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Indledning

Dette katalog er en samling af aktiviteter, som foreeldre, leerere og psedagoger
for blinde og svagsynede bgrn kan bruge til at stgtte bgrnene i at holde sig
sunde og aktive. Aktiviteterne er lette at forsta og formidle og kraever ikke saer-
ligt omfattende tilpasninger, hverken i form af tid eller penge. Meget af udstyret
til disse aktiviteter kan laves med udgangspunkt i almindeligt sportsudstyr eller
ting fra hjemmet. De aktiviteter, der beskrives her, kan anvendes i mange for-
skellige sammenhaenge i skole, hjem og fritid.

Kataloget er udarbejdet af to ingenigrstuderende fra Worcester Polytechnic
Institute, Massachusetts, USA i et projektsamarbejde med Videncenter for
Synshandicap. Materialet bygger pa de to studerendes vidensindsamling i USA,
dels gennem litteraturstudier, dels gennem mgder og samtaler med amerikan-
ske fagfolk, samt pa et syv ugers projektophold i Danmark, hvor de studerende
mgdtes med danske fagfolk og overveaerede idreetsundervisning med en svagsy-
net elev i en dansk skole. De enkelte aktiviteter er forsynet med en note om,
hvilke praksiserfaringer ideen bygger pa.
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Aktiviteter for alle

Selv om foreeldre og leerere med synshandicappede bgrn og elever evt. kan have tvivl
om barnets evner og sikkerhed i forbindelse med fysiske aktiviteter, er der mange
speendende muligheder. Som alle andre bgrn bar disse elever have lejlighed til at fa
nogle skrammer med sa fa seerlige sikkerhedsforanstaltninger som muligt. Nedenfor
har vi beskrevet nogle af de spaendende muligheder, som mange synshandicappede
har deltaget i.

Paralympiske lege

De Paralympiske lege er en reekke konkurrencer for handicappede deltagere, svarende
til de Olympiske Lege. Idraetsfolk med synshandicap og andre funktionsnedseettelser
konkurrerer i en reekke discipliner, fra goalball, som er udviklet specifikt til synshandi-
cappede, til skilab, som maske umiddelbart kan synes sveert at tilpasse.

Eksempler pa discipliner, hvor blinde og
svagsynede har deltaget:

e Bueskydning e Skydning
o Atletik e Svgmning
e Cykelsport e Skilgb

e Ridning e Goalball
e Sejlsport e Judo

Se mere pa hjemmesiden for de Paralympiske Lege: www.paralympic.org

Lejrliv

Aktivitetslejre er en god made for bgrn at
veere sammen pa og styrke deres fysiske
aktivitetsniveau. De fleste lejre afsaetter
tid til malrettet fysisk aktivitet, som kan
give blinde og svagsynede bgrn appetit pa
idreet. | USA afholdes der sommerlejre,
som fokuserer pa at give bgrn med syns-
handicap lejlighed til at veere mere fysisk
aktive. En af dem er "Camp Abilities", en ugelang sommerlejr, hvor bgrnene modtager
individuel undervisning og evaluering. Lejre med fysiske aktiviteter som tema giver et
indblik i, hvad synshandicappede bgrn kan klare pa egen hand, og ideer til aktiviteter,
de evt. kunne taenke sig at fortseette med, nar de kommer hjem. Tal med din synskon-
sulent for at hgre, hvad der er af muligheder, som ville egne sig til dit barn eller din elev.

_ www.campabilities.org
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Skilob

Skilgb er en sjov aktivitet for alle. Det adskiller sig fra, hvad vi gar til hverdag og er derfor
en god afveksling fra hverdagens krav og udfordringer. Skilgb er en udendgrs aktivitet,
hvor man kan opleve vintervejret og have det skaegt i sneen. Skilgb er en af de sjeeldne
lejligheder, hvor en blind person kan bevaege sig selvstaendigt med stor hastighed.
Skilgb rummer mange forskellige oplevelser, fra langrend til slalom og meget mere.

| en arraekke har en gruppe danske synskonsulenter arrangeret skiture til Johnsgard
i Norge for synshandicappede bgrn, fordi skirejsen giver bgrnene mere end bare skilgb.

sammen med en masse, som har det som
en selv - ogsa selvom jeg har det godt pa
min egen skole derhjemme."

g
|

Dreng, 15: "Det er dejligt at komme af sted N =
Ilﬂ

Pige, 15: "De er bare sa flinke her - om
man skal have skiftet skiene eller et plaster,
sa hjeelper Jan Ole og de andre altid. Og sa
er alting lige her udenfor - og det er ikke

sa stort."

Dreng, 15: "Jeg er forbavset over, at der er sa godt et lys i spisestuen - det synes jeg er
godt, nar jeg nu ikke ser sa godt! Og omradet udenfor er ogsa jeevnt, og det er nemt at
finde rundt."

Citater og yderligere information pa www.johnsgard.no. Den oprindelige artikel, vi citerer
fra ovenfor, findes pa www.johnsgard.no/main?page_id=5&article_id=394.

Klatring og rappelling

Der er mange aktiviteter, som man maske ikke lige forbinder
med blinde, fordi de kan virke for farlige at gennemfgre uden
syn. Maske kunne man synes, at klippeklatring er for farligt for
blinde, men det er preecis, hvad nogle synshandicappede har
gjort. Rappelling kan veere en sjov og spaendende aktivitet for
synshandicappede. Danske synskonsulenter har flere gange
arrangeret rappelling for synshandicappede elever, og teknikken
er stort set lige sa let at laere til synshandicappede som til seen-
de. En af de unge klatrere sagde, at han neermest var glad for,
han var blind, da han skulle ned ad klippen - for sa kunne han
ikke se, hvor langt der var ned! Se ogsa side 28.




Ideer til tilpasninger

Tilpasninger

Falgende tilpasninger er meget udbredte og kan anvendes pa stort set alle typer af leg eller
idraet, som et synshandicappet barn kan deltage i. Vi naevner ogsa nogle tips, der er gode at
huske, nar man skal anvende disse typer af tilpasninger.

Taktile markeringer

Q
Forskellige beleegninger pa gulvet kan forbedre orienteringen S\I\ﬁ
og markere afgraensninger af eller pa banen. — W -

Q -
Leeg en snor under et stykke tape, sa man kan maerke, Q\.-‘_?\:\;

hvorndr man er kommet uden for banen eller marke- ?
ringen (treek evt. 3 eller 4 linjer for at undga, at barnet -
kommer til at treede hen over markeringen).

Matter eller en tynd treeliste kan ogsa bruges som markering.

Lyd som signal eller markering

Lyd kan markere, hvor bolden er, hvilken retning eleven skal lgbe i, og hvor sidelinjer og an-
dre afgreensninger er. Beskrivelser af aktiviteter bgr veere preecise, konsekvente og lette at
falge. Nar man bruger lyd, bgr man undga lyde med hgje frekvenser, fordi lavere frekvenser
er lettere at hare. Lyde er ogsa mindre anvendelige i gymnastiksale og svemmehaller, fordi
lyden kastes tilbage af veeggene, og det gar det vanskeligt at finde placeringen af afgreens-
ninger og mal.

Beskriv alle aktiviteter verbalt og detaljeret, og/eller udskrivdem

pa punktskrift eller storskrift.

Begynd med grundlaeggende kommandoer, og sgrg for, at barnet

forstar kommandoerne og kan udfgre dem, far du gar videre til me-

re komplicerede aktiviteter. /
Giv umiddelbar og preecis feedback, sa eleven kan foretage

de ngdvendige justeringer. )
Nar du bruger musik til aktiviteter, bgr du overveje instrumentel

musik, da sang kan forstyrre opfattelsen af verbale kommandoer.

