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L’inclusion dans le sport
Au travers d’expériences personnelles vécues à 5 postes 
d’activité physique, les élèves sont confrontés aux défis 
que rencontrent les personnes présentant différents 
handicaps (handicap physique n’entravant pas la 
marche, astreinte à un fauteuil roulant, déficience 
visuelle ou auditive). Après chaque poste, une fiche de 
réflexion les amène à interroger l’expérience vécue. A la 
fin du parcours, l’enseignant ou l’enseignante anime 
une discussion sur la base des réflexions des élèves.

Sensibilisation à l’inclusion dans le 
sport par des expériences personnel-
les.

Parcours d’expérimentation
Matériel

1 petit matelas
1 banc

11 piquets ou cônes
 2 bancs suédois
5-10 paires de lunettes de simulation
 5-10 masques pour aveugles

Bouchons d’oreille/protections
 auditives

1  corde ou bande de délimitation
4 cônes de marquage
3 ballons de volleyball ou softballs
1 raquette de badminton avec volant
1 balle de tennis
1 matelas épais

CYCLE 1 2 3

DURÉE 90 min LIEU Int–/extérieur
FORME SOCIALE Groupes INTENSITÉ Moyenne
NB. D’ÉLÈVES 2–30 ÉVALUATION Non
NB. D’ENSEIG. 1 Pd’E / LP21* transversal

RESPECT
FRIENDSHIP
EXCELLENCE

*plan d’études en vigueur dans les écoles suisses alémaniques

move learn

discover

 Olympic Day
lors d’une journée de sport scolaire
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Organisation
 – Mise en place des postes et des fiches de poste 
comme indiqué dans la documentation (5’)

 – Explication du déroulement aux élèves (5’)
 – Parcours avec passage à tous les postes (5 x 12’ + 5’ 
de changements)

 – Réflexion avec l’ensemble du groupe et clôture (15’)

Adapter la durée des postes en fonction du temps dis-
ponible.
Si nécessaire, commander du matériel de simulation au 
préalable. Liens dans la documentation.

Déficience visuelle 1  (page 5 du modèle à imprimer)

ELÉMENT CENTRAL :
Techniques de guidage et expérimentation de la défi-
cience visuelle

OBJECTIFS :
 – Tu expérimentes ce que cela fait de bouger en ayant 
une déficience visuelle.

 – Tu apprends des techniques te permettant de 
guider une personne ayant une déficience visuelle

Déficience visuelle 2  (page 6 du modèle à imprimer)

ELÉMENT CENTRAL :
Efficacité de la communication

OBJECTIFS :
 – Tu apprends à expliquer des exercices de force de 
manière à ce qu’une personne aveugle / présentant 
une forte déficience visuelle puisse les comprendre 
et les effectuer correctement. 

 – Tu te demandes quels canaux de perception 
sensorielle sont les plus adaptés pour faire compren-
dre les exercices.

Déficience motrice  (page 8 du modèle à imprimer)

ELÉMENT CENTRAL :
Expérimentation d’une déficience motrice dans une for-
me de jeu / une situation de jeu

OBJECTIFS :
 –  Tu expérimentes ce que cela fait de jouer au 
volleyball assis en ayant une déficience physique.

 – Tu réfléchis avec ton ou ta partenaire à la manière 
dont vous pouvez adapter le jeu pour que cela 
fonctionne.

Troubles de la perception   (page 9 du modèle à imprimer)

ELÉMENT CENTRAL :
Simulation d’une situation où on se sent dépassé ou 
dépassée pour encourager la capacité à se représenter 
ce qu’implique le handicap

OBJECTIFS :
 – Tu effectues le parcours d’adresse et ce faisant, sous 
le poids des tâches supplémentaires, tu expérimen-
tes ta réaction face au fait d’être dépassé ou 
dépassée.

 – Tu te demandes quelles réactions suscite le senti-
ment d’être dépassé ou dépassée et quelles peuvent 
en être les causes.

Déficience auditive  (page 10 du modèle à imprimer)

ELÉMENT CENTRAL :
Efficacité de la communication

OBJECTIFS :
 – Tu apprends à expliquer un exercice de mouvement 
à ton ou ta partenaire sans utiliser ta voix.

