Basis  für  spezi-
fi sche  Formen  des  Krafttrainings  (siehe  spätere  Praxisbeilage 
«Kraft 2 – Leistung steigern»). Der Widerstand ist so zu wählen, 
dass die Übungen 12 bis 20 Mal ausgeführt werden können. Zur 
Förderung der Rumpf- und Gelenkstabilität eignen sich statische 
Übungen oder dynamische Formen mit kleiner Bewegungsamp-
litude.

Nützliche Literatur

■ mobilePraxis Nr. 13 «Fokus Fuss». 2006.
■ mobilePraxis Nr. 19 «Sprungvielfalt». 2006.
■ mobilePraxis Nr. 20 «Beachvolleyball». 2006.
■ mobilePraxis Nr. 24 «Aufwärmen». 2006.

Notizblock
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Hintere und seitliche Oberschenkelmuskulatur

Bein anheben

Wie? Seitenlage. Oberes Bein 
angewinkelt nach vorne verset-
zen. Unteres, gestrecktes Bein 
anheben und senken (evtl. mit 
Gewichtsmanschette).
Variation: Im Stand. Elastisches 
Band auf Fusshöhe fi xieren und
mit Fuss einfädeln. Gestrecktes 
Bein von aussen nach innen füh-
ren und zurück.

Bein abspreizen

Wie? Seitenlage. Unteres 
Bein angewinkelt nach vorne 
versetzen. Gestrecktes oberes 
Bein einwärts rotieren (Fuss-
spitze nach unten). Bein heben 
und senken (Ferse nach oben 
ziehen).
Variation: Im Stand. Elastisches

Band auf Fusshöhe fi xieren und mit Fuss einfädeln. 
Gestrecktes Bein von innen nach aussen und zurück 
führen.

Hüftdrücken

Wie? Rückenlage. Ein Bein 
anstellen, das andere angewin-
kelt in die Luft halten. Becken 
heben und senken, ohne es 
abzusetzen.
Variation: Beide Beine anstel-
len. Becken heben und senken 
(Erleichterung).

Springmaus

Wie? Rückenlage. Ein Bein an-
stellen, das andere in die Luft 
halten. Becken anheben. Mit 
dem Standbein vor und zurück 
hüpfen (mit der Ferse aufset-
zen). Becken bleibt hoch.
Variation: Standbein auf einen 
Teppichrest aufsetzen (oder in 
einen Filzpantoffel schlüpfen) 
und vor und zurück gleiten. 

Körperpendel

Wie? Kniestand. Hüfte ist ge-
streckt und Partner fi xiert die 
Unterschenkel. Den gestreckten 
Körper (Oberschenkel und Ober-
körper bilden eine Linie) nach 
vorne senken und zurückführen.

Brücke

Wie? Rückenlage, Fersen und 
Schultern auf zwei der Kör-
pergrösse angepassten Lang-
bänken aufl egen. Becken hoch 
drücken und senken.

Stufensteigen: Stand  vor  einem  Kasten mit  zwei  bis  drei  Ele-
menten. Mit  einem  Fuss  aufsteigen  und  Körper maximal  stre-
cken.
Känguru: Im Stand einen Basketball zwischen den Oberschenkeln 
einklemmen. Auf Zuruf (Ost, West, Nord, Süd) hüpfend in die ent-
sprechende Richtung drehen.
Ballpresse: Rückenlage. Beine 90 Grad anheben und Unterschen-
kel anwinkeln. Partnerin wirft einen Medizinball zu. Mit den Bei-
nen den Ball zurück stossen (mit der Fusssohle treffen).
Anfersen: Bauchlage.  Gegen  Widerstand  (Partner,  elastisches 
Band) Unterschenkel anfersen.
Zuglauf: Gegen einen Widerstand (z.B. Partner hält den Läufer mit 
einem elastischen Band zurück) laufen.
Strampeln: Bauchlage bis zur Hüfte auf Schwedenkasten, Unter-
schenkel anwinkeln. Beine im Wechsel in die Horizontale strecken 
und beugen.

Geringer Widerstand, grosse Wirkung

zDie Übungen dieser Praxisbeilage bilden die Basis  für  spezi-
fi sche  Formen  des  Krafttrainings  (siehe  spätere  Praxisbeilage 
«Kraft 2 – Leistung steigern»). Der Widerstand ist so zu wählen, 
dass die Übungen 12 bis 20 Mal ausgeführt werden können. Zur 
Förderung der Rumpf- und Gelenkstabilität eignen sich statische 
Übungen oder dynamische Formen mit kleiner Bewegungsamp-
litude.

