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Leichtathletik inklusiv gedacht

Differenzierte Unterrichtsangebote im Sportunterricht

Mia schleudert den Schlagball durch die Halle, Max beschreibt Benjamin, wie er mit einem
Medizinball einen Kreis auf dem Boden trifft, Julia wirft den Ball im Sitzen und Jonathan und Eric
werfen sich einen Ball gegenseitig zu: inklusive Leichtathletik an einer Grundschule.

Schulklassen sind heterogen — das aber nicht erst seit dem bildungspolitischen Auftrag, Inklusion
in den Schulen zu verankern. Schon immer gab es grof3e und kleine, dicke und diinne, sportliche
und unsportliche, leistungsstarke und lernschwache Kinder, die alle danach streben, die gleiche
Messlatte zu erreichen. Das fiihrt in vielen Féllen zu Enttduschungen und Frustration. Denn nur wer
die gesteckten Ziele erreicht, hat Erfolg. Dabei liegt es auf der Hand, dass bei ungleichen Voraus-
setzungen nicht gleiche Leistung erwartet werden kann. Das trifft auch auf das Unterrichtsfach
Sport zu.

Der Sportunterricht in der Schule fiihrt die Kinder im Laufe ihrer schulischen Laufbahn an ein mog-
lichst breites Spektrum sportlicher Betatigungen und Sportarten heran, um individuelle Interessen
und Stdrken zu entdecken und den Spaf3 an der Bewegung anzuregen. Das Vermitteln von Spafl
und damit die Steigerung von Motivation bei allen Schiilerinnen und Schiilern setzt ein Umdenken
voraus. Im Mittelpunkt steht dabei die Definition von Leistung. Geht man davon aus, dass Leistung
immer dann gegeben ist, wenn eine Schiilerin oder ein Schiiler versucht, eine Anforderung zu er-
fiillen, dann kann das die Ausfiihrung einer Ubung, das Geben von Hilfestellung oder die Riickmel-
dung zu sport- und bewegungsbezogenen Handlungen sein [1].

Der Paradigmenwechsel setzt natiirlich eine hohe Differenzierung und Individualisierung im
Sportunterricht voraus. Im Einzelnen bedeutet das, den Unterricht mit Blick auf die optimale
Entwicklung der einzelnen Kinder zu gestalten und individuelle Leistung und Lernfortschritte
anzuerkennen und wertzuschdtzen. Auch sollten die Kinder in die Gestaltung des Sportunterrichts
mit einbezogen werden, um die individuelle Anstrengungs- und Leistungsbereitschaft zu fordern.
Zielist ein gesundheitsorientierter und praventiver Bewegungsunterricht.

Der Lehrplan fiir den Sportunterricht an Berliner Grundschulen betrachtet das Fach Sport als
»hicht austauschbaren Beitrag zur ganzheitlichen Bildung und Erziehung®. Dazu sollen
Lernprozesse initiiert werden, die Durchhaltevermégen, Empathie- und Kooperationsfahigkeit,
Fairness, Teamgeist, Riicksicht und Gewinnen- und Verlieren-Kénnen trainieren. Eine
mehrperspektivische Betrachtung bezieht somit Leistung, Wagnis, Korpererfahrung, Kooperation,
Gesundheit und Gestaltung gleichermafen in die Gestaltung des Sportunterrichts mit ein.

Was in der Theorie ganz logisch und tiberzeugend klingt, stellt die Lehrkréafte hdaufig vor eine
grof3e Herausforderung. Jede Lerngruppe ist anders, einzelne Sportstunden — 45 Minuten —
reichen kaum zum Um- und Anziehen, die Parameter fiir Leistungsmessung sind klar gesteckt
und alle Schiilerinnen und Schiiler gleichermafien zu begeistern und dabei die Gruppe im Blick
zu behalten, setzt einen hohen Einsatz voraus. Hinzu kommt haufig die Unsicherheit, was im
Sportunterricht angeboten werden kann und wie viel Aufsicht oder Absicherung notwendig ist.