 – Tu expérimentes ce que doit représenter cette 
situation pour une personne ayant une déficience 
auditive et tu réfléchis sur cette expérience.

1POSTE

2POSTE

3POSTE

4POSTE

5POSTE
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Attention

 – Commander à l’avance et mettre à disposition le matériel de sensibilisation
 Il est possible de commander des masques occultants ainsi que des lunettes simulant une 
 forte déficience visuelle ou une vision en tunnel -> voir liens (utiliser sinon d’autres éléments,  
 cf. le descriptif des postes)

 – Faire en sorte de disposer de bouchons d’oreille ou d’autres protections auditives
 – Lire à l’avance les questions prévues pour la phase de réflexion en fin de module et adapter la 
formulation au niveau des élèves si nécessaire

Objectifs en matière de valeurs

RESPECT
« Respecter ma propre personne, 
mon corps et les autres. Dans le 
sport, le respect est synonyme de 
fair-play ainsi que d’acceptation et 
d’observance des règles en 
vigueur. »

 – Les élèves sont capables de 
s’adapter à la nouveauté.

FRIENDSHIP
« L’amitié fait la force, dans le sport 
également. Partager de la joie, du 
plaisir, des succès et des décepti-
ons crée des liens sur le terrain et 
au-delà. » 

 – Les élèves peuvent développer 
leurs capacités à coopérer et à 
gérer les conflits.

EXCELLENCE
« Donner le meilleur de moi-même 
en toute situation. Pour moi et 
pour mon équipe. Atteindre mes 
objectifs personnels, dans le sport 
comme au quotidien. »

 – Les élèves développent une 
approche personnelle de la 
performance physique.

Renvoi au plan d'études / Lehrplan 21*
Accent sur les compétences transversales (approche de la diversité)

 – Les élèves peuvent accueillir et comprendre les autres avec leurs différences et leurs points communs.
 – Les élèves sont capables de se comporter respectueusement avec des personnes dont les  conditions d’apprentis-
sage ne sont pas les mêmes ou qui se différencient par leur genre, leur couleur de peau, leur langue, leur origine 
sociale, leur religion ou leur mode de vie.

*plan d’études en vigueur dans les écoles suisses alémaniques

Conseils en matière de sécurité

 – Porter des chaussures de sport avec un bon support latéral
 – Enlever les montres, les colliers, les bagues et les boucles d’oreille avant le jeu
 – Porter des lentilles de contact ou des lunettes de sport plutôt que des lunettes de vue
 – Attachez les cheveux longs
 – Interdire les chewing-gums, les sucreries, etc.

Ce module a été élaboré en collaboration 

avec PluSport.

Informations sur l’inclusion et le sport :
PluSport@school
Littérature et téléchargements :
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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Documents et liens
Commande de matériel de sensibilisation :
Masques occultants
Lunettes de simulation - UCBA
Lunettes de simulation - cool and clean

https://plusportshop.ch/fr/produkt-kategorie/sensibilisation/
https://www.ucba.ch/footer/service/infotheque/materiel-dinformation-et-de-simulation#simulation
https://coolandclean.ch/fr/shop
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Déficience visuelle 1

OBJECTIFS
 – Vous ferez l'expérience de ce que l'on ressent 
lorsque l'on se déplace avec une vision réduite. 

 – Vous apprendrez des techniques pour guider une 
personne malvoyante.

MATÉRIAUX
Lunettes de simulation
 (on peut aussi utiliser des serviettes ou des T-shirts,   
 par exemple)
1  crosse/unihockey par tandem
1 petit tapis
1 long banc
5 bâtons de peinture ou pylônes
1 couvercle de boîte de balançoire
 (sur le sol, passer dessus)
1 élément de boîte oscillante
 (mise en place, passage)

Tâche / procédure de mouvement

1. attribuer des rôles :
 A choisit des lunettes de simulation ou des
 bandeaux avec un tissu (ou un masque d'aveugle). 
 B choisit une technique de guidage et en informe A.   
 Exemple : "Tenez-moi par le coude droit. Je vais   
 marcher devant vous. Ne vous inquiétez pas, je vous   
 informerai si un obstacle se présente."