Nützliche Literatur

■ mobilePraxis Nr. 13 «Fokus Fuss». 2006.
■ mobilePraxis Nr. 19 «Sprungvielfalt». 2006.
■ mobilePraxis Nr. 20 «Beachvolleyball». 2006.
■ mobilePraxis Nr. 24 «Aufwärmen». 2006.
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Rücken- und hintere Schultermuskulatur

Rumpfstrecken

Wie? Im Vierfüsslerstand ein 
Bein und den Gegenarm in die 
Horizontale ausstrecken und 
stabilisieren. Arm und Bein 
zurückführen, bis sich Knie und 
Ellenbogen berühren, und wie-
der ausstrecken.
Variation: Mit Gewichtsman-
schetten ausführen (Erschwe-
rung).

Aufrichten

Wie? Kniestand, Oberkörper 
leicht nach vorne neigen. Kopf 
in der Verlängerung der Wirbel-
säule. Oberkörper senken und 
heben (mit Gesäss nicht auf die 
Ferse absitzen!). 
Variationen: 
■ Arme in die Hochhalte stre-
cken (Erschwerung).
■ Arme seitlich am Körper anle-
gen (Erleichterung).

Diagonal heben

Wie? Bauchlage mit ge-
streckten Armen und Beinen. 
Abwechslungsweise einen 
Arm und das Gegenbein leicht 
anheben. Der Kopf bleibt in der 
Verlängerung der Wirbelsäule.

Schultern heben

Wie? Bauchlage. Oberkörper 
und Arme von Boden abheben 
und senken. Kopf immer in der 
Verlängerung der Wirbelsäule.
Variation: Gestreckte Arme 
ziehen ein elastisches Band 
auseinander. Oberkörper heben 
und senken.

Aufrichten auf Kasten

Wie? Oberschenkel liegen auf 
einem Schwedenkasten auf, 
Partner fi xiert die angewinkel-
ten Beine. Oberkörper maximal 
in die Horizontale (kein Hohl-
kreuz!) anheben und senken.
Bemerkung: Durch Anwinkeln 
der Beine wird der Krafteinsatz 
der hinteren Oberschenkel-
muskulatur verringert.

Rumpf drehen: Kniestand. Mit vorgeneigtem Oberkörper den 
Rumpf nach links und rechts ausdrehen.

Halbe Brücke: In Rückenlage beide Beine anstellen und Hüfte 
hoch drücken. Im Wechsel einen Fuss leicht anheben und Un-
terschenkel strecken.

Crawlen: Bauchlage.  Schultern  leicht  anheben. Mit  den  Ar- 
men Crawlbewegungen ausführen. Auf eine gute Muskelspan-
nung achten.

Notizblock

Prinzip der Variation

zDie in dieser Praxisbeilage vorgestellten 
Übungen können mit einfachen Massnah-
men erschwert oder erleichtert und so den 
Voraussetzungen  der  Kinder  und  Jugend-
lichen angepasst werden.
Stützfl ächen:  Je  grösser  und  stabiler  die 
Stützfl ächen der Beine oder Arme  ist  (z. B. 
Stütz  auf  den  Unterschenkeln/Knien  an-
stelle der Füsse), desto einfacher die Übung. 
Wird  die Aufl agefl äche  vekleinert  oder  in-

stabil (z. B. auf einem Therapiekreisel, (Gym-
nastik-) Ball, Wackelbrett, Matte, Sand, Wiese 
etc.), erschwert dies die Ausführung.
Körperhaltung und Hebel: Arme in Hoch- 
halte oder Ausführung mit gestrecktem Kör-
per  erhöhen  das  Drehmoment  und  damit 
die Belastung.  Arme am Körper  anlie gend 
oder gebeugte Knie erleichtern in der Regel 
die Ausführung.

Zusatzaufgaben: Wird  zur  eigentlichen 
Kraft übung noch eine Zusatzaufgabe  (z. B. 
Kniebeugen  auf  einem  Medizinball)  ge-
stellt, führt dies zu einer Erschwerung der 
Übung. 
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Rücken- und hintere Schultermuskulatur

Rumpfstrecken

Wie? Im Vierfüsslerstand ein 
Bein und den Gegenarm in die 
Horizontale ausstrecken und 
stabilisieren. Arm und Bein 
zurückführen, bis sich Knie und 
Ellenbogen berühren, und wie-
der ausstrecken.
Variation: Mit Gewichtsman-
schetten ausführen (Erschwe-
rung).