Um diesen Anforderungen gerecht zu werden, hilft neben fachlicher Kompetenz vor allem Mut
und Fantasie. Als Impuls wurden entlang der Leichtathletik beispielhaft Szenarien fiir Werfen,
Springen und Laufen entwickelt, die eine hochstmogliche Flexibilitdt an Trainingseinheiten
zulassen. Bezogen aufindividuelle Starken und mit Riicksicht auf Einschrankungen kdnnen die
Schilerinnen und Schiiler selbstbestimmt ihren Platz wéahlen und sich in die Gestaltung des
Unterrichts einbringen.
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Leichtathletik inklusiv gedacht

Widis
Wege in den inklusiven Sportunterricht

In einem inklusiven Sportunterricht sind differenzierte und individualisierte Angebote erforderlich.
Eine Handlungshilfe fiir Lehrkrafte zur Planung, Gestaltung und Durchfiihrung eines inklusiven
Sportunterrichts bietet das rheinland-pfdlzische Modell Widis [2]. Entwickelt wurde es fiir
eine gleichnamige modulare Fortbildungsreihe des Bildungsministeriums, der Auf-
sichts- und Dienstleistungsdirektion, des Pddagogischen Landesinstituts und der
Unfallkasse Rheinland-Pfalz.
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Das Modell greift in Anlehnung an Black und Stevenson 2011 [3] die unter-
schiedlichen Aspekte und Einflussfaktoren eines inklusiven Sportunterrichts
auf und verdeutlicht Moéglichkeiten der Differenzierung mit dem Ziel, dass
alle Schiilerinnen und Schiiler sich mit ihren Fahigkeiten in den Unterricht
einbringen kdnnen und Lernerfolge erzielen. Der innerer Ring des Modells
»Bewegungsfelder/Sportarten mehrperspektivisch unterrichten® birgt unter
anderem Potenziale bei der Umsetzung von Behindertensportarten. Der du-

Bere Ring weist auf allgemeine Grundséatze des Sportunterrichts hin. In einem

inklusiven Sportunterricht konnen diese Grundsatze wie Regeln/Rituale oder
die Visualisierung durch bestimmte Medien von besonderer Bedeutung sein. Den
zentralen Anteil im Modell nehmen die Elemente zur Unterrichtsgestaltung ein:
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Elemente offenen Unterrichts
Die Aufgabenstellung wird offen formuliert, sodass sich verschiedene Lésungsansdtze ergeben
kdnnen. Jedes Mitglied der Lerngruppe kann mitmachen und versucht, eine Aufgabe nach eigenen
Voraussetzungen zu losen. (Beispiel: ,,Probiere verschiedene Maglichkeiten aus, so weit wie

mdglich zu springen.”)

Elemente individueller Aufgabenanpassung

Jede Schillerin, jeder Schiiler bzw. jede Gruppe arbeitet gleichzeitig am gleichen Thema, jedoch
mit angepassten Inhalten und Schwierigkeitsgraden entsprechend den Fahigkeiten und Neigun-
gen. (Beispiel: ,,Du hast vier unterschiedlich lange Laufstrecken, die du in gleicher Zeit absolvieren
musst. Beginne mit der kiirzesten Laufstrecke. Wie weit kommst du?*)

Elemente mit organisatorischer Differenzierung

Wenn Lernende eine Aufgabe aufgrund ihrer korperlichen oder geistigen Beeintrachtigung nicht
bewidltigen kénnen, sollten sie eine andere Option erhalten, um am Unterricht teilzunehmen.
(Beispiel: Ein Kind, das im Rollstuhl sitzt, kdnnte alternativ zum Weitsprung eine andere Aufgabe
zum Beispiel zur Armkraftschulung, Kraft- oder Ausdauerschulung bekommen.)

Elemente mit Modifikation

S — Space = Raum (Verdnderungen beziiglich Raumrichtung, Raumwegen, Raumdimensionen)

T - Task = Aufgabe (unterschiedliche Aufgabenstellungen innerhalb eines Teams)

E - Equipment= Material (Verdnderung der Ubungsformen mithilfe unterschiedlicher Materialien)
P — People = Personen (Regelanpassungen fiir bestimmte Lerngruppen, Verdnderung von Teams)
S - Speed = Geschwindigkeit (Veranderungen des Tempos durch Pausen oder Hindernisse)

Am Ende eines jeden Abschnitts (Werfen, Laufen, Springen) finden Sie Erlduterungen zu Modifizie-
rungen nach dem STEPS-Konzept. Weitere Anpassungen der Inhalte entsprechend dem Widis-
Modell sind moglich und erwiinscht.