2. B parcourt le parcours balisé avec les obstacles, en 
tête de A. 

3. la distance de retour au point de départ est parcou-
rue en trottinant.

4. si vous ne changez de rôle qu'au départ, répétez les 
étapes 1-2. Essayez les différentes techniques de 
direction à tour de rôle. 5. 

5. réflexion sur la base de la fiche de travail.

TECHNIQUES DE GUIDAGE
 – Le guide guide la personne handicapée au niveau 
du coude comme suit : Le guide marche devant, 
l'aveugle saisit le bras du guide au-dessus du coude 
et marche un pas derrière lui.

 – guider les conducteurs uniquement avec la voix, 
sans contact physique.

 – avec un bâton ; par exemple, un bâton de floorball 
(de façon indépendante). Le guide marche à côté 
pour la sécurité, n'intervient que si la sécurité est 
menacée. 

– SPECIAL –
Expérimentez la technique de guidance en binôme en 
dehors de la salle de sport, par exemple dans le 
bâtiment de l'école ou dans la cour de récréation. En 
tant que personne aveugle, faites l'expérience de 
l'environnement familier, y compris le bruit ambiant.

1POSTE
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2POSTE

Déficience visuelle 2

OBJECTIFS
 – Vous apprenez à communiquer les exercices de 
force d'une manière spécifique à une personne 
souffrant d'une grave déficience visuelle / personne 
aveugle pouvant comprendre et mettre en œuvre 
correctement. 

 – Vous réfléchirez aux canaux sensoriels que vous 
pouvez utiliser au mieux pour communiquer  
les exercices.

MATÉRIAUX
 – Masques aveuglants (on peut aussi utiliser des 
serviettes ou des T-shirts, par exemple).

 –  Exercices découpés pour tirer Exercices
  posés face contre terre

Tâche / procédure de mouvement

1. attribuer des rôles :
 A met des masques ou des bandeaux avec du tissu.   
 B dessine un exercice de mouvement de la
 sélection.

2. B explique les exercices à A de manière à ce que A 
les exécute correctement. A n'a pas vu l'exercice 
auparavant. B ne peut utiliser que sa voix. 

3. B dessine un deuxième exercice et peut maintenant 
utiliser n'importe quel canal sensoriel pour expli-
quer l'exercice à A (auditif, tactile, kinesthésique, 
etc.).

4. si vous changez de rôle, répétez les étapes 1 à 3.

5. après avoir terminé le poste, retournez tous les 
morceaux de papier avec les exercices. 

6. réflexion sur la base de la fiche de travail.
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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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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.
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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.
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Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

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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Lernmedien für 
Sportunterrichtende in Schule 
und Verein.

Kraft 1 // Voraussetzungen schaffen

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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Déficit du mouvement

OBJECTIFS
 – Vous faites l'expérience de ce que l'on ressent quand 
on a un handicap physique et que l'on joue au 
volley-ball assis avec ce handicap.

 – Avec votre partenaire, vous réfléchissez à la façon 
dont vous pouvez adapter le jeu pour qu'il fonction-
ne. 

MATÉRIAUX
2 crayons de couleur
1 corde ou ruban 
4 chapeaux de marqueurs
1 volley-ball ou softball

Tâche / séquence de mouvement

1. Tous les joueurs sont assis au sol et ne sont pas 
autorisés à se lever. Si possible, jouer 2:2 Le terrain 
de jeu est délimité par des cônes. Au milieu du 
terrain, improvisez un filet avec deux bâtons reliés à 
une corde ou à une bande de barrières (environ 70 
cm de haut).

2. Maintenant, une balle peut passer et repasser 
par-dessus le filet. Le ballon peut toucher le sol une 
fois et doit ensuite être attrapé. Le ballon peut être 
passé trois fois avant d'être lancé dans le champ de 
jeu de l'adversaire. 

3. Si attraper et lancer est trop facile, on peut aussi 
jouer avec les gestes du volley-ball et le jeu direct au 
lieu d'attraper.