Aufrichten

Wie? Kniestand, Oberkörper 
leicht nach vorne neigen. Kopf 
in der Verlängerung der Wirbel-
säule. Oberkörper senken und 
heben (mit Gesäss nicht auf die 
Ferse absitzen!). 
Variationen: 
■ Arme in die Hochhalte stre-
cken (Erschwerung).
■ Arme seitlich am Körper anle-
gen (Erleichterung).

Diagonal heben

Wie? Bauchlage mit ge-
streckten Armen und Beinen. 
Abwechslungsweise einen 
Arm und das Gegenbein leicht 
anheben. Der Kopf bleibt in der 
Verlängerung der Wirbelsäule.

Schultern heben

Wie? Bauchlage. Oberkörper 
und Arme von Boden abheben 
und senken. Kopf immer in der 
Verlängerung der Wirbelsäule.
Variation: Gestreckte Arme 
ziehen ein elastisches Band 
auseinander. Oberkörper heben 
und senken.

Aufrichten auf Kasten

Wie? Oberschenkel liegen auf 
einem Schwedenkasten auf, 
Partner fi xiert die angewinkel-
ten Beine. Oberkörper maximal 
in die Horizontale (kein Hohl-
kreuz!) anheben und senken.
Bemerkung: Durch Anwinkeln 
der Beine wird der Krafteinsatz 
der hinteren Oberschenkel-
muskulatur verringert.

Rumpf drehen: Kniestand. Mit vorgeneigtem Oberkörper den 
Rumpf nach links und rechts ausdrehen.

Halbe Brücke: In Rückenlage beide Beine anstellen und Hüfte 
hoch drücken. Im Wechsel einen Fuss leicht anheben und Un-
terschenkel strecken.

Crawlen: Bauchlage.  Schultern  leicht  anheben. Mit  den  Ar- 
men Crawlbewegungen ausführen. Auf eine gute Muskelspan-
nung achten.

Notizblock

Prinzip der Variation

zDie in dieser Praxisbeilage vorgestellten 
Übungen können mit einfachen Massnah-
men erschwert oder erleichtert und so den 
Voraussetzungen  der  Kinder  und  Jugend-
lichen angepasst werden.
Stützfl ächen:  Je  grösser  und  stabiler  die 
Stützfl ächen der Beine oder Arme  ist  (z. B. 
Stütz  auf  den  Unterschenkeln/Knien  an-
stelle der Füsse), desto einfacher die Übung. 
Wird  die Aufl agefl äche  vekleinert  oder  in-

stabil (z. B. auf einem Therapiekreisel, (Gym-
nastik-) Ball, Wackelbrett, Matte, Sand, Wiese 
etc.), erschwert dies die Ausführung.
Körperhaltung und Hebel: Arme in Hoch- 
halte oder Ausführung mit gestrecktem Kör-
per  erhöhen  das  Drehmoment  und  damit 
die Belastung.  Arme am Körper  anlie gend 
oder gebeugte Knie erleichtern in der Regel 
die Ausführung.

Zusatzaufgaben: Wird  zur  eigentlichen 
Kraft übung noch eine Zusatzaufgabe  (z. B. 
Kniebeugen  auf  einem  Medizinball)  ge-
stellt, führt dies zu einer Erschwerung der 
Übung. 
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

Gerade und schräge Bauchmuskulatur

Rumpfbeugen

Wie? Rückenlage mit Hüft- 
und Kniegelenk im rechten 
Winkel (Beine nicht fi xieren!). 
Oberkörper einrollen und sen-
ken. Kopf nicht mehr absetzen.
Variation: Beide Arme stre-
cken und auf derselben Seite 
an den Knien vorbeiführen. 
Oberkörper schräg einrollen 
und senken (schräge Bauch-
muskulatur).

Stützmarathon: Stützpositionen aneinanderreihen 
( je fünf bis zehn Sekunden) ohne das Gesäss abzu-
setzen. Im Globalstütz starten. Abwechselnd ein Bein 
anheben.  In  den  Seitstütz  drehen und  oberes  Bein 
abspreizen. Wechsel in den Unterarmstütz rücklings. 
Füsse abwechselnd leicht vom Boden anheben. Dre-
hung  in den Seitstütz und oberes Bein  abspreizen. 
Wechsel in den Globalstütz.