Bei der Umsetzung des Modells ist vor allem Kreativitat gefragt und Mut zu unkonventionellen
Losungen, denn am Ende geht es darum, jedem Schiiler, jeder Schiilerin das passende Angebot zu
unterbreiten, um eine gleichberechtigte Teilnahme am Sportunterricht zu ermdglichen.

Unterrichtsmaterial | Unfallkasse Berlin




Werfen

~Werfen gehért zu den Grundlagen jeder Bewegungserziehung. Eine wichtige Aufgabe ist es,
Gelegenheiten und Situationen zu schaffen, in denen sich die Schiilerinnen und Schiiler
spielerisch angeregt fiihlen, ihre Wurffahigkeiten zu erproben. “[4]

Leichtathletik inklusiv gedacht

In der Para Leichtathletik werfen die Sportlerinnen und Sportler Kugel, Speer, Keule und Ball. Der
Diskuswurf wurde nach den Paralympischen Spielen 2012 in London in einigen Klassen gestri-
chen. Dabei hatte Sebastian Dietz in London die Goldmedaille in dieser Disziplin gewonnen. Also
wechselte der Spitzensportler vom Diskus zur Kugel und konnte 2016 in Rio sogar einen para-
lympischen Weltrekord mit 14,84 Metern aufstellen — und das trotz einer ,inkompletten Tetraple-
gie“, einer Ldihmung mit Gleichgewichtsstorungen. Die Disziplin Werfen kann von Menschen mit
Riickenmarksverletzungen und Amputationen oder visuellen, intellektuellen und koordinativen
Beeintrachtigungen ausgeiibt werden. Je nach Behinderung wird die Sportart mit einem speziellen
Wurf- bzw. StoRstuhl ausgeiibt.

Im schulischen Sport ist das Werfen und das Stof3en Teil des leichtathletischen Trainings. Dazu
gehort, Gegenstdnde zielgenau oder weit zu werfen beziehungsweise zu stoBen. Um eine mog-
lichst grof3e Differenzierung in der Disziplin Werfen zu ermoglichen, bietet sich das Lernen an
Stationen an, an denen unterschiedliche Starken gefragt und moglichst vielseitige Wurferfahrun-
gen ermdglicht werden.

Die Stationen kénnen reihum absolviert werden, um vielseitige Bewegungsreize zu verbessern
und koordinative und konditionelle Fahigkeiten zu fordern. Alternativ wéahlen die Schiilerinnen
und Schiiler die Stationen und Aufgaben, in denen sie ihre besondere Stadrke sehen. AbschlieRend
kénnen sich die Kinder in einer gemeinsamen Konferenz zu ihren Erfahrungen und den erbrachten
Leistungen austauschen.
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Leichtathletik inklusiv gedacht

Einfiihrung

Die Disziplin Werfen bietet im Lehrplan der Grundschule ausreichend Ankniipfungs-
punkte, um unterschiedliche Fahigkeiten, Fertigkeiten und Kompetenzen in spieleri-
schen Situationen zu trainieren. Neben der klassischen Leistung des Weitwerfens oder
WeitstoBens kdnnen verschiedene Variationen in den Unterricht einflieflen.

Beim Schlagwurf konnen sportliche Kinder Wiirfe aus dem Stand oder mit
Bewegungsablauf durchfiihren und Kinder mit Sehbeeintrachtigungen werfen nach
Gehor. Kinder mit korperlichen oder koordinativen Beeintrachtigungen werfen aus
entsprechenden Positionen und erhalten gegebenenfalls Unterstiitzung von anderen
Schiilerinnen oder Schiilern. Geistig beeintrachtigte Kinder und Kinder mit sozialen
oder Lernschwierigkeiten werfen im Tandem. Dabei bekommen sie Partner an die Seite,
die die Aufgabe prdzise erklaren und Techniken korrigieren.

An dieser Station kommt es auf die
Weite und die Technik an. Je nach
Leistungsniveau werfen die Kinder
iber eine in der Hohe schrag ge-
spannte ,,Zauberschnur®. Schrag auf
den Boden gelegte Seile markieren
die jeweiligen Leistungsbereiche.

Entsprechend dem STEPS-Konzept
kann die Ubung mit Anlauf oder mit
unterschiedlichen Wurfgegenstdanden
ausgefiihrt werden.