Brug lyd til at markere bolde, mal og afgreensninger. Man kan

enten kgbe seerligt tilpassede redskaber med lyd eller lave dem

selv ved hjeaelp af bjeelder eller en radio. Veer opmeerksom pa, at en bjeelde
inde i en let bold kan fa bolden til at beveege sig uforudsigeligt.

Fa den person, der skal gribe, til at give et lydsignal, fx ved at rabe "her".
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Visuelle markeringer

En synsnedsaettelse er altid individuel, sa sparg eleven, hvad der fungerer bedst rent visuelt.

o Brug genstande i steerke farver og med god kontrast til baggrunden,
fx mal, banemarkgrer, bolde og matter i forskellige farver.

o Brug tape eller maling i kontrastfarve til at
markere overgange og skift pa vaegge eller
gulve, fx trappeafsatser, trin osv.

o Brug overtraeksveste eller lignende i steerke
farver til markering af forskellige hold.

o Kraftigere lys pa mal m.m. kan veere en hjeelp -

men sgrg for at reducere bleending,
fx ved at saette ikke-reflekterende papir pa w
overfladen af det, der belyses. & /
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Selv om man har masser af treening og gvelse, er mobility altid en udfordring for en person
med et synshandicap, og det geelder iseer, nar det skal ga rigtig staerkt som i visse typer af
idreet og spil. Fglgende forslag kan bruges til at tilpasse hastigheden i et spil for at gare det
lettere for et synshandicappet barn at deltage, uden at man gar spillet mindre sjovt for de
seende kammerater.

Andre udbredte tilpasninger

e Saenk hastigheden ved at bruge lette bolde (fx badebolde) og ved at trille bolden
i stedet for at kaste den.

e Ggr banen mindre, og reducer antallet af deltagere; prav dig frem for at finde ud af,
hvad der fungerer bedst for din klasse eller gruppe.

« Lav spil, hvor eleverne slar til en stationaer bold i stedet for en bold i beveegelse,
for eksempel ved at t@jre bolden eller placere den pa en tee.

e Seet et geleender eller gribehandtag op, hvis der er brug for det.

o Saenk hastigheden i spil, hvor man Igber, ved kun at give deltagerne lov til at
beveege sig med en bestemt form for beveaegelse, fx ved at hoppe, kravle eller hinke.

¢ | holdsport kan synshandicappede elever danne par med seende for at seenke
hastigheden; parrene bevaeger sig sammen, og bgrnene skal veere i fysisk kontakt
hele tiden.



Spilhjulet

Dette hjul viser forskellige overordnede aspekter af alle fysiske aktiviteter, der kan
tilpasses for at ggre aktiviteten mere inkluderende.

BANE
Stgrrelse
Form
Underlag

BETINGEL- Alle idraetsaktiviteter

SER/REGLER Antal hold

Tilladt Antal
Forbudt deltagere
Ngdvendigt per hold

ANDET MAL/
UDSTYR STATIONAERT
starrelse UDSTYR

egenskaber Placering
antal Antal
veegt Form

form

REGLER/BETINGELSER
En kamp eller flere
Turneringsform

Boldspil

Du kan
BANE Du skal st.»‘u'itall
Stgrrelse og form Du bgr Il:ﬁ';r:n se
Lille/stor Dl
Frlchsi Konsistens
=t Overflade

SPIL-
HJULET

ANSVAR MAL OG NET
Fzelles mal Antal
Spiludvikling Sterrelse

Analyse, handling SPILLERNE Placering
Opmeaerksomhed Klassifikation Betingelser
padeandre / p&fuden for banen Afstand
Samtale Samme/uens antal Form

Medspillere/modspillere
pa samme banehalvdel

Baseret pa koncept af Max Rasmussen. Se ogsa "Den leerende idreet. Handicap,
kompetenceudvikling og paedagogik" af Vibeke Lund og Bente Schwensen, Handicapidreet-
tens Videnscenter, 2000. www.handivid.dk/subpages/Publika/Indhold.pdf




Ideer til undervisningen

Sikkerhed

Der er vigtige sikkerhedsovervejelser, man skal huske pa.
Sarg for, at der tages alle de ngdvendige forholdsregler.

e Orienter eleven om lokalerne, isser om udgangenes placering.

¢ Giv det synshandicappede barn lejlighed til at udforske spil-/
legeomradet pa forhand og til at gve sig pa at bruge udstyret.
Efter denne orientering bgr man fastholde tingenes placering.

e Hold darene helt abne eller helt lukkede.

o Sgrg for god belysning.

o Sgrg for, at alle eleverne kender sikkerhedsreglerne.

e Fjern farlige genstande fra spil-/legeomradet.

o Tjek potentielt skadelige/farlige aktiviteter med en gjenlaege.

Kinaestetisk undervisning

Man kan placere barnets krop i den rigtige position for at leere barnet den korrekte made
at udfare en aktivitet eller beveegelse pa. Brug evt. en dukke til at vise, hvordan de
forskellige kropsdele er placeret i forhold til hinanden og fungerer sammen.

Nar du manuelt vejleder et barn, bar du altid:

o Bede om lov, far du rgrer barnet.

e Forklare, hvordan og hvor du bergrer og flytter pa barnet.
o Veere forsigtig og blid.

e Laere barnet den verbale kommando for beveegelsen.

Positiv stotte

o Stat eleverne i at arbejde selvstaendigt, nar det er muligt.
e Motiver barnet ved at sige til, nar han eller hun udfgrer en aktivitet korrekt,

og giv barnet opmuntring ved at forklare, at det tager lang tid at laere en ny feerdighed.
o Lad laereren eller en foreelder sta for at veelge hold.
e Byt hold eller makkere tit.
o Fysiske lege eller spil behgver ikke indeholde et konkurrenceaspekt,

men kan i stedet veere samarbejdsorienterede.




Opvarmning og
styrketraening

For de gar i gang med kreevende fysiske aktiviteter, ber alle bgrn deltage i opvarmnings-
gvelser og grundleeggende styrketraening. Disse gvelser og aktiviteter beskytter barnet mod
muskelforstraekning og gar musklerne steerkere og mere smidige. De er ogsa med til at for-
bedre balance og koordination og andre basale faerdigheder, der er vigtige i alle former for
idreet og leg. Der er mange gvelser, der er inkluderende, og som kan udfgres af alle bgrn
med helt minimale tilpasninger af hensyn til det synshandicappede barn.

Nogle af bggerne i listen over foreslaet supplerende laesning i dette haefte indeholder gode
inkluderende gvelser. Aktiviteterne kan udfgres individuelt, sammen med en makker eller

i en gruppe. De danske undervisere, vi har talt med, har desuden foreslaet fglgende styrke-
treenings- og streekgvelser:

e Yoga e Handveegte er gode til basisgvelser som
o De fem tibetanske riter tricep curls, bicep curls, sidebgjninger,
e Let aerobic knaebgjninger m.m.

o Diverse streekavelser for lar, laegmuskler,
skulder, biceps, triceps osv.

Der findes instruktioner til disse gvelser pa internettet, i videoer eller i bager.
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INDENDORS
AKTIVITETER

11




Holdsport

Basketball

e Brug bold med en bjeelde i.

e Brugen bold i en steerk farve.

o Seet refleksfrit papir pa braettet bag kurven.

e Seet en lydkilde bag breettet.

o Kreev, at spillerne altid studser bolden til
hinanden.

o Indfar en regel om, at man ikke ma tage
bolden fra en spiller, der er ved at skyde.

o Giv ét point for at ramme breettet, to point
for at ramme kanten af kurven og tre point
for at fa bolden i kurven.

o Seet kurven leengere ned.

o Fa spillerne til at rabe til det synshandicappede barn, nar de lgber forbi ham eller hende.