Stützpass: In der Liegestützposition mit einer Hand 
einen Ball einander zurollen oder in der Liegestützpo-
sition rücklings mit den Füssen zuspielen.

Einarmiger Bandit:  Gestreckte  Liegestützposition. 
Linker Fuss und rechte Hand vom Boden anheben und 
Körper ausbalancieren.

Tornado: Rückenlage  mit  gestreckten  Armen  in 
Hochhalte.  Beine  und  Arme  leicht  anheben.  Fort-
laufend  Längsdrehungen  ausführen  (Bauchlage-
Rücken lage), ohne dass die Arme den Boden berüh-
ren.

Einrollen: An der Sprossenwand hängend oder am 
Tau aus dem Stand Beine und Gesäss über den Kopf 
einrollen.

Stehaufmännchen: Zu viert. Eine Person steht in der 
Mitte,  ist gespannt wie ein Brett und wird von den 
anderen  im  Dreieck  hin  und  her  übergeben  (kein 
Schubsen!).  Die  Füsse  bleiben  immer  am  selben 
Punkt.

Toter Käfer

Wie? Rückenlage. Fast ge-
streckte Beine 90 Grad anwin-
keln. Fersen zur Decke hoch 
drücken (Gesäss leicht anhe-
ben) und senken. Arme neben 
dem Körper unterstützen die 
Bewegung.
Variationen:
■ Arme gekreuzt vor der Brust 
halten (Erschwerung).
■ Partner fi xiert die Schultern 
(Erleichterung).

Fangball

Wie? Sitzposition mit leicht an-
gehobenen Beinen und leichter 
Oberkörperrücklage. Partner 
wirft einen Medizinball über 
Kopfhöhe zu. Abbremsen des 
Balles ohne mit dem Oberkör-
per nach hinten zu fallen und 
Wurf zurück zum Partner.
Variationen: Füsse abstellen 
oder Partner wirft den Ball über 
Kopfhöhe zu (Erleichterung).

Scheibenwischer

Wie? Rückenlage. Gestreckte 
Beine 90 Grad anwinkeln und 
nach links und recht senken. Die 
Arme halten an der Sprossen-
wand.
Variationen:
■ Mit angewinkelten Knien 
ausführen (Erleichterung).

■ Einen Medizinball zwischen die Füsse einklemmen 
(Erschwerung).

Rocky Balboa

Wie? Unterschenkel liegen auf 
dem Schwedenkasten auf und 
werden vom Partner fi xiert. 
Oberkörper hängt nach unten. 
Oberkörper aufrollen und sen-
ken.
Variation: Beim Anheben 
rechte Schulter zum linken Knie 
führen. (schräge Bauchmusku-
latur).

Notizblock
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Fonte: Inserto pratico - Forza 1  (mobilesport.ch)

https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/10/praxis_2007_26_i.pdf
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Disturbo del movimento

OBIETTIVI
	– Sperimentate come ci si sente ad avere una disabili-
tà fisica e a giocare a palla seduta (sitting volley).

	– Insieme al vostro partner, pensate a come adattare il 
gioco in modo che funzioni.

MATERIALE
2	 paletti
1	 corda o nastro barriera
4	 coni da marcatura
1	 pallavolo o softball

Compito/sequenza di movimento

1.	Tutti i giocatori sono seduti a terra e non possono 
alzarsi. Se possibile, giocare 2:2. Il campo di gioco è 
delimitato da coni. Al centro del campo, improvvisa-
re una rete con due paletti collegati con una corda o 
con un nastro barriera (alto circa 70 cm). 

2.	Ora una palla viene passata di sopra la rete. La palla 
può toccare il pavimento una volta e deve essere 
presa. La palla può essere passata tre volte prima di 
essere lanciata nel campo avversario. 

3.	Se ricevere e lanciare è troppo facile, si può giocare 
anche con i gesti della pallavolo e il gioco diretto al 
posto della presa. 

4.	I giocatori si inventano i propri adattamenti alle 
regole del gioco in modo che funzioni e sia diverten-
te per tutti. 

5.	Riflessione con il foglio di lavoro.
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Disturbo percettivo

OBIETTIVI
	– 	Completate il percorso di abilità e sperimentate la 
vostra reazione al sovraccarico risultante attraverso i 
compiti aggiuntivi.