Wurf aus dem Sitz

An dieser Station wird der Wurf aus
verschiedenen Sitz- und Liegepositi-
onen ausgefiihrt. Dabei kann man
sich zwischen einer Stehhilfe, einem
Hocker und dem Liegen auf dem
Boden entscheiden.

Diese Position eignet sich vor allem
fiir Kinder, die korperlich nicht aus
dem Stand werfen kdnnen. Experi-
mentieren Sie mit unterschiedlichen
Wurfgegenstanden.

Unterrichtsmaterial | Unfallkasse Berlin



»,Um eine moglichst grof3e Differenzierung in der
Disziplin Werfen zu ermdglichen, bietet sich das
Lernen an Stationen an, an denen unterschied-
liche Starken gefragt und moglichst vielseitige
Wurferfahrungen erméglicht werden.“

Ankniipfung an den Lehrplan

Ziel des Werfens ist es, einen Gegenstand zu beschleunigen und ihn mithilfe einer
Technik auf eine Flugbahn zu bringen. Dabei sollen die Schiilerinnen und Schiiler ihre
Wurffahigkeit erproben und erleben, wie Schnelligkeit, Kraft und Kérperspannung in
Wurfweite umgesetzt werden.

Entsprechend dem Lehrplan fiir die Niveaustufen C und D werfen die Schiilerinnen und
Schiiler verschiedene Gegenstande und trainieren den Wurf in einer

Ganzkorperstreckung, um den Beschleunigungsweg zu verldangern.

Dariiber hinaus férdert das Miteinander Empathie- und Kooperationsfahigkeit, da
die Schiilerinnen und Schiiler Riickmeldung zu ihren Erfahrungen geben kénnen und

einfache Hilfen anwenden.
@

Werfen auf Zuruf

An dieser Station steht die Zielorien-

tierung im Vordergrund. Unterschied-

liche Materialien auf dem Boden, Si-
gnale und offene Kadsten geben eine
hérbare Resonanz. Unterstiitzung,
Anleitung und Korrektur wird durch
Zurufe anderer Kinder gegeben.

Hier kdnnen insbesondere Kinder
mit Sehschwdchen Wurftechniken
ausprobieren und ein Gefiihl fiir
Entfernungen entwickeln.
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Bei diesem Wurf kommt es darauf an,
iber ein Hindernis dem Partner einen
Gegenstand zuzuwerfen. Im Sitzen
ausgefiihrt, erhoht es den Schwie-
rigkeitsgrad, den Wurf sehr genau
auszufiihren, da man den Partner
nicht sieht.

Entsprechend dem STEPS-Konzept
kann die Ubung mit Aufprall auf dem
Kasten und durch das Laufen um den
Kasten erweitert werden.

Leichtathletik inklusiv gedacht




Leichtathletik inklusiv gedacht

Kopiervorlage

Station 1: Weitwurf Station 2: Wurf aus dem Sitz

[

Aufbau

Spannt eine Zauberschnur schrdg liber das
Wurffeld, so dass man liber verschiedene Héhen | Wurffeld, so dass man iiber verschiedene Hohen
werfen kann. Legt mehrere Seile wie auf der . werfen kann. Legt mehrere Seile wie auf der

Aufbau
Spannt eine Zauberschnur schrdg iiber das

Skizze auf den Boden. Damit kann man leicht
die Wurfweite ermitteln.

Skizze auf den Boden. Damit kann man leicht
die Wurfweite ermitteln.

Aufgabe

Stellt euch an die Linie und werft den Ball aus
dem Stand liber die Zauberschnur so weit wie
moglich. Beginnt rechts am niedrigen Ende der
Schnur und steigert euch dann.

Aufgabe

Wahlt eure Wurfposition (Stehhilfe, sitzend,
liegend). Werft den Ball tiber die Zauberschnur
so weit ihr konnt. Wenn ihr konnt, testet
verschiedene Positionen.

Tipps

« Achtet auf eure Wurfrichtung.

« Beobachtet euch selbst, wie ihr Schwung holt.
« Probiert verschiedene Wurftechniken aus.

Tipps

« Holt mit dem Wurfarm Schwung.

« Verlagert das Gewicht vom hinteren zum
vorderen Bein.