PRAKSIS: Benyttes pa Texas School for the Blind and Visually Impaired og pa Perkins School
for the Blind. Se ogsa www.tsbvi.edu/Education/sports-mod.htm

Curling

e Brug en seende sweeper til spillere,
som er helt blinde.
e Lad bgrnene ga hele banen igennem for at fa
en fornemmelse for afstand og udstraekning.
o Sgrg for, at spilleren er korrekt orienteret
i forhold til hack'et.
e Bank pa isen for at hjeelpe barnet med at sigte.
e Placer en lydkilde ved hogline.

=

PRAKSIS: Foreslaet af Canadian Council for the Blind, www.ccbnational.net

Stikbold

e Seet det synshandicappede barn sammen med en seende makker.
o Nar den blinde elev forsgger at ramme nogen med bolden, skal de
andre bgrn klappe eller rabe.

PRAKSIS: Foreslaet af en ekspert i tilpassede fysiske aktiviteter,
dr. Charles Buell, Californien (se ogsa side 36).
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Goalball er en sportsgren, der er udviklet specielt til synshandicappede. Alle spillere skal
beere maske, sa ingen kan drage fordel af et evt. restsyn. Goalball er blevet en ret populaer
sportsgren og har indgdet i programmet for de Paralympiske Lege siden 1976. Her falger
en kort sammenfatning af reglerne for goalball. De officielle regler findes bl.a. pa IBSAs net-
sted (International Blind Sports Federation).

Udstyr:
e Goalball (bjeeldebold)
o Tape og snore til markering af afgraensninger

Opsatning:

Banen er delt i to med et tremandshold pa hver banehalvdel. Hvert holds mallinje er i den
fierneste ende af banen bag det respektive hold. Hver banehalvdel er delt op i tre felter pa
tveers af banen. Spillerne skal holde sig inden for mandskabsfeltet, som er feltet fra bag-
linjen og 3 meter frem. 3 meter leengere fremme er hgjboldlinjen, mens det sidste 3 meters
felt op til midterlinjen er neutralt felt. Spillet gar ud pa at forsgge at trille sin goalball forbi
det andet hold og over mallinjen nederst pa banen.

Spil:

Spillet starter med, at det ene hold har bolden. Angrebsspillere har kun begreenset tid,

far de skal kaste bolden (i henhold til de officielle regler er det 8 sekunder), og de ma kun
kaste tre gange i traek, far en anden spiller skal kaste. Forsvarsspillere ma bruge enhver
del af kroppen til at standse bolden. Hvis bolden kastes ud af banen, gives den til modspil-
lerne. Der gives et point, hvis bolden triller over det andet holds mallinje, og herefter har
det forsvarende hold bolden. Bemeerk, at bolden skal trilles; den ma ikke kastes. Bolden
skal rare gulvet mindst en gang, far den nar hgjboldlinjen.

PRAKSIS: Se ogsa www.ibsa.es/eng/deportes/goalball/presentacion.htm
og www.bsi-klub.dk/goalball.htm




Individuelle aktiviteter

Aerobic

Step aerobic - Barnet treeder op og ned pa en platform i forskelli-
ge retninger i varierende tempo.

Let aerobic - Konstant aktivitet, hvor man bevaeger sig og holder
pulsen oppe. Man kan fx ga pa stedet, ga i rask trav, bgje sig ned

og rare teeerne, lave hgje spark osv. Man holder hele tiden én fod L
pa gulvet.
Intensiv aerobic - Konstant aktivitet, hvor man er meget aktiv.

—=

==

Begge fadder forlader underlaget. Aktiviteterne kan fx omfatte
pendulbensving, spring sideleens eller frem og tilbage samt

spreellemaend. \
-_—

PRAKSIS: Disse aktiviteter anbefales af Lauren Lieberman, som er
professor i tilpassede fysiske aktiviteter ved State University of New York,
The College at Brockport.

Bowling

Udstyr:

o Bowlingkugle

o HKegler (helst i kontrastfarve i forhold til gulvet
o Barrierer/afskeermninger

Regler:

Der er ikke mange tilpasninger i bowling,

bortset fra de afskeermninger, som placeres langs
med banen. Hvis kuglen er for tung, kan man bruge en mindre bold eller kugle. Hvis man
spiller i en gymnastiksal, kan man bruge braedder til at markere banerne og gummibolde

i stedet for bowlingkugler. Hvis man spiller i en bowlinghal, bgr man veelge den bane, der
har den bedste belysning. Brug en taktil markering til overtreedelseslinjen. Giv barnet lejlig-
hed til at visualisere ved at ga pa banen for at danne sig et indtryk af banens laengde og
bredde. Forteel eleven, hvilke numre de kegler har, der stadig star op efter kastet. Bed eleven
beskrive positionerne af de tilbageblevne kegler pa basis af numrene. For mindre bgrn kan
man lave kegler ved at fylde maelkekartoner eller lignende med forskellige materialer,

fx ris, sand osv.; sa kan barnet evt. bruge lyden til at afggre, hvilke kegler der veeltede.

PRAKSIS: Forslag fra forskellige amerikanske og australske skoler for synshandicappede.
Se ogsa www.tsbvi.edu/Education/sports-mod.htm

e
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Dans

Orientering

e Hvis to blinde danser sammen, kan de miste
orienteringen. Seet i stedet seende og blinde
bgrn sammen.

o Beskriv rummet omhyggeligt, og lad
bgrnene teelle trin.

o Placer assistenter med maracas (eller andre
lydkilder) pa udvalgte steder pa gulvet for at
stgtte bgrnenes rumlige orientering.

o Brug taktile markeringer (reb, tarkleeder, tgj).

Bevaegelse

e Brug bevaegelser og dansetrin, der omfatter muskelspaending, styrke,
lethed og afslapning.

o Tag dig tid til at gennemga hver enkelt bevaegelse langsomt mange gange,
indtil alle faler sig sikre, nar de skal lere en ny dans.

« Nar du udformer sekvenser, sa beskriv preecist, hvad det er, der skal ggres.

Beskriv ogsa, hvordan bevaegelsen opleves rent fysisk.

« Det kan veere en hjeelp at fgle pa en anden dansers krop, mens han eller hun viser
den givne position (sgrg for, at eleven maerker pa danserens stgttepunkter, sa han eller
hun forstar, hvordan man holder balancen). Nar eleven har forstaet posituren, skal han
eller hun efterligne med sin egen krop.

e Det kan vaere en hjeelp for barnet at placere haenderne pa en anden dansers talje eller
skulder for at opfatte de kingestetiske begreber tid, rum og starrelse.

o Det kan veere sveert at holde balancen, sa du bgr hjaelpe eleven med at
opbygge god balanceevne.

PRAKSIS: En raekke kilder i litteraturen peger pa dans som en god aktivitet for synshandi-
cappede. De foreslaede tilpasninger kommer fra en raekke forskellige forfattere.




—

Gymnastik

o Lad eleven undersgge udstyret, fgr han eller hun skal bruge det.

o Seet en bjeelde fast under midten af trampolinen for at lette orienteringen.

e Brug matter i steerk kontrastfarve i forhold til udstyret.

e Brug assistenter til at tage imod; giv eleven et sikkerhedsbeaelte pa,
som hjeelperne kan gribe fat .

e Ved spring over hest kan eleven starte med haenderne pa hesten og bruge
dobbelt afseet.

e Sigtil, nar barnet neermer sig enden af balancebommen.

o Undga springgvelser pa balancebommen.

e Bgrn, der laver gulvgvelser, bar teelle de skridt, de tager
pa matten. Musik kan bruges til at stgtte barnets
retningsorientering.