	– 	Riflettete sulle diverse reazioni alle richieste eccessi-
ve e sulle possibili ragioni.

MATERIALE
2	 fogli con problemi aritmetici e soluzioni per il 		
	 controllo (in alternativa, diverse domande su 		
	 qualsiasi argomento; preparate dall'insegnante).
1	 racchetta da badminton + shuttle
1	 pallina da tennis
1	 Panchina 
 Superficie di seduta verso l'alto  
 Superficie di seduta verso il basso
1	 tappetone
4	 paletti (rincorsa al indietro)
1	 cassone
	 (basso; base, 1 elemento e coperchio) 

	 ( più facile      più difficile)

Compito/sequenza di movimento

1.	 Assegnare i ruoli:
	 A completa per primo il percorso (vedi schizzo).
	 Durante il percorso, A tiene in equilibrio uno shuttle 	
	 su una racchetta da badminton in una mano e una 		
	 pallina da tennis sul palmo dell'altra mano. B pone ad 
	 A semplici problemi aritmetici mentre sta comple		
	 tando il percorso e misura il tempo. L'obiettivo di 		
	 A è completare il percorso il più velocemente possi		
	 bile senza perdere la navetta/palla e risolvere il mag		
	 gior numero possibile di problemi aritmetici.

2.	 Cambiate ruolo, prendendo il secondo foglio con gli 
	 altri problemi aritmetici.

3.	 Riflessione con il foglio di lavoro.
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Disturbi dell'udito

OBIETTIVI
	– Si impara a spiegare un compito di movimento al 
partner senza usare la voce.

	– 	Sperimentate come deve essere la situazione per 
una persona con problemi di udito e riflettete sulle 
vostre esperienze.

MATERIALE
–	 Tappi per le orecchie / protezione per le orecchie
–	 Almeno 2 esercizi di movimento su fogli separati 		
	 (vedi suggerimenti sotto, che possono essere 		
	 adattati e integrati a piacere).
2	 palloni

Compito/sequenza di movimento

1.	Assegnare i ruoli: 
A si mette i tappi nelle orecchie o indossa una 
protezione per l'udito. B disegna un esercizio di 
movimento e lo spiega ad A senza usare la voce. Poi 
entrambi eseguono l'esercizio insieme. 

2.	Cambiate ruolo con un nuovo esercizio. 

3.	Riflessione con il foglio di lavoro.
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Fonte: Pattinaggio su ghiaccio: Piccoli giochi: Sasso-carta-forbice  mobilesport.ch

Fonte: Piccoli giochi con la palla: In alto e di lato  mobilesport.ch

Esercizio 1

Exercice 2

Modello di copia 11 Modulo "Inclusione nello 
 

Pattinaggio su ghiaccio - Piccoli giochi 

Sasso-carta-forbice 
In questo esercizio gli allievi devono essere molto concentrati e dimostrare la loro velocità (di reazione). 

 
Gli allievi A e B si dispongono ad una distanza di due metri l’uno dall’altro. Dopo aver esclamato «sasso – 
foglio – forbice», indicano con la mano uno dei tre disegni. La persona che rappresenta il disegno indicato da 
A e B, deve scappare (forbice rincorre foglio, foglio rincorre sasso, sasso rincorre forbice). Se il cacciatore 
acciuffa il fuggitivo, ottiene un punto. In caso contrario il punto viene assegnato al fuggitivo. Chi ottiene per 
primo due punti? 

 
Varianti 
- Giocare a squadre, squadra A contro squadra B. 
- Giocare a «Bianco e nero» oppure «Ferrari-Maggiolino». Il docente racconta una storia e quando 

pronuncia una di queste parole (bianco, nero, Ferrari, Maggiolino) i giocatori interessati devono scappare 
oppure iniziare a cacciare. 

 

Pattinaggio su ghiaccio - Piccoli giochi 
In alto e di lato 
Un esercizio da svolgere in coppia durante il quale gli allievi migliorano la capacità di ritmizzazione e la precisione dei lanci e delle prese. 

 
Lanciare la palla in alto, mentre il compagno ne lancia una seconda. Prima di riprendere la propria si deve 
riuscire a rinviare la palla al compagno. 

 
Variante 
più difficile 
Gli allievi si passano i rispettivi palloni tenendoli alti, un terzo pallone viene passato da uno all’altro come 
descritto sopra. 