4. les joueurs réfléchissent à des adaptations des 
règles du jeu afin que le jeu fonctionne et soit 
amusant pour tous. 

5. réflexion sur la base de la fiche de travail.
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Perception altérée

OBJECTIFS
 – Vous effectuez le parcours de dextérité et expéri-
mentez votre réaction aux exigences excessives qui 
en résultent à travers les tâches supplémentaires.

 – Vous réfléchissez aux différentes réactions aux 
demandes excessives et aux raisons qui peuvent les 
expliquer. 

MATÉRIAUX
2 feuilles de papier avec des problèmes
 d'arithmétique et leurs solutions pour le contrôle   
 (ou des questions de connaissance sur n'importe   
 quel sujet ; préparées par l'enseignant).
1 raquette de badminton + navette
1 balle de tennis
1 banc long dont l'assise est orienté vers le bas
  à l’endroit  à l’envers
1 tapis épais
4 bâtons de peinture (passage à l'envers)
1 boîte oscillante
 (profonde ; fond, 1 élément et couvercle)

 ( Variante simplifiée  Variante plus compliquée)

Tâche / procédure de mouvement

1. attribuer des rôles :
 Une première complète le parcours donné (voir
 croquis). Pendant le cours, A tient en équilibre une   
 assiette sur une raquette de badminton dans une   
 main et une balle de tennis sur la paume de l'autre   
 main. B pose à A des problèmes mathématiques simp
 les tout en effectuant le parcours et mesure le temps. 
 L'objectif de A est de terminer le parcours le plus
 rapidement possible sans perdre la navette/balle et
 de résoudre le plus grand nombre possible de pro  
 blèmes mathématiques. 

2. Changement de rôle, en prenant la deuxième feuille 
 avec les autres problèmes arithmétiques.

3. réflexion sur la base de la fiche de travail.
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Déficience auditive

OBJECTIFS
 – Vous apprenez à expliquer une tâche de mouve-
ment à votre partenaire sans utiliser votre voix.

 – Vous expérimentez ce que doit être cette situation 
pour une personne malentendante et vous réfléchis-
sez à vos expériences.

MATÉRIAUX
 – Bouchons d'oreille / protection auditive
 – Au moins deux exercices de mouvement sur des 
feuilles séparées (voir les suggestions ci-dessous, qui 
peuvent être adaptées et complétées à volonté).

2 balles

Tâche / procédure de mouvement

1. attribuer des rôles :
 A met des bouchons d'oreille dans ses oreilles ou   
 met une protection auditive. B dessine un exercice   
 de mouvement et l'explique à A sans utiliser sa voix.   
 Ensuite, tous deux effectuent l'exercice de mouve-  
 ment ensemble. 

2. Changez de rôle avec un nouvel exercice de 
mouvement. 

3. réflexion sur la base de la fiche de travail.
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Patinage sur glace – Petits jeux

Feuille-caillou-ciseau

Catégories

Type de contenu: Exercices, Salle, Plein air

Sports: Patinage sur glace

Tranche d'âge: 5-7 ans, 8-10 ans, 11-15 ans, 16-20 ans

Degré scolaire: Degré primaire, Degré secondaire I, Degré secondaire II école professionnelle

Niveau de progression: Débutant

Niveau d'apprentissage: Acquérir

Modèle de performance: Percevoir/Traiter, Potentiel de cond. physique, Souplesse, Capacité de

coordination, Etre en équilibre, Orienter, Capacité tactico-mentale

Compétences éducation physique: Glisser, rouler

ormes de base du mouvement: Glisser, déraper

Rester concentré tout en faisant preuve de réactivité, tel est le défi de cet exercice.

Par deux, face à face (à deux mètres de distance). Les enfants

récitent «feuille-caillou-ciseau» puis montrent un des trois objets. Le

ciseau bat le papier, le papier bat la pierre et la pierre bat le ciseau.

Celui qui a choisi l’objet «inférieur» s’enfuit, l’autre le poursuit et

essaie de le rattraper avant une ligne déterminée. Qui obtient trois

points le premier?

Variantes
Sous forme de concours d’équipe.