Udbredte aktiviteter:

o Kolbgtter

e At haenge fra en vandret barre

e At ga pa en balancebom, der er teet pa gulvet

e At springe op og lande siddende pa en trampolin

PRAKSIS: Forslag fra Texas School for the Blind and
Visually Impaired og undervisere, der arbejder med
tilpassede aktiviteter. Se ogsa www.usaba.org/Pages/
sportsinformation/adaptations/gymnasticsadapt.html

Judo og brydning

Bade i judo og brydning er den eneste tilpasning, at
modstanderne skal veere i fysisk kontakt med hinan-
den hele tiden.

PRAKSIS: Synshandicappede idreetsfolk har deltaget

i bade integrerede og segregerede judokonkurrencer

i arevis. | de seneste ar har der veeret mange synshan-
dicappede brydere, og de har ofte klaret sig bedre end
deres seende konkurrenter.

Se ogsa www.recreationtherapy.com/tx/txblind.htm og
www.ijf.org/index.php
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Rulleskgjter

o Det synshandicappede barn kan holde
en seende ledsager om livet eller i handen.
o Barnet kan bruge en bane, hvor der er et geleender
at stotte sig til.
e Barnet kan bruge et gangstativ for at skgjte pa egen hand.
o Det kan godt tage lang tid at leere at holde balancen.
e En god aktivitet er at forsgge at balancere pa én skgijte.

PRAKSIS: Anvendes pa Texas School for the Blind and Visually
Impaired. Se ogsa www.nfb.org/Images/nfb/Publications/bm/
bm04/bm0402/bm040207.htm

Showdown

Denne aktivitet, som udspringer af bordtennis, er udviklet specielt til blinde.
Alle deltagere har maske eller mgrke briller pa for at udelukke brugen af et evt. restsyn.

Udstyr:

e Specialdesignet showdownbord

¢ To bordtennisbat eller showdownbat

e En bold fyldt med sma kuglelejekugler

Spillet:

Showdownbordet minder om et bordtennisbord,
men har ingen markeringer til at opdele spillefla- :
den. | stedet er der paneler langs bordets kanter og en plade i midten, der er haevet over
spillebordet. Der er et halvcirkelformet mal i hver ende af bordet. Spillet foregar som i
bordtennis, hvor spillerne skiftevis server fem gange. Bolden skal ramme sidepanelerne
en gang og derefter under midterpanelet. Man far to point, hver gang man far bolden i
modspillerens net. Modspilleren far et point, hvis man slar bolden ind i eller hen over
midterpanelet, hvis man slar bolden af bordet, eller hvis man rammer bolden med andet
end battet, fx armen eller handen. Den fgrste spiller, der nar 11 point og er mindst 2 po-
int foran modspilleren, har vundet.

PRAKSIS: Se mere pa www.ibsa.es/eng/deportes/showdown/reglamento.htm
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Shuffleboard

Udstyr:
o Kosteskafter
e Tunfiskedaser, teerteforme af metal, metalringe osv. (forskellige ting til hvert hold)

Spillet:

To bgrn, et fra hvert hold, traeder op til en linje, der er ca. 3 m fra veeggen af gymnastiksalen.
Med kosteskafter stgder de deres puk imod den modsatte vaeg. Den, der kommer taettest pa
vaeggen uden at rgre den, far et point. Man far ingen point, hvis pukken rgrer vaeggen.

PRAKSIS: Forslag fra pioneren inden for tilpassede idraetsaktiviteter, Charles Buell (se s. 36).

Svomning

» Motion i vandet er seerligt effektivt, fordi vandet yder modstand.

e | svemmehaller kan man placere en lydkilde i den ene ende, sa barnet bedre
kan orientere sig (det fungerer muligvis ikke indendgrs pa grund af ekko).

e Ved at teelle svemmetag kan barnet vide, hvornar det er ved at neerme sig
enden af bassinet.

e Man kan markere bassinkanten ved at haenge vimpler
eller nedhaengende snore pa tveers af bassinet neer
kanten.

o Far kapsvegmning bgr barnet gve sig i at svgmme
i en lige linje.

o Brug korkbaelter m.m. efter behov.

e Marker banerne med banetov.

e Bgrn, der er ikke er trygge ved at svgmme,
kan i stedet treede vande.

Spil og lege i vand

e Lab pa bunden pa tveers af bassinet i den lave ende.

e Sparkesvgmning, mens man holder et korkbreet.

e Handbold i vandet, hvor man kaster en bold med en bjaelde indeni hen over
vandoverfladen og forsgger at fa bolden i det andet holds net.

« Lad eleverne holde hinanden i handen i en kaede; nu skal den forreste i keeden forsgge at
fange den bageste. Nar dette lykkes, gar den forreste person ned i den bageste del af kee-
den, og den person, han eller hun holdt i handen, skal nu fange ham eller hende.

e Marco Polo: spilles i den lave ende af bassinet. Et af bgrnene "er den"; han eller hun
har lukkede gjne og siger "Marco", mens de andre bgrn svarer "Polo". Det fgrste barn
forsgger nu at fange de andre ved at lytte efter deres bevaegelser i vandet. Man kan
tilpasse spillet ved at lade alle bgrnene have bind for gjnene.

PRAKSIS: Meget udbredt i skoler for blinde og svagsynede.
Se ogsa www.recreationtherapy.com/tx/txblind.htm.

e
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Baseball

Holdsport

Brug en stor bold i en steerk farve.

Brug en tee, nar der skal slas.

Brug et stort boldtree.

Lab mellem baserne med en seende ledsager.

Helt blinde bgrn kan have en seende makker og kaste bolden til
samme sted hver gang (kastetuen, hjem, eller fgrste base).
Marker baserne med orange kegler, lydfyr, en person, der raber,
eller lignende.

Serg for, at kasteren siger til, nar bolden gives op.

Det synshandicappede kan fa ekstra forsgg, nar han eller hun skal sla

(fx 5 eller 6 i stedet for 3).

Markspillere skal teelle til fem, fgr de kaster.

Hvis underlaget er til det, kan man fa kasteren til at studse bolden hen imod den elev, der
skal sla, sa han eller hun kan hgre, hvor bolden er.

PRAKSIS: Har veeret anvendt af amerikanske idraetslaerere i arevis.

Beep Baseball (Beep ball)

Beep baseball har samme regler som baseball, med enkelte vigtige tilpasninger:

Spillet varer kun seks omgange.
Der anvendes en Beep Ball (bip-bold), som er ca. 40 cm i diameter

med en lydkilde indeni.

Der er ikke nogen anden base.

Farste og tredje base udggres af saerlige produkter, der er udviklet specielt
til denne aktivitet: ca. 1,5 m hgje polstrede cylindere med hgjttalere indeni.
Nar en spiller rammer bolden, aktiverer en
baseoperator hgjttaleren i en af baserne.
Den spiller, der har slaet, skal identificere
den aktiverede base og lgbe hen til den.
Hvis han eller hun nar hen til den korrekte
base uden at blive ramt, far holdet et point.




Kickball (sparkebold)

Udstyr: En stor kickball eller bjeeldebold i en steerk farve

Opstilling: Opstillingen minder om baseball med en rombeformet bane
med fire baser og en kastetue i midten. Man kan markere sidelinjerne
med steerkt farvet tape eller reb, man kan holde fast i.

Regler: Spillerne fordeles pa to hold, et sparkehold og et markhold. Spillerne pa sparkeholdet
skiftes til at "sla". En "kaster", evt. en neutral person, fx underviseren, giver bolden op ved at
trille den hen mod sparkeren, som sparker til bolden og Igber fra base til base sa hurtigt som
muligt. Markspillerne modtager bolden og skal udfare en eller anden aktivitet, fx at studse bol-
den op og ned 20 gange, far Igberen skal standse. | denne variation kan man ikke blive "slaet
ud". Nar aktiviteten er udfgrt det aftalte antal gange, standser Igberen der, hvor han eller hun
er naet til.