 
Materiale: tre palle da pallavolo 

 
 
 
 

Esercizio 1 
 

 
Fonte: Pattinaggio su ghiaccio: Piccoli giochi: Sasso-carta-forbicemobilesport.ch 

 
 

Esercizio 2 
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Pattinaggio su ghiaccio - Piccoli giochi 

Sasso-carta-forbice 
In questo esercizio gli allievi devono essere molto concentrati e dimostrare la loro velocità (di reazione). 

 
Gli allievi A e B si dispongono ad una distanza di due metri l’uno dall’altro. Dopo aver esclamato «sasso – 
foglio – forbice», indicano con la mano uno dei tre disegni. La persona che rappresenta il disegno indicato da 
A e B, deve scappare (forbice rincorre foglio, foglio rincorre sasso, sasso rincorre forbice). Se il cacciatore 
acciuffa il fuggitivo, ottiene un punto. In caso contrario il punto viene assegnato al fuggitivo. Chi ottiene per 
primo due punti? 

 
Varianti 
- Giocare a squadre, squadra A contro squadra B. 
- Giocare a «Bianco e nero» oppure «Ferrari-Maggiolino». Il docente racconta una storia e quando 

pronuncia una di queste parole (bianco, nero, Ferrari, Maggiolino) i giocatori interessati devono scappare 
oppure iniziare a cacciare. 

 

Pattinaggio su ghiaccio - Piccoli giochi 
In alto e di lato 
Un esercizio da svolgere in coppia durante il quale gli allievi migliorano la capacità di ritmizzazione e la precisione dei lanci e delle prese. 

 
Lanciare la palla in alto, mentre il compagno ne lancia una seconda. Prima di riprendere la propria si deve 
riuscire a rinviare la palla al compagno. 

 
Variante 
più difficile 
Gli allievi si passano i rispettivi palloni tenendoli alti, un terzo pallone viene passato da uno all’altro come 
descritto sopra. 

 
Materiale: tre palle da pallavolo 

 
 
 
 

Esercizio 1 
 

 
Fonte: Pattinaggio su ghiaccio: Piccoli giochi: Sasso-carta-forbicemobilesport.ch 

 
 

Esercizio 2 
 

https://www.mobilesport.ch/fr/
Fonte: Piccoli giochi con la palla: In alto e di lato
https://www.mobilesport.ch/fr/
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Modulo: Inclusione nello sport
Foglio di lavoro di auto-riflessione per gli alunni

1POSTI

Visione ridotta - Tecniche di guida

1.	 È stato difficile accettare l'aiuto?
	

	

2.	 Che cosa è stato importante per sentirsi a proprio agio e al sicuro durante la conduzione?

	

2POSTI

Disturbi della vista - Comunicazione

3.	 Qual è stata la parte più impegnativa della spiegazione dell'esercizio quando l'altra persona non può vedere e 	
	 quali canali sensoriali avete usato per aiutarvi a spiegare?

	

	

4.	 Cosa ti ha aiutato di più nel tuo ruolo di atleta non vedente a capire bene l'esercizio?

	

	

3POSTI

Perdita di capacità in movimento

5.	 Come ci si sente a non potersi alzare durante una partita?

	

	

6.	 Che cosa succede in te considerando che questo è uno stato permanente?
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Modulo: Inclusione nello sport
Foglio di lavoro di auto-riflessione per gli alunni

4POSTE

Disturbo percettivo

7.	 Vi siete sentiti sopraffatti dalla simultaneità di diversi compiti e, se sì, come si è manifestata questa sopraffazione? 	
	 Su cosa vi siete concentrati in quel momento? Cosa avete desiderato in quel momento?

	

	

	

	

8.	 Come pensate di sentirvi se non riuscite a bloccare tutti i suoni e i rumori della palestra e percepite tutti i suoni e 	
	 le altre influenze con la stessa intensità (senza filtro)?

	

	

5POSTI

Disturbi dell'udito

9.	 Qual è stata la sfida più grande nel completare il compito? Quali sono, secondo voi, le maggiori sfide
	 nell'educazione fisica per le persone con problemi di udito?

	

	

	

10.	 Cosa pensate sia importante da considerare per l'intera classe quando c'è un bambino o un ragazzo
	 con problemi di udito?
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Modulo: Inclusione nello sport
RIFLESSIONE TOTALE - Scheda informativa per l'insegnante

1POSTI

Visione ridotta - Tecniche di guida 

	– La fiducia e la sicurezza sono molto importanti. Per quanto riguarda la sicurezza, non deve esserci materiale inutile 
in giro per la palestra.