« Achtet darauf, gerade nach vorne zu werfen.
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Kopiervorlage

Station 3: Werfen auf Zuruf
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Aufbau

Stellt drei offene, verschieden hohe Kasten
auf, wie es auf der Skizze zu sehen ist, und legt
jeweils eine Matte davor.

Aufgabe

Vereinbart ein akustisches Signal fiir den Wurf.
Einer stellt sich hinter den Kasten und gibt das
Startsignal. Der Werfer versucht nun, in den
jeweiligen Kasten zu werfen. Anhand der Auf-
prallgerdusche des Wurfgegenstandes kann der
Werfer seinen Wurf korrigieren.

Tipps

« Achtet darauf, gerade nach vorne zu werfen.

« Achtet genau auf die Aufprallgerausche des
Balls.

« Testet verschiedene Wurftechniken.
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Station 4: Paarwerfen

F 0]

. Aufbau
. Stellt einen méglichst hohen Kasten auf, tiber

den ihr werfen kdnnt.

Aufgabe

. Stellt euch gegeniiber auf, jeweils auf einer

. Seite des Kastens. Werft euch dann einen

. (weichen) Ball moglichst genau zu. Wiederholt
' dann die Ubung im Sitzen, ohne dass ihr euch
. sehen kénnt.

Tipps

« Achtet darauf, dass ihr den Ball eurer
Partnerin/eurem Partner so zuwerft, dass
diese/dieser gut fangen kann.

« Nutzt spezielle Wurfgerate wie einen
Zeitlupenball oder einen Schweifball.




Leichtathletik inklusiv gedacht
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Vorbereitung
Kopieren Sie die Stationenkarten und schneiden Sie diese aus. Um die Stationenkarten
haltbarer zu machen und haufiger nutzen zu kénnen, konnen diese laminiert werden.

Im Unterricht

Erklaren Sie den Kindern, dass Sie verschiedene Wurftechniken ausprobieren und dazu
Stationen in der Halle aufbauen. Legen Sie die Stationenkarten aus und erkldren Sie
kurz, welche Aufgaben ausgefiihrt werden. Bitten Sie die Schiilerinnen und Schiiler,
Ihnen beim Aufbau der Stationen entsprechend den Skizzen zu helfen.

Es ist sinnvoll, dass die Schiilerinnen und Schiiler in einem ersten Durchlauf einmal
alle Stationen durchlaufen. Stellen Sie dann den Kindern frei, selbst zu wahlen, an
welcher Station sie weiter trainieren wollen. Gegebenenfalls weisen Sie zu. An allen
Stationen konnen auch ,Helfer eingesetzt werden. Die Helfer assistieren den Werfen-
den, erkldaren die Wurftechnik, geben Tipps und korrigieren die Technik. Beenden Sie
den Unterricht mit einem kurzen ,,Blitzlicht“. Dazu duBern sich alle Schiilerinnen und
Schiiler kurz zu ihren Erfahrungen und Erfolgen und erzdhlen, was ihnen gut und was
ihnen nicht so gut gefallen hat.

STEPS nach dem Widis-Modell
Zur Anpassung des Widis-Modells kénnen die Ubungen wie folgt modifiziert werden:

y v (.[q v

= \
:
®o:. =W
N\ &

S - Space Raumliche Anpassungen kénnen beim Zielwurf vorgenommen
werden, indem aus verschiedenen Entfernungen auf eine Wand
geworfen wird.

T - Task Anpassungen in der Aufgabenstellung sind beim Weitwurf das
Werfen mit Anlauf sowie beim Paarwurf das Aufprallen des
Balles auf den Kasten.

E- Equipment Die Ubungen kénnen durch die Nutzung verschiedener Bille
(Medizinball, Zeitlupenball, Basketball, Fuball, Schlagball,
Schweifball) variiert werden.

P - People Die Stationen kdnnen frei gewdhlt oder im Sinne eines
Zirkeltrainings genutzt werden.

