Ahoi! Ein Pirat geht auf eine Seh-Fahrt! Ubungsanleitungen

SP&OV\QSQ (Akkommodation)

Diese Ubung hilft den Augen, die Féhigkeit zu entwickeln, den Fokus priizise und
effizient zwischen verschiedenen Orten in unterschiedlichen Entfernungen hin- und

herzubewegen. Dies ist wichtig bei Aktivitdten, wo der Fokus abwechslungsweise auf

die Néhe (z. B. lesen, Arbeitsblétter bearbeiten oder einen Ball fangen) und auf die
Ferne gerichtet werden muss (z. B. auf ein Smartboard oder eine Tafel schauen,

Schilder lesen oder zielen beim Werfen eines Balles).

Was du brauchst
e 15-20 Zielkarten - du kannst Karten mit Buchstaben, Nummern oder einfachen Symbolen verwenden

® 15-20 leere Karten (3x5 cm)

e Mdoglicherweise eine Schere, um heruntergeladene Karten von einander zu trennen

e Ein Messband, um die Distanzen zu messen

e Ein Klebeband, um die Karten zu befestigen (z.B. ein Malerklebeband, das keine Riickstdnde hinterldsst)

® Mdglicherweise ein Metronom, um ein gleichmdRiges Tempo vorzugeben (es gibt verschiedene Gratis-Apps, die
man herunterladen kann)

e Eine Augenklappe (du kannst eine Bastelanleitung fiir eine Piraten-Augenklappe herunterladen)
e Ein Trainingsblatt, um die Ubungen aufzuzeichnen

e Bei dieser Ubung braucht es zwei Personen: eine, die wie Max die Ubung absolviert (wir nennen sie im Folgenden
auch Max) und eine, die wie Gina die Ubung Uberwacht, die Punkte zdhlt und das Protokoll fiihrt (wir nennen sie

im Folgenden auch Gina).

Vorbereitung
e Wenn du keine Augenklappe hast, bastle dir eine, indem
du die Bastelanleitung fir die Piraten-Augenklappe

befolgst.

® Du kannst deine eigenen Zielkarten und nummerierten
Karten basteln oder diese Karten und ein Trainingsblatt

von der Website herunterladen.

® Trenne die heruntergeladenen Karten voneinander,

indem du an den Linien entlang schneidest.

e Verteile die Zielkarten im Raum oder draul3en so, dass

sie alle von einem Punkt aus zu sehen sind. Verteile die

Karten in einem Radius von 160 Grad, sodass Max mit
seinen Augen die Kérpermitte auf beide Seiten liberschreiten muss, um alle Karten zu sehen. Verteile die Karten
auch so, dass sie unterschiedlich entfernt sind. Die Karten sollten zwischen einer Leseentfernung von etwa

30-40 cm und weiter entfernten Positionen (z.B. 1-3 m) verteilt werden.
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® Bringe nun bei jeder Zielkartenposition eine Nummer an, und zwar in der Reihenfolge, in der Max die Karten
anschauen soll. Wéhle eine zufillige Reihenfolge aus, sodass Max seinen Blick dauernd wechseln muss (z.B. von
nah zu weit, von weit zu nah, von Karten im Blickfeld der Kérpermitte zu Karten, die sich ganz auf der einen Seite
oder auf der anderen Seite befinden). Es ist wichtig, dass die Reihenfolge viel Abwechslung bietet.

e Markierte Positionen kénnen bei spéteren Ubungsrunden wiederverwendet werden, sodass du sie nicht jedes Mal

neu messen musst. Du kannst ganz einfach die Reihenfolge dndern.

Obungsanleitungen

Diese Ubung kann im Sitzen oder im Stehen (auf beiden Beinen oder auf einem Bein) durchgefiihrt werden, sowohl
mit als auch ohne Augenklappe. Kinder, die diese Ubung zum ersten Mal machen, sollten sie sitzend durchfiihren
(Stufe 1).