«Jour-nuit»: l’enseignant raconte une histoire. Lorsqu’il prononce un des mots, les enfants concernés

se transforment en chasseur et poursuivent les autres.

Petits jeux de ballons

Trafic aérien

Catégories

Type de contenu: Exercices, Salle, Plein air

Tranche d'âge: 8-10 ans, 11-15 ans

Degré scolaire: Degré primaire, Degré secondaire I

Niveau de progression: Débutant, Avancé

Niveau d'apprentissage: Acquérir, Appliquer

Modèle de performance: Réagir, Capacité de coordination, Tactique/Stratégie, Capacité tactico-

mentale, Rythmer

Compétences éducation physique: Jeux de mouvement, Lancer

ormes de base du mouvement: Lancer, attraper

Un exercice à réaliser par deux: les élèves améliorent le rythme et la qualité du lancer et de

la réception.

A lance un ballon vers le haut pendant que B lui fait une passe. Il

doit retourner la passe avant de rattraper son propre ballon.

Variante

plus difficile

Idem, mais les deux élèves jonglent avec leur balle tout en échangeant un troisième ballon.

Matériel: 3 ballons de volley

Source: Patinage sur glace – Petits jeux : Feuille-caillou-ciseau  mobilesport.ch

Source: Petits jeux de ballons : Trafic aérien  mobilesport.ch

Exercice 1

Exercice 2

https://www.mobilesport.ch/patinagesurglace/patinage-sur-glace-petits-jeux-feuille-caillou-ciseau/
https://www.mobilesport.ch/fr/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/petits-jeux-de-ballons-trafic-aerien/
https://www.mobilesport.ch/fr/
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Module : L'inclusion dans le sport
Fiche d'auto-réflexion pour les élèves

1POSTE

Déficience visuelle - techniques de guidage

1. Avez-vous eu des difficultés à accepter de l'aide ?
 

 

2. Qu'est-ce qui était important pour que vous vous sentiez à l'aise et en sécurité en dirigeant ?

 

2POSTE

Déficience visuelle - communication 

3. Quelle a été la partie la plus difficile de l'explication de l'exercice lorsque l'autre personne ne peut pas voir et  
 quels canaux sensoriels avez-vous utilisés pour vous aider à l'expliquer ?

 

 

4. Qu'est-ce qui vous a le plus aidé, en tant qu'athlète aveugle, à bien comprendre l'exercice ?

 

 

3POSTE

Déficit du mouvement 

5. Qu'est-ce que ça fait de ne pas avoir le droit de se lever pendant un match ?

 

 

6. Qu'est-ce que ça déclenche chez vous de penser que cela peut-être un état permanent ?
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Module : L'inclusion dans le sport
Fiche d'auto-réflexion pour les élèves

4POSTE

Déficit de la perception 

7. Êtes-vous senti accablé par le fait de devoir effectuer plusieurs tâches en même temps et, si oui, comment cette  
 accablement s'est-il manifesté ? Sur quoi vous êtes-vous concentré à ce moment-là ? Qu'avez-vous souhaité à ce  
 moment-là ?

 

 

 

 

8. Comment pensez-vous que vous vous sentiriez si vous ne pouviez pas bloquer tous les sons et les bruits dans la  
 salle et que vous perceviez tous les sons et autres influences avec la même intensité (sans filtre) ?

 

 

5POSTE

Déficience auditive

9. Quel a été le plus grand défi dans l'accomplissement de la tâche ? Selon vous, où se situent les plus grands défis  
 en matière d'éducation physique pour les personnes malentendantes ?

 

 

 

10. Quels sont, selon vous, les éléments importants à prendre en compte pour l'ensemble de la classe lorsqu'un  
 enfant présentant un déficit auditif fait partie du groupe ?
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Module : L'inclusion dans le sport
RÉFLEXION GLOBALE - Guide de l'enseignant

1POSTE

Déficience visuelle - Techniques de guidage  

 – La confiance et la sécurité sont très importantes. En termes de sécurité, aucun matériel inutile ne doit traîner dans 
la salle.