PRAKSIS: Ideen er foreslaet af flere amerikanske skoler for synshandicappede.

Volleyball

e Brug en stgrre og blgdere bold, fx en badebold.

« Bolden bgr have en bjeelde indeni og have en steerk farve.

o Saet steerkt farvet tape gverst pa nettet.

e Seenk nettet.

o En mulig variation er, at volleybolden kastes fra den ene side af banen til den anden,
mens det andet team forsgger at gribe den. Den kastes frem og tilbage, indtil bolden
ryger pa gulvet. Nar et hold taber bolden, far det andet hold et point.

o Dette spil kan ogsa spilles uden konkurrenceelement.

« Indfar, at alle spillerne pa den ene side skal rgre bolden, far den sendes over nettet.

e Indfar, at ingen spiller ma rare bolden to gange i treek.

e Se, hvor leenge man kan holde bolden i spil ved at kaste den frem og tilbage.

PRAKSIS: Forslag fra Texas School for the Blind and Visually Impaired og andre
amerikanske eksperter i tilpasset idreet.

Se ogsa www.tsbvi.edu/Education/sports-mod.htm
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Individuelle aktiviteter

Bueskydning

o Sgrg for, at skydeskiven er i kontrastfarve
i forhold til baggrunden.

o Ggr skydeskiven starre.

e Seet halmballer bag malet.

e Seet en lydkilde bag malet.

e Scet balloner pa malet, sa eleven ved,
nar han eller hun har ramt.

o Seet sikkerheden hgijt, og sgrg for, at eleven
ved, hvornar man ma skyde, og hvornar man
skal vente.

o Treek en line fra skydeskiven til eleven,
sa det er lettere at hente pilene.

o Placer eleven med ryggen til solen.

PRAKSIS: Forslagen anvendes af en raekke idreetsleerere, som arbejder med blinde og
svagsynede elever. Se ogsa www.ibsa.es/eng/deportes/archery/presentacion.htm

Cykling

Individuel cykling

e Egner sig bedst til svagsynede.

+ Personen kan cykle alene, hvis en seende cykler
eller jogger ved siden af cyklen for at advare om
forhindringer forude.

o Nogle svagsynede bgrn kan godt cykle langsomt
ved siden af eller bagved en seende cyklist.

e Denne aktivitet bar forega pa beskyttede omrader
med jeevn beleegning, uden store stigninger og
med fa sving.

o Sgrg for, at barnet holder sig inden for,
hvad synsevnen reekker til.

o Hvis en seende cykler foran, kan han eller hun
seette spillekort eller lignende i egerne pa sin
cykel, sa den bagvedkarende kan kgre efter
lyden.
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Tandemcykling

o En seende bgr sidde forrest som pilot med den synshandicappede bagest.

o Den seende er ansvarlig for at bremse, treede i pedalerne og styre.

Det synshandicappede barn skal ligeledes traede i pedalerne.

« Stille veje uden for meget trafik er de rareste at kare pa.

o Den person, der sidder bagest, bgr lgbende have information om, hvad der foregar,
og om behov for at eendre hastighed. Piloten bgr ogsa give besked om sving og stop
(fx blgdt venstresving; skarpt hgjresving;
saenk farten, sa vi standser om 3 m).

Duocykling (Surrey-cykler)

o Den seende og det synshandicappede barn
sidder ved siden af hinanden og cykler.

o Den seende styrer cyklen.

o Fordelen ved disse cykler er, at de gar det
lettere at kommunikere.

Trehjulede cykler
o Der findes store trehjulede cykler, som gode til bgrn med balanceproblemer.

Motionscykel

e Szt et mal for hver gang med hensyn til afstand, tid eller sveerhedsgrad.

e Variér turene. Veelg fx bakker den ene dag og en serie af sprinter naeste dag.

e Laeg ud med let treening, og gar gradvist traeningsplanen mere kraevende.

o Kombiner cykling med andre fysiske aktiviteter af hensyn til variationen.

» Foresla evt. barnet at holde regnskab med, hvor mange kilometer der kares.
Med udgangspunkt i den by, barnet bor i, kan man regne ud, hvilken by de
nu har klaret at cykle til.

PRAKSIS: Alle de cykleaktiviteter, der naevnes her, har veeret anvendt af en reekke
undervisere, herunder konsulenter, idraetsleerere og laerere pa skoler for synshandicappede.

Se ogsa www.ibsa.es/eng/deportes/tandemcycling/presentacion.htm
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Badsport

e Hav altid en seende ledsager i naerheden.

« Synshandicappede bgr have lejlighed til at undersgge baden pa forhand
for at leere den at kende, fgr den seettes i vandet.

e Barn kan have brug for hjeelp til at komme i eller ud af baden.

o Barnet bar traene sikkerhedsprocedurer i tilfeelde af, at baden kaentrer.

e Man kan lave enrille i arerne for at gare det lettere at finde den rigtige handposition.

e Badsport gger balanceevnen og styrker overkroppen.

o Der er forskellige former for sejl-
sport, blandt andet:

Sejlsport
Kano
Roning
Kajak

o © O O

PRAKSIS: Anvendes af Texas School for the Blind and Visually Impaired.
Se ogsa www.worldrowing.com/index.php?pageid=17 og www.blindsailing.org

Kroket

Udstyr:

o Almindelige kaller og kugler

e Bgijler og malpinde lavet af rundstokke i 3,2 cm diameter i lyse eller steerke farver
e Man kan placere en radio teet pa malet, sa det er muligt at sigte efter lyden.

L

Regler:

Man kan bruge almindelige kroketregler, men
det er en god ide at forenkle reglerne, sa de
passer til den givne gruppe. For eksempel kan
barn forsgge at skyde kuglen banen rundt med
sa fa slag som muligt.

_ ©  PRAKSIS: Foreslaet af en konsulent fra Vision
— — '} Australia Foundation.
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Golf

o Brug plastickgller til mindre bgrn.

e Brug kugler i steerke farver.

e Brug en seende ledsager. Ledsageren bgr give
tilbagemeldinger om position og retning for det
enkelte skud og kan evt. give instruktion om den
bedste brug af kgllen.

PRAKSIS: Benyttes af Texas School for the Blind
and Visually Impaired.

Se ogsa www.internationalblindgolf.org

Vandreture

o Evt. kan blinde og svagsynede have en seende ledsager.

» Seende og blinde kan ga ved siden af hinanden, hvis stien
er bred nok, eller den seende kan raekke en stok bagud,
som det synshandicappede barn kan holde fast i.

e Seende bgr advare om forhindringer og afstanden til dem.

o Stien bgr veere velafgreenset og let at falge og have en
rimeligt jeevn overflade.

e Man bgr anvende skridsikre sko og veelge stier,
der forbliver faste, selv om der falder meget regn.

PRAKSIS: Foreslaet af en konsulent fra Vision Australia
Foundation.

25



—

Ridning

¢ Elever skal lzere, hvordan man sidder op,
sidder af og styrer hesten.

o Eleven bgr lzere alle aspekter af hestens pas-
ning for at leere at tage ansvar.

e Hestene bgr veere seerligt treenet til elever med
handicap, og man skal veere sikker pa, at de
ikke stejler eller sparker.

o Hesten kan evt. fares af en seende.

¢ Denne aktivitet styrker balanceevnen.

PRAKSIS: Foreslaet af en underviser pa Texas School for the Blind and Visually Impaired.
Se ogsa www.ipec-athletes.de

Isskojter

e Sgrg for, at barnet har faet en god introduktion til stedet.
e Giv begyndere statte, sa de ikke falder.
e Hold jer teet til kanterne, eller brug en stol
til stgtte for balancen i den indledende fase.
e Mht. orientering kan man bruge samme teknikker
som ved lgb; se side 30.