Stufe 1 - Smaragd
Diese Ubung wird im Sitzen absolviert, mit und ohne Augenklappe.
Du als Max:

e Setz dich auf einen Stuhl (oder eine Matte). Es ist wichtig, dass dir kein grelles Licht

in die Augen scheint.

e Bleib fiir die ganze Ubung am selben Ort sitzen.

e Nenne jede Karte in der angegebenen Reihenfolge. Behalte einen gleichmafigen
Rhythmus bei.

e Fiihre je drei Ubungsrunden durch: drei mit dem rechten und drei mit dem linken

Auge (mit Augenklappe) sowie drei mit beiden Augen (ohne Augenklappe).

Du als Gina:

o Stelle sicher, dass Max einen gleichmdRigen Rhythmus beibehdilt.

¢ Notiere die Genauigkeit von Max. Notiere, wenn Max ldnger braucht, um einen Buchstaben (oder eine Zahl) zu
identifizieren oder wenn er Schwierigkeiten hat, einen bestimmten Buchstaben (oder eine Zahl) zu benennen. Du
wirst vielleicht bemerken, dass dies hdufiger vorkommt, wenn Max seinen Blick von nahe gelegenen Zielen auf
entferntere Ziele richtet oder von weit entfernten Zielen auf nahe gelegene Ziele schaut. Wenn Max einen Fehler
macht oder du bemerkst, dass er anfingt zu raten, frage ihn, ob er die Buchstaben (oder Zahlen) scharf sieht.
Notiere die unscharf wahrgenommenen Buchstaben (oder Zahlen). Wenn du Max fragst, ob er die Buchstaben
(oder Zahlen) scharf sieht, hilft ihm das, sich bewusster zu werden, ob er Dinge scharf sieht oder nicht. Gib Max
genug Gelegenheiten, allfdllige Schwierigkeiten zu tiberwinden.

® Am Ende jeder Runde dndere die Reihenfolge der Karten, indem du die Nummern vertauschst. Stelle ein paar

zusatzliche Karten um allfdllige ,,Problemzielkartenpositionen und ,,Problemdistanzen herum auf.
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Wichtige Hinweise

Einige Kinder haben mehr Schwierigkeiten, ihren Blick von nahe gelegenen Objekten auf entferntere Dinge zu
richten. Andere finden es schwieriger, von weit entfernten Objekten auf nahe gelegene Dinge zu schauen. Achte auf
diese Muster und die Entfernungen und wahle zukiinftige Aufgaben entsprechend aus. Achte auch auf

mogliches Raten. Diese Ubung ist kein Ratespiel. Wir wollen nicht, dass Karten als klar markiert werden, wenn

sie es nicht sind. Wenn eine dieser Verhaltensweisen bemerkt wird, reduziere den Schwierigkeitsgrad auf jenen
Schwierigkeitsgrad, bei welchem das Verhalten begann, und erhéhe die Schwierigkeit von dort allmdhlich, wenn
Max erfolgreich ist.

Empfohlener Ubungsvorgang

2-3 Runden, 1-3 Mal pro Tag, an 3-5 Tagen pro Woche, je nach Bedarf. Bemerkenswerte Verbesserungen kénnen
innerhalb von Tagen oder Wochen erzielt werden, je nach anfénglicher Fahigkeit.

Fortgeschrittenere Stufen

Wechsle erst zu fortgeschritteneren Stufen, wenn die aktuelle Stufe erfolgreich absolviert werden konnte. Du
kannst zusdtzliche Ubungskarten von der Website herunterzuladen oder mache selbst welche. Du kannst Symbole,

Nummern, Buchstaben oder Worter auf die Karten schreiben.

Stufe 2 - Saphir
Erhdhe die Schwierigkeit der Ubung, indem du weitere Ziele in weiteren Entfernungen

hinzuflgst (bis zu 10 Meter) und folge den ublichen Anleitungen und Empfehlungen wie
unter Stufe 1 beschrieben, mit und ohne Augenklappe.

Du als Max:
e Absolviere die Ubung wie unter Stufe 1 beschrieben.
Du als Gina:

e Uberwache die Ubung wie unter Stufe 1 beschrieben. Stelle sicher, dass Max einen

gleichmafligen Rhythmus beibehdlt.