S - Speed Beim Paarwerfen bietet sich an, nach jedem Wurf um den Kasten
zu laufen.
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Laufen

., Die Begeisterung von Schiilerinnen und Schiilern fiir die klassische Leichtathletik hdlt sich in
Grenzen. Verstdndlich, wenn immer nur die gleichen Ubungen und Bewegungsformen absolviert
werden. Leichtathletik ist dann fiir viele Schiiler Ausdruck einer eher langweiligen und einseitigen
Bewegungswelt.“ [5]

Leichtathletik inklusiv gedacht

Laufen ist nicht nur eine klassische, sondern auch die vielseitigste Disziplin in der Leichtathletik.
Bei den Olympischen Spielen unterscheidet man 13 Disziplinen, die sich auf Sprint, Mittelstrecke,
Langstrecke, Staffel, Hiirden, Hindernis, StraBe/Geldnde und Gehen verteilen. Der Weltrekordhal-
ter Usain Bolt lduft den 100-Meter-Sprint in 9,85 Sekunden; die 42,195 km Marathonstrecke schafft
Dennis Kiprutto Kimetto aus Kenia in 2 Stunden und 3 Minuten. Der blinde David Brown aus den
USA schafft die 100 Meter Sprint mit Jerome Avery als Guide in 10,99 Sekunden, die knapp 20-jdh-
rige Lindy Ave aus Deutschland schafft die gleiche Distanz trotz spastischer Behinderung in

13,16 Sekunden und der deutsche Para Leichtathlet David Behre lduft mit einer beidseitigen Un-
terschenkelamputation 400 Meter in 46,23 Sekunden und gewinnt damit 2016 bei den Paralympi-
schen Spielen die Silbermedaille in seiner Klasse. Wie diese Beispiele zeigen, hangt personliche
Hochstleistung nicht zwingend von den korperlichen Voraussetzungen ab.

Das Laufen gehort mit zu den nattirlichsten Bewegungsformen des Menschen und ist Grundlage
fiir viele sportliche Aktivitdten. Aus diesem Grund spielt das Laufen auch im Sportunterricht der
Grundschule ab dem ersten Schuljahr eine zentrale Rolle. Beim Laufen kommt es auf Schnellig-
keit, Ausdauer und Geschick an. Interessant wird das Laufen, wenn es mit verschiedenen Aufga-
benstellungen verbunden wird. Neben Schnelligkeit und kérperlichem Geschick kommt es dabei
auch auf Orientierungsfertigkeiten und soziale Kompetenzen an.

Um eine méglichst hohe Differenzierung zu erreichen, kénnen Hindernisparcours geplant und auf-
gebaut oder Stationenlaufen angeboten werden. Beim Parcours liegt der Fokus auf dem moglichst
geschickten Uberwinden von Hindernissen, wobei das ,,Wie“ den Schiilerinnen und Schiilern iiber-
lassen werden kann. Alternativ konnen die Schiilerinnen und Schiiler den Parcours gemeinsam
planen und die Aufgaben definieren. In die Leistungsbewertung fliefit nicht nur die Schnelligkeit
Einzelner ein, sondern auch die Kreativitat in der Parcoursplanung und/oder -bewdltigung sowie
Hilfestellungen bei der Umsetzung. Beim Stationenlaufen kénnen neben verschiedenen Fortbewe-
gungsformen Fragen an den Stationen hinterlegt werden, die beantwortet werden miissen.
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Einfiihrung

Neben den klassischen Trainingseinheiten bietet das Laufen vielseitige Koordinati-
onsiibungen, sodass ohne groflen Aufwand Bewegungsaufgaben mit unterschiedli-
chen Losungswegen im Sportunterricht angeboten werden konnen. Der Aufbau eines
Parcours ermdglicht dariiber hinaus das Einbauen von Variationen sowie Ausdauertrai-
ning.

Sportliche Schiilerinnen und Schiiler trainieren an einem Parcours, der
unterschiedliche koordinative Elemente enthalt. Bei Kindern mit Sehproblemen liegt
der Fokus mehr auf der sozialen Variante wie dem Laufen mit Guide oder auf Zuruf.
Einschrankungen in der Motorik beziehungsweise Gehbehinderungen konnen durch
den Einsatz rollender Hilfsmittel (Rollbretter, Pedalo, Waveboard etc.) ausgeglichen
werden und Kinder mit emotional-sozialen oder geistigen Auffalligkeiten beschaftigen
sich mit Ubungen zum ,,bewussten Laufen. Hier liegt der Schwerpunkt eher auf der
Entschleunigung und der eigenen Kérperwahrnehmung.