PRAKSIS: Benyttes af konsulenter for Canadian Council
for the Blind.

Sjipning

¢ Denne aktivitet kan man udfare alene eller sammen med venner.

o Hovis to personer holder enderne af sjippetovet, skal
de sikre sig, at det altid rammer jorden og laver en
lyd, s det synshandicappede barn kan hgre, hvornar
han eller hun skal hoppe.

e Man kan tilpasse aktiviteten, sa der er et sjippetov
30-60 cm over jorden, som barnet traeder eller
hopper sideleens over.

o Musik ggr det ofte lettere at holde rytmen.

PRAKSIS: Anvendes af mange amerikanske
idreetsleerere.

e



Minitrampolin

e Kan bruges til lgb pa stedet, spring og hop.

e Placér matter rundt om kanterne.

o Til stgtte for balancen bgr der veere et geleender eller en
veeg teet pa trampolinen.

o Hvis man ikke har en trampolin, kan man bruge en
madras.

PRAKSIS: Foreslaet af flere amerikanske eksperter
i tilpassede fysiske aktiviteter.

Orienteringsigb

e Sgrg for, at det synshandicappede barn har god tid til at orientere sig i omradet.
o Seet synshandicappede elever sammen med seende ledsagere,

som kan beskrive omgivelserne.
e Man kan fa seerligt taktilt udstyr, fx et taktilt kompas eller taktile topografiske kort.
o Hvis der ikke er nogen trafik, kan barnet ga alene langs veldefinerede stier eller veje.
o Beskriv, hvordan de genstande, der skal findes, fales (taktile egenskaber) og lugter.
o Efterlad aldrig eleven alene i ukendte omgivelser.

PRAKSIS: Anvendes af konsulenter fra
Canadian Council for the Blind.
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Klatring og rappelling

o Da klatring grundleeggende er en meget taktil aktivitet, og
sporten allerede har mange sikkerhedsregler, er der ikke brug
for seerligt omfattende tilpasninger.

e Placer en seende assistent neden for klatrevaeggen, som kan
forteelle, hvor de naeste hand- og fodgreb er.

o Sgrg for, at synshandicappede elever har en seende ledsager
ved den gverste kant.

o Fa en kvalificeret instruktar til at beskrive, hvor der er klippe-
fremspring og andre forhindringer, nar barnet naermer sig dem
pa vej ned (rappelling).

PRAKSIS: En gruppe danske bgrn og deres synskonsulenter

gennemfarte en vellykket rappellingtur pa Bornholm i 2004 - se evt. artiklen

"De barske gutter" i Blindesagen nr. 7, 2000 (fas hos Videncenter for Synshandicap).
Se ogsa side 5 i dette heefte.

Skydning

Der anvendes en seerlig riffel med et sigte, der ved hjeelp af en fotocelle kan samle og male
det lys, der reflekteres fra skydeskiven, og omdanne denne information til lyd. Der benyttes
desuden en seerlig skydeskive. Midterpletten er klar hvid; herefter er skiven i gradvist mgr-
kere nuancer af gra, til man nar den yderste kant, som er matsort. Skiven kraever saerlig
kraftig belysning (50w 12v halogenlampe med en meget snaever lyskegle pa 10°).

Jo teettere, man kommer pa midterpletten, jo mere lys reflekteres der, og jo hgjere frekvens
er den lyd, skytten hgrer gennem sine hovedtelefoner. En seende assistent sarger for
sikkerheden og hjeelper skytterne med at orientere sig mod skydeskiven.

PRAKSIS: Forslag fra en britisk riffelsammenslutning.
Se mere pa www.britishblindsport.org.uk/shooting.htm




Skilgb og snesko _ . —

e Brug en seende ledsager, som forteeller,
hvor der er forhindringer, og hvor de andre
skilgbere befinder sig.

o Giv skilgberen et konstant lydsignal (fx en
radio, eller konstante instrukser) at orientere
sig efter.

e Vaer opmaerksom pa, at et evt. restsyn kan
veere reduceret pga. bleending fra sol og sne.

o Blinde lgbere skal have en seende ledsager.

o Svagsynede elever, der benytter snesko,
kan evt. benytte en stok eller en stav.

PRAKSIS: Skilgb anvendes af konsulenter for
Canadian Council for the Blind. Se ogsa
www.recreationtherapy.com/tx/txblind.htm.

P Snesko er foreslaet af konsulenter fra Canadian
Council for the Blind. Lignende ideer anvendes i de
amerikanske delstater Washington og Colorado.

Fangeleg

o |fangeleg er der et barn, der "er den", og som jagter de andre bgrn for at fange dem.

o Nar et barn er blevet fanget, er det dette barn, der "er den", og som skal forsgge at fange
de andre.

o Ideer til tilpasninger:

0 Giv det barn, som "er den", en steerkt farvet
overtreeksvest pa.

0 Lad det barn, der "er den", baere bjeelder
eller klokker.

¢ For at minimere skeenderier om, om nogen
er fanget, kan man indfgre, at bgrnene har
en lille vimpel eller et tgrkleede haengende
ud af lommen eller bukselinningen, som
man skal hive af for at fange dem.

PRAKSIS: Benyttes af mange amerikanske laerere med synshandicappede elever.

e
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Diskoskast, spydkast og kuglestod

Laengdespring

Hgjdespring
« Blinde bgrn kan evt. ga hen til overliggeren og bergre den

o Treen afstanden mellem startpunktet og overliggeren.

PRAKSIS: Forslagene til atletikaktiviteter anvendes af en reekke amerikanske organisationer
samt af leerere og konsulenter fra USA, Canada og Australien.
Se ogsa www.usaba.org/Pages/sportsinformation/adaptations/athleticsadapt.html

e

! Lab

'« Reb - Man kan saette et stramt reb op pa lgbebanen, i gymnastik-
salen eller skolegarden, som lgberen kan fglge. Med en knude

kan man markere, hvor det er tid at stoppe.

o Seende ledsager - Lgberen holder ledsageren ved albuen. Et svag-
. synet barn kan ogsa falge ledsageren, hvis han eller hun har staerkt
farvet tgj pa. Hvis eleven lgber med en ledsager, er det vigtigt,

at der er mere end en person, der fungerer som ledsager, sa aktivi
teten ikke afhaenger af én bestemt person.

Labesnor - En ledsager kan holde et reb, som eleven holder fast i.

Lyd - Barnet Igber hen imod et mal, som er markeret med lyd,

fx en radio eller en person, der giver verbale instruktioner.

Lob pa egen hand - Hvis der er liner markeret med tape i kontrastfarver,

og der ikke er ret mange andre lgbere, kan en svagsynet elev Igbe alene.

Lebeband - Er umiddelbart tilgeengelige, og eleven kan bruge dem pa egen hand. Eleven
skal dog have lidt indledende instruktion, sa eleven veenner sig til at lgbe pa det labeband.
Terraenlgb - Vis barnet banen far lgbet, og gar opmaerksom pa forhindringer som huller i
underlaget eller niveauspring. Sgrg for, at barnet er opmaerksom pa grene, der haenger ned,
og andre forhindringer i hoved- eller kropshgjde.

Disse aktiviteter kraever kun begreenset tilpasning.
Brug steerkt farvede kasteredskaber, sa de er lette at finde.
Hjeelp barnet med at leere kastecirklen at kende:
- Ved kuglestad er der en fodstopper, som kan stagtte
orienteringen.
- Ved diskoskast kan man placere et handklaede
i en steerk farve som markering af forkanten.

Elever med meget begraenset syn bgr traene tillgb og afseet omhyggeligt
og teelle, hvor mange skridt de tager, for de seetter af.