¢ Notiere die Genauigkeit von Max. Notiere, wenn Max ldnger braucht, um einen Buchstaben (oder eine Zahl) zu
identifizieren oder wenn er Schwierigkeiten hat, einen bestimmten Buchstaben (oder eine Zahl) zu benennen. Du
wirst vielleicht bemerken, dass dies hdufiger vorkommt, wenn Max seinen Blick von nahe gelegenen Zielen auf
entferntere Ziele richtet oder von weit entfernten Zielen auf nahe gelegene Ziele schaut. Wenn Max einen Fehler
macht oder du bemerkst, dass er anfdngt zu raten, frage ihn, ob er die Buchstaben (oder Zahlen) scharf sieht.
Notiere die unscharf wahrgenommenen Buchstaben (oder Zahlen). Wenn du Max fragst, ob er die Buchstaben
(oder Zahlen) scharf sieht, hilft ihm das, sich bewusster zu werden, ob er Dinge scharf sieht oder nicht. Gib Max
genug Gelegenheiten, allfdllige Schwierigkeiten zu liberwinden.

® Am Ende jeder Runde dndere die Reihenfolge der Karten, indem du die Nummern vertauschst. Stelle ein paar
zusatzliche Karten um allfdllige ,,Problemzielkartenpositionen® und ,,Problemdistanzen® herum auf.
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Stufe 3 - Feuerachat

Gleich wie Stufe 2, aber die Ubung wird im Stehen absolviert, sowohl mit als auch ohne
Augenklappe. Folge den lblichen Anleitungen und Empfehlungen.

Du als Max:
e Stehe mit beiden Beinen hiiftbreit auseinander. Ube mit und ohne Augenklappe.
e Bleib fiir die ganze Ubung am selben Ort stehen.

e Nenne jede Karte in der angegebenen Reihenfolge. Behalte einen gleichmafigen
Rhythmus bei.

Du als Gina:

e Stelle sicher, dass sich keine scharfen Gegenstinde in der Néhe befinden, falls Max
wackelt. Sei bereit, eine unterstiitzende Hand zu bieten.

e Uberwache die Ubung wie unter Stufe 1 beschrieben. Stelle sicher, dass Max einen
gleichmafligen Rhythmus beibehdlt.

¢ Notiere die Genauigkeit von Max. Notiere, wenn Max ldnger braucht, um einen Buchstaben (oder eine Zahl) zu
identifizieren oder wenn er Schwierigkeiten hat, einen bestimmten Buchstaben (oder eine Zahl) zu benennen. Du
wirst vielleicht bemerken, dass dies hdufiger vorkommt, wenn Max seinen Blick von nahe gelegenen Zielen auf
entferntere Ziele richtet oder von weit entfernten Zielen auf nahe gelegene Ziele schaut. Wenn Max einen Fehler
macht oder du bemerkst, dass er anfdngt zu raten, frage ihn, ob er die Buchstaben (oder Zahlen) scharf sieht.
Notiere die unscharf wahrgenommenen Buchstaben (oder Zahlen). Wenn du Max fragst, ob er die Buchstaben
(oder Zahlen) scharf sieht, hilft ihm das, sich bewusster zu werden, ob er Dinge scharf sieht oder nicht. Gib Max
genug Gelegenheiten, allfdllige Schwierigkeiten zu liberwinden.

e Am Ende jeder Runde dndere die Reihenfolge der Karten, indem du die Nummern vertauschst. Stelle ein paar

zusdtzliche Karten um allfdllige ,,Problemzielkartenpositionen® und ,,Problemdistanzen*

herum auf.

Stufe 4 - Blauer Flussspat

Gleich wie Stufe 3, aber die Ubung wird auf einem Bein stehend absolviert, sowohl mit als
auch ohne Augenklappe. Folge den Ublichen Anleitungen und Empfehlungen.

Du als Max:
e Stehe auf einem Bein. Ube mit jedem Bein separat. Ube mit und ohne Augenklappe.
e Bleib fiir die ganze Ubung am selben Ort stehen.

® Nenne jede Karte in der angegebenen Reihenfolge. Behalte einen gleichmdRigen
Rhythmus bei.