	– I bambini e i ragazzi con disabilità visiva hanno bisogno di più pause e tempi di recupero. Motivo: il tono muscolare 
è generalmente più elevato rispetto alle persone vedenti, perché difficilmente riescono ad anticipare. Inoltre, 
l'assorbimento della maggior parte delle informazioni attraverso il sistema uditivo è molto faticoso.

	– 	Non tutte le persone con disabilità visiva sono cieche. Esistono diversi tipi di disabilità visiva, ad esempio la visita 
tubolare.

2POSTI

Disturbi della vista - Comunicazione

	– La comunicazione specifica è molto importante. Fornire dettagli precisi sull'angolo di articolazione, ecc. Informazio-
ni come "poco'", "un po'" ecc. non funzionano. È meglio essere il più specifici possibile.

	– Non dimenticate che oltre all'udito esistono altri canali sensoriali che possono essere utilizzati per l'insegnamento. 
Nella funzione di guida è utile, ad esempio, condurre gli esercizi in modo tattile.

	– 	Prima di toccare una persona ipovedente, è necessario annunciare l'azione appropriata e ottenere l'approvazione 
della persona.

	– 	Principio: comunicare solo quanto necessario, il meno possibile.
	– 	Se possibile, eliminare i rumori di fondo, che altrimenti rendono ancora più difficile la comunicazione o la compren-
sione.

3POSTI

Perdita di capacità in movimento

	– I disturbi fisici sono molto vari. Può trattarsi, ad esempio, di un disturbo della funzione (neurologico), di una paralisi, 
di un'amputazione o di un difetto di nascita.

	– 	Spesso le persone con disabilità fisiche dispongono di ausili per lo sport, come una sedia a rotelle sportiva o una 
protesi sportiva.

4POSTI

Disturbo percettivo

	– I bambini e gli adolescenti con disturbi percettivi percepiscono l'ambiente in modo diverso, ad esempio attraverso 
odori più intensi, suoni più forti o una diversa intensità della luce. A volte gli stimoli non possono essere filtrati e 
tutte le impressioni vengono percepite contemporaneamente. Questo porta inevitabilmente a richieste eccessive e 
a reazioni corrispondenti, come scoppi di rabbia, ritiro, urla, ecc.

	– 	Per ridurre il rischio di stress eccessivo, è importante creare un ambiente con il minor numero possibile di stimoli e 
quindi ridurre al minimo le influenze ambientali. Se si verifica comunque una reazione eccessiva, è importante 
disporre di uno spazio di ritiro predefinito, di procedure praticate per affrontare lo stress e del sostegno di persone 
familiari. Nel contesto scolastico, queste ultime possono essere un compagno di classe (specifico) o un assistente.
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Modulo: Inclusione nello sport
RIFLESSIONE TOTALE - Scheda informativa per l'insegnante

5POSTI

Disturbi dell'udito

	– Per le persone con problemi di udito, è importante parlare in lingua standard con loro per consentire loro, tra l'altro, 
di leggere le labbra. La maggior parte di loro non impara il dialetto.

	– 	Spiegare il meno possibile, mostrare di più. Durante le spiegazioni, assicurarsi del contatto visivo e che la persona 
interessata non sia accecata dal sole o dalla luce artificiale.

	– 	Ridurre al minimo la comunicazione nei giochi in generale. Sostenere la comunicazione o le regole del gioco con 
segnali luminosi o segnali manuali chiari e predefiniti. 

2GENERALE

	– In generale, è importante un atteggiamento e positivo e un approccio aperto alle persone con disabilità.
	– 	Un incontro di apprezzamento alla stessa altezza è importantissimo.
	– 	Abbiate il coraggio di porre domande alle persone soggette a disturbi, mostrando interesse e  favorendo così la 
riduzione reciproca della paura del contatto.

	– 	Le persone con disabilità vivono il mondo in modo diverso e ci stupiscono di volta in volta per il modo in cui 
affrontano la loro disabilità. Possiamo e dobbiamo imparare da loro.

	– 	Riconoscere e cercare di evitare attribuzioni automatiche di capacità.
	– 	Esempi: "Non riesce a colpire il bersaglio perché non lo vede", oppure "È troppo lenta sulla sedia a rotelle per la 
staffetta". 