En assistent eller et lydfyr kan hjeelpe eleven med at holde sig pa ret kurs i tillgbet.
En seende kan give besked, nar eleven naermer sig springgraven.

for derefter at traede tilbage og tage et eller to skridts tillgb.
Markér overliggeren med tape i en meget synlig farve.
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Lidt mere
kraevende aktiviteter

De aktiviteter, der praesenteres pa de fglgende sider, er gode for synshan-
dicappede elever at kende og prave kreefter med. De er imidlertid ikke sa
lette at tilpasse, og de har et hgjt tempo. Her har vi medtaget tilpasninger,
der kan ggre aktiviteten mere tilgeengelig for bgrn med synshandicap. Der
er tale om tilpasninger, der ggr aktiviteten mere samarbejdsorienteret frem
for konkurrencepraeget, og som seenker tempoet. Det er imidlertid kreeven-
de aktiviteter, som kraever tilpasninger, og de er ikke sa tilgeenge-lige for
alle som de foregaende aktiviteter.
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Badminton

e Brug en steerkt farvet fjerbold og steerkt farvet tape pa netkanten.
e Haeng fjerbolden op i en snor, nar man gver for- og baghandsslag.

PRAKSIS: Foreslaet af Canadian Council for the Blind.
Se udgivelser pa www.ccbnational.net/

Handbold

e Brug en starre bold, fx en badebold med en
bjeelde i, for at seenke hastigheden.

o Giv bgrnene lov til at tage op til fem skridt,
far de skyder eller kaster bolden videre.

o Ved integrerede aktiviteter kan man indfgre en regel
om, at bolden skal kastes til alle spillere pa holdet,
far der ma skydes, for at sikre, at alle er med.

« Malvogteren bar vaere seende eller svagsynet.

C
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PRAKSIS: Forslagene har ikke veeret afpragvet i praksis.

Hockey

o | stedet for en bold eller en puk kan man bruge en frisbee i en steerk farve med en snor
med sma bjeelder nedenunder. Brug lim eller bor hul i frisbee'en for at seette bjeelderne
fast. Denne "puk" er meget lettere for synshandicappede elever at fglge og ramme.

e Man kan bruge almindelige hockeystave - eller koste.

o Indfer en regel om, at kropstacklinger ikke er tilladt.

PRAKSIS: Bruges pa amerikanske skoler
for blinde. Se ogsa
www.abilities.ca/include/article.php?
pid=&cid=&subid=&aid=1052




Bordtennis

Udstyr:

Regler:

PRAKSIS: Bruges bl.a. af Texas School for the Blind and Visually Impaired og af
Shanghai School for the Blind. Se ogsa
www.rnzfb.org.nz/newsandevents/publications/outlookmagazine/autumn2006/soccer.

= Fodbold

e Brug en bold i en steerk farve med en
bjeelde indeni.

S « Seet lydkilder pa de to malsteenger.

B . Seet lydkilder pa side- og baglinjerne.

§ ¢ Rabtil det barn, der afleveres til.

h « For spillet gar i gang, skal bgrnene lzere at

drible, at sparke mod et mal markeret

med lyd og at teemme bolden.

Bordtennisbord med 7,5 cm hgje sidepaneler.
Net af fast, uigennemsigtigt stof eller plast (helst i
kontrastfarve i forhold til bordet og bolden;

ca. 45 cm hgjt og 10 cm over bordpladen).

Benyt en lille hullet plasticbold.

Battet kan evt. ggres starre.

Hver spiller har én serv.

Umiddelbart far man server, bgr man give et verbalt signal
til det andet hold, og bolden skal serves til den person, der star diagonalt over for en selv.
Hvis man ikke slar bolden over i det modsatte diagonale hjgrne, demmes der fejl.

Ved to fejl i treek mister man sin serv. Hvis bolden rammer den nederste netkant,

spilles serven om.

Serven gar pa skift mellem hold og spillere, sa alle far lejlighed til at serve.

Spillerne behaver ikke skiftes til at ramme bolden.

Man spiller til 11 point; man far point, nar:

Bolden ikke returneres.

Bolden ikke rammes.

Bolden stopper, fgr den rammes.

Der er dobbeltfejl i serven.

Bolden ikke kommer over netkanten.

S O

PRAKSIS: Benyttes af konsulenter i Australien og USA.

e
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Tennis

e Brug en bold med en bjeelde.

e Brugen bold i en steerk farve.

e Brug en stgrre bold.

« Indfgr en regel om, at bolden godt ma hoppe
mere end en gang.

o Seet steerkt farvet tape fast gverst pa netkanten.

PRAKSIS: Forslagene anvendes af Texas School
for the Blind and Visually Impaired.

Se mere pa www.tsbvi.edu/Education/sports-mod.htm
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Supplerende leesning

Games for People with Sensory Impairments

af Lauren Lieberman og Jim Cowart, USA, 1996

Denne bog, som er pa engelsk, har bidragsydere fra en raeekke amerikanske skoler for syns-
handicappede, bl.a. Michigan School for the Blind og Perkins School i Massachusetts, og in-
deholder snesevis af ideer til spil og aktiviteter i et enkelt og lettilgeengeligt format. Aktivite-
terne er tilrettelagt specielt med henblik pa at forbedre mobilityfeerdigheder, fysisk udholden-
hed og koordination hos synshandicappede bgrn. Bemeerk, at de fleste spil er beregnet pa
yngre barn. Selv om der er eksempler pa mere udbredte tilpassede sportsaktiviteter, der
egner sig til starre bagrn, er mange af aktiviteterne enkle spil eller forberedelsesgvelser.

Eksempler fra "Games for People with Sensory Impairments":

Bip-rundbold

Denne aktivitet formidler grundbegreberne i baseball. Steerkt farvet reb placeres i en rombe-
form (ligesom en baseball- eller softball-bane). Rebet bgr vaere nogenlunde i taljehgjde for
eleverne, og der bgr veere markeringer med tape ca. 50-60 cm fra baserne, sa eleverne kan
vurdere, hvornar de naermer sig en base. Baserne kan tapes til gulvet eller markeres med
steerkt farvet tape. Bgrnene deles op i to hold. Indeholdet skiftes til at sla efter en "bip-

bold" (en bold med en bipper indeni), som er placeret pa en tee, og herefter lgbe fra base

til base. Udeholdet forsgger at finde bolden og kaste den til en af baserne, sa lgberen kan
dgmmes ude. Der gives 1 point, hvis man nar én base, 2 for to, 3 for tre og 4, hvis man

nar hele banen rundt.

Sockley

Udstyr: Langt reb, to gskner eller volleyballnetsteenger, bjeeldebold fastgjort til en snor, lille
talje eller kontorclips, to vimpler.

Opsaetning: Traek rebet mellem de to gskner, som placeres i to veegge over for hinanden,
eller mellem to volleyballnetstaenger. Fastgar bold og snor til rebet ved hjeelp af taljen eller
kontorclipsen. Haeng vimplerne op i samme afstand fra midten af rebet.

Regler: Barnene fordeles pa to hold med en, to eller tre elever pa hver. Spillerne bruger en
aftalt form for beveegelse (fx at sparke, underhandsslag eller lignende) for at prave at skub-
be den haengende bold forbi det andet holds vimpel.
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Physical Education for Blind Children

af Charles Buell, USA, 1966

Denne bog indeholder mange tidlgse spil og lege for barn. Isaer har kapitel 8, Active Games,
en lang liste over nye spil og variationer over udbredte traditionelle spil, der er velegnede til
bagrn med synshandicap. Da de fleste af disse aktiviteter kraever store hold, er den maske
bedre egnet til idreetsleerere end til foraeldre og klubtraenere. Ogsa denne bog er pa engelsk.