Du als Gina:

o Stelle sicher, dass sich keine scharfen Gegenstinde in der Néhe befinden, falls Max

wackelt. Sei bereit, eine unterstiitzende Hand zu bieten.
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e Uberwache die Ubung wie unter Stufe 1 beschrieben. Stelle sicher, dass Max einen gleichmdRigen Rhythmus
beibehiilt.

e Notiere die Genauigkeit von Max. Notiere, wenn Max ldnger braucht, um einen Buchstaben (oder eine Zahl) zu
identifizieren oder wenn er Schwierigkeiten hat, einen bestimmten Buchstaben (oder eine Zahl) zu benennen. Du
wirst vielleicht bemerken, dass dies haufiger vorkommt, wenn Max seinen Blick von nahe gelegenen Zielen auf
entferntere Ziele richtet oder von weit entfernten Zielen auf nahe gelegene Ziele schaut. Wenn Max einen Fehler
macht oder du bemerkst, dass er anféngt zu raten, frage ihn, ob er die Buchstaben (oder Zahlen) scharf sieht.
Notiere die unscharf wahrgenommenen Buchstaben (oder Zahlen). Wenn du Max fragst, ob er die Buchstaben
(oder Zahlen) scharf sieht, hilft ihm das, sich bewusster zu werden, ob er Dinge scharf sieht oder nicht. Notiere
wie oft Max wackelt oder sein Bein abstellt. Gib Max genug Gelegenheiten, allfdllige Schwierigkeiten zu

Uberwinden.

e Am Ende jeder Runde dndere die Reihenfolge der Karten, indem du die Nummern vertauschst. Stelle ein paar

zusdtzliche Karten um allfdllige ,,Problempositionen® und ,,Problemdistanzen® herum auf.

Stufe § - Tigerauge
Gleich wie Stufe 3 und 4, aber Max klatscht nach jedem Benennen der Karte in die

Hdnde. Folge den tblichen Anleitungen und Empfehlungen.
Du als Max:

e Absolviere die Ubung auf beiden Beinen und auf einem Bein stehend, sowohl| mit

als auch ohne Augenklappe.
e Bleib fiir die ganze Ubung am selben Ort stehen.

e Nenne jede Karte in der angegebenen Reihenfolge. Klatsche nach jedem

Benennen der Karte in die Hiénde. Behalte einen gleichmdRigen Rhythmus bei.

Du als Gina:

o Stelle sicher, dass sich keine scharfen Gegenstinde in der Néhe befinden, falls

Max wackelt. Sei bereit, eine unterstiitzende Hand zu bieten.

e Uberwache die Ubung wie unter Stufe 1 beschrieben. Stelle sicher, dass Max einen gleichméRigen Rhythmus
beibehdlt.

e Notiere die Genauigkeit von Max. Notiere, wenn Max ldnger braucht, um einen Buchstaben (oder eine Zahl) zu
identifizieren oder wenn er Schwierigkeiten hat, einen bestimmten Buchstaben (oder eine Zahl) zu benennen. Du
wirst vielleicht bemerken, dass dies hdufiger vorkommt, wenn Max seinen Blick von nahe gelegenen Zielen auf
entferntere Ziele richtet oder von weit entfernten Zielen auf nahe gelegene Ziele schaut. Wenn Max einen Fehler
macht oder du bemerkst, dass er anfdngt zu raten, frage ihn, ob er die Buchstaben (oder Zahlen) scharf sieht.
Notiere die unscharf wahrgenommenen Buchstaben (oder Zahlen). Wenn du Max fragst, ob er die Buchstaben
(oder Zahlen) scharf sieht, hilft ihm das, sich bewusster zu werden, ob er Dinge scharf sieht oder nicht. Notiere
wie oft Max wackelt, sein Bein abstellt oder vergisst zu klatschen. Gib Max genug Gelegenheiten, allfdllige

Schwierigkeiten zu tiberwinden.

® Am Ende jeder Runde dndere die Reihenfolge der Karten, indem du die Nummern vertauschst. Stelle ein paar
zusatzliche Karten um allfdllige ,,Problemzielkartenpositionen® und ,,Problemdistanzen® herum auf.
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