 – Les enfants et les jeunes souffrant d'un handicap visuel ont besoin de plus de pauses et de temps de récupération. 
La raison : le tonus musculaire est généralement plus élevé que chez les voyants car ils peuvent difficilement 
anticiper. De plus, l'assimilation de la plupart des informations par l'ouïe est plus restreint. 

 – Toutes les personnes atteintes d'un handicap visuel ne sont pas aveugles. Il existe des degrés très différents de 
déficience visuelle, par exemple la vision tubulaire.

2POSTE

Déficience visuelle - Communication 

 – La communication spécifique est très importante. Donnez des détails exacts concernant l'angle du mouvement, 
etc. Les déclarations telles qu’ "un peu", "un peu", etc. ne fonctionnent pas. Plus c'est précis, mieux c'est.

 – N'oubliez pas que d'autres canaux sensoriels que l'audition peuvent être utilisés pour la communication. Par 
exemple, la fonction de guidage permet de guider les exercices de manière tactile. 

 – Avant de toucher une personne malvoyante, il convient d'annoncer la procédure appropriée et d'obtenir le OK de 
la personne concernée. 

 – Principe : ne communiquer que ce qui est nécessaire, le moins possible.
 – Éliminez les bruits de fond si possible, sinon cela rendra la communication ou la compréhension encore plus 
difficile. 

3POSTE

Déficit du mouvement

 – Les déficiences physiques sont très diverses. Il peut s'agir, par exemple, d'une déficience fonctionnelle (neuronale), 
d'une paralysie, d'une amputation ou d'une anomalie congénitale. 

 – Les personnes souffrant d'un handicap physique disposent souvent d'appareils d'assistance pour le sport, comme 
un fauteuil roulant de sport ou une prothèse de sport.

4POSTE

Déficience perceptive

 – Les enfants et les jeunes souffrant de troubles de la perception perçoivent l'environnement différemment, par 
exemple des odeurs plus intenses, des sons plus forts ou une intensité lumineuse différente. Parfois, les stimuli ne 
peuvent être filtrés et toutes les impressions sont perçues en même temps. Cela conduit inévitablement à des 
demandes excessives et aux réactions correspondantes telles que des accès de rage, un repli sur soi, des cris, etc.

 – Afin de réduire le risque de surentraînement, il est important de créer un environnement aussi peu stimulant que 
possible et de minimiser ainsi les influences environnementales. Si, malgré tout, une réaction de surmenage se 
produit, il est important de disposer d'un espace de retrait prédéfini, de procédures pratiquées pour faire face au 
stress et de l'accompagnement de personnes familières. Dans le cadre scolaire, il peut s'agir d'un camarade de 
classe spécifique ou d'un soignant.
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Module : L'inclusion dans le sport
RÉFLEXION GLOBALE - Guide de l'enseignant

5POSTE

Déficience auditive

 – Il est important de parler en face des personnes malentendantes pour qu'elles puissent, entre autres, lire sur les 
lèvres. 

 – Expliquez le moins possible, montrez davantage. Lors des explications, veillez à ce qu'il y ait un contact visuel et 
que la personne concernée ne soit pas aveuglée par le soleil ou la lumière artificielle. 

 – Minimiser la communication dans les jeux en général. Soutenez la communication ou les règles du jeu par des 
signaux lumineux ou des signaux manuels clairs et prédéfinis. 

2GÉNÉRALEMENT

 – En général, l'importance d'une attitude personnelle positive et d'une approche ouverte envers les personnes 
handicapées. 

 – Une rencontre appréciative au niveau des yeux est centrale.
 – Ayez le courage de poser des questions à la personne concernée, montrez-lui de l'intérêt. Cela favorise la réduction 
mutuelle de la peur du contact.

 – Les personnes handicapées vivent le monde différemment et nous étonnent sans cesse par la façon dont elles 
gèrent leur handicap. On peut et on doit apprendre d'eux. 

 – Reconnaissez et essayez d'éviter les attributions automatiques de capacités. Exemples: "Il ne peut pas du tout 
atteindre la cible parce qu'il ne la voit pas", ou "Elle est trop lente en fauteuil roulant pour le relais".  