Eksempler fra " Physical Education for Blind Children":

Kampbold

Barnene fordeles pa to hold bestaende af bade normaltseende og synshandicappede elever.
Kastelinjer, som placeres med cirka 6 meters mellemrum, kan markeres med matter eller
tape i kontrastfarve. Hvert hold far en medicinbold, og de blinde barn triller bolden fra kaste-
linjen og forsgger at trille bolden over til den modsatte bold. Seende bgrn pa det forsvarende
hold forsgger at standse bolden. Hvis det lykkes dem, giver de bolden til et synshandicappet
barn, som sa skal kaste bolden.

Navnebold

Et barn star i midten af spilomradet og raber navnet pa en kammerat, som kasteren vil trille
eller studse bolden til. Den spiller, hvis navn blev rabt op, raber for at markere, hvor han eller
hun er, og kasteren kaster/triller. Hvis barnet far fat i bolden er det nu dette barns tur til at
kaste. Ellers far kasteren bolden tilbage og raber nu navnet pa et andet barn.

Synshandicappede og idraet - en fagheskrivelse

af Karen Ellerman, Hellerup, 1991

Denne bog kan minde om de farneevnte, men er skrevet pa dansk. Den indeholder nogle af
de tilpassede idreetsaktiviteter, der ogsa er naevnt i dette katalog, samt en reekke andre gvel-
ser og opvarmningsaktiviteter. Ogsa denne udgivelse henvender sig isaer til idreetslaerere og
beskriver aktiviteter til store grupper af bgrn. De fleste af de aktiviteter, der beskrives i denne
bog, har karakter af leg og egner sig isaer til mindre bgrn eller som opvarmnings- eller afkg-
lingsavelser for starre bgrn.

Kroppse@ving for synshemmede. Hvordan tilrettelegge gymtime med en

synshemmet elev i vanlig klasse

af Ingalil Bartlett og Grethe Halvorsen Erling Sundbg, Norge, 1986

Denne bog fokuserer pa forslag til aktiviteter specifikt til idreetsundervisningen. Den demon-
strerer, hvordan man kan anvende almindeligt udstyr som fx baenke, matter og hulahopringe
til aktiviteter, som kan anvendes i enhver idreetsklasse, men som ogsa kan anvendes uden
yderligere tilpasning til elever med synshandicap. Aktiviteterne omfatter streekgvelser og
opvarmning og koncentrerer sig om aktiviteter, eleverne udfgrer to og to. Bogen er pa norsk
og skrevet i et enkelt sprog med gode, forstaelige instruktioner.
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Fardighetstraning. Lek och Idrott for synskadade

af Conny Nygren, Sverige, 1995

Denne bog fokuserer pa uddannelse af idreetslaerere. Den beskriver aspekter, som det er
godt at kende til, far man mader eleven. Bogens ideer og forslag gar fra elementaer og in-
dividuel treening til gruppeaktiviteter samt praktiske rad om planlaegning af undervisnin-
gen. Der er ogsa en liste med aktiviteter til alle aldersgrupper.

Games for All of Us:

Activities for Blind and Sighted Children in Integrated Settings

af Ulrich Pfisterer, Australien, 1983

Endnu en bog, der henvender sig til idreetsleerere. Bogen indeholder en reekke ideer til ak-
tiviteter, som inddrager synshandicappede elever i integrerede klasser. Aktiviteterne egner
sig til mindre barn i store og sma grupper.

Eksempler fra " Games for All of Us":

At springe buk
Den ene partner sidder pa hug pa gulvet. Den anden saetter begge haender pa den sidden-
des skuldre, skubber fra og springer over den siddendes ryg.

Ryg mod ryg
To makkere star med ryggen til hinanden og armene last sammen ved albuerne. De saet-
ter sig ned og rejser sig op ved at tage sma skridt og gve sig i at stemme ryggene sammen.

Fodtussebussen

En gruppe elever (mindst tre) star pa reekke. Hver elev har fat om hofterne pa den foran-
staende, og alle leener sig tilbage, sa deres ben rgrer ved den bagvedstaendes lar. Alle
barnene beerer deres egen veegt. Nar der gives signal, gar alle eleverne fremad i takt.

At krydse grkenen

Der er flere hold, hver med mindst ti medlemmer, og hvert hold skal bruge to matter, der
er store nok til, at hele holdet kan sta der. Matterne placeres 10-15 meters fra hinanden.
Nar der gives signal, lgfter to deltagere en af deres holdkammerater op og baerer vedkom-
mende over til den anden matte. Nar alle er kommet over, lgber alle deltagerne tilbage til
den farste matte. Det hold, der farst har alle samlet pa den fgrste matte igen, har vundet.

Akvator

Man skal bruge en matte per hold med mindst tre bgrn. En linje i midten af spilomradet
udnaevnes til aekvator, og skibene (matterne) placeres i samme afstand fra aekvator.
Hvert hold sidder pa sit skib og far tildelt at nummer. Underviseren raber to numre op.
De to hold rejser sig og beerer skibet over til eekvator, og det fgrste hold, der sidder ned
pa deres skib igen, far et point. Herefter vender holdene tilbage til deres startpositioner.
En variation er, at bgrnene skal vende matten om, fgr de ma seette sig pa den, eller at
barnene skal ligge, kneele eller lignende i stedet for at sidde.

Se ogsa litteraturlisten i projektrapporten "A Catalog of Physical Activities for Visually Im-
paired Youth" af Michael Ardito og Justine Roberts (fas hos Videncenter for Synshandicap).
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Foreninger

Der findes mange sportsforbund for blinde i Danmark.
Se en samlet, opdateret oversigt pa www.dkblind.dk/tilbud/idraet/idraetsfor

Tak

Billeder
Microsoft Office
Jens Winther, Konsulent for Dansk Handicap ldraets-Forbund
Lauren Lieberman, Ph.D. Professor ved SUNY Brockport og leder af Camp Abilities

Dorte H. Silver, Videncenter for Synshandicap

Tak
Dorte H. Silver, Informationsmedarbejder, Videncenter for Synshandicap
Bendt Nygaard Jensen, Centerleder, Videncenter for Synshandicap
Tine Soulié, Idraeetskonsulent, Handicapidreettens Videnscenter
Tine Teilmann, synskonsulent, Center for Specialundervisning, Region Sjeelland
Kristian Jensen, Centerleder, Handicapidraettens Videnscenter
Steffen Adamsen, Massgrleerer, Instituttet for Blinde og Svagsynede og gymnastikinstruktgr
Anette Laub Hansen, Leerer, Instituttet for Blinde og Svagsynede og gymnastikinstruktar
Tom Freiling, Formand, Blinde og Svagsynedes Idraetsforening samt goalballtraener
Jens Winther, Konsulent for Dansk Handicap Idraets-Forbund

Flemming Davidsen, Ergoterapeut, Instituttet for Blinde og Svagsynede
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Aktiviteter

Aerobic, 14
Atletik, 30
Badminton, 32
Baseball, 20
Basketball, 12
Beep Baseball, 20
Bordtennis, 33
Bowling, 14
Brydning, 16
Bueskydning, 22
Badsport, 24
Curling, 12
Cykling, 22
Dans, 15
Fangeleg, 29
Fodbold, 33
Goalball, 13
Golf, 25
Gymnastik, 16
Hockey, 32

Handbold, 32

39

Isskgjter, 26

Judo, 16

Kickball, 21
Klatring og rappelling, 28
Kroket, 24
Mini-trampolin, 27
Orienteringslgb, 27
Ridning, 26
Rulleskgjter, 17
Showdown, 17
Shuffleboard, 18
Sjipning, 26
Skilgb, 29
Skydning, 28
Snesko, 29
Stikbold, 12
Svgmning, 18
Tennis, 34
Vandreture, 25

Volleyball, 21
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