Fahren, Rollen, Gleiten

An dieser Station kommt es neben Die Station besteht aus einem Par-
der Schnelligkeit vor allem auf cours mit Hindernissen, die rollend
Geschick an. In einem abwechslungs- gemeistert werden. Anstelle des
reichen Parcours konnen sowohl Laufens werden rollende Fortbewe-
Startvarianten geiibt wie auch koor- gungsmittel zur Verfiigung gestellt.
dinative Ubungen iiber Hindernisse, Dies kann auch ein Rollstuhl sein.
Slalom sowie Riickwartslaufen und
seitliches Laufen trainiert werden. Die Konzentration liegt hierbei auf
der verantwortungs- und riicksichts-
Entsprechend dem STEPS-Konzept vollen Fortbewegung. Wenn nétig,
kann der Lauf an dieser Station auch kann Hilfestellung durch Schieben
als Staffellauf durchgefiihrt werden. gegeben werden.
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,Interessant wird das Laufen, wenn es mit
verschiedenen Aufgabenstellungen verbunden
wird. Neben Schnelligkeit und kérperlichem
Geschick kommt es dabei auch auf Orientie-
rungsfertigkeiten und soziale Kompetenzen an.*

Ankniipfung an den Lehrplan

Im Kompetenzbereich ,,Bewegen und Handeln“ sieht der Lehrplan fiir die
Grundschule ein vielseitiges Laufprogramm vor. In den Niveaustufen C und D geht
die Forderung liber das schnelle und ausdauernde Laufen hinaus und sieht Kurz-,
Mittel- und Langstrecken (gegebenenfalls mit Hindernissen), Staffeln, Geldndespiele,
Orientierungslauf, Geocaching und Walking vor.

Auch das Thema ,,Fahren, Gleiten Rollen® spielt in der Lebenswelt der Kinder eine
grof3e Rolle und soll damit im Sportunterricht beriicksichtigt werden. Die Einschdtzung
wechselnder Geschwindigkeiten und Umweltsituationen erhdht die Anforderungen

an die koordinativen Fahigkeiten. Der Einsatz von Fortbewegungsmitteln erfordert das
Einfiihren von Regeln und fordert das riicksichtsvolle und verantwortungsvolle Mitein-

ander.

Laufen mit Guide

An dieser Station steht neben dem
eigentlichen Laufen vor allem das
Miteinander im Mittelpunkt. Die
Kinder laufen immer zu zweit und
sind dazu an den Handen mit einem
Bédndchen verbunden. Der Parcours
ist entsprechend einfacher gestaltet.

Beim Laufen mit Guide ibernimmt ei-

ner die Rolle der Fiihrung. Hier kon-
nen auch sehende Kinder versuchen,
mit verbundenen Augen zu laufen.

Unterrichtsmaterial | Unfallkasse Berlin

Ausdauertraining @

An dieser Station liegt der Fokus auf
dauerhafter Belastung im Wechsel
von schnellem Laufen und Pausen.
Dazu wird eine Laufstrecke abge-
steckt. Wenn eine Schiilerin oder
ein Schiiler die Strecke abgelaufen
ist, wird der nachste durch ,,Abklat-
schen* losgeschickt.

Zusatzlich kdnnen an dieser Station
Laufzeiten geschéatzt und gemessen
werden.

Leichtathletik inklusiv gedacht
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Kopiervorlage

Station 1: Laufen

A

Aufbau

Baut einen Laufparcours auf und teilt die
Strecke in Abschnitte ein. Die Reihenfolge ist:
normal laufen, Slalom, durch einen Kasten
krabbeln, WENDE, seitlich rechts und links,
riickwarts zwischen 2 Kasten durch.

Aufgabe

Stellt euch an die Linie und vereinbart ein Zei-
chen, wann ihr loslauft. Anfangs solltet ihr den
Parcours langsam durchlaufen und euch mit den
Ubungen vertraut machen. Dann kénnt ihr das
Tempo steigern.

Tipps

« Achtet darauf, dass die Hindernisse sicher
aufgebaut sind.

« Nehmt beim Laufen Riicksicht aufeinander,
damit ihr nicht mit anderen zusammenstoft.

Station 2: Fahren, Rollen, Gleiten

Aufbau
. Baut einen Laufparcours auf und teilt die

, Strecke in Abschnitte ein. Die Reihenfolge
| ist: geradeaus, Slalom, WENDE, Rampe mit

| Sprungbrettern und Wackelstrecke (z.B.

, Seile auf dem Boden mit einer diinnen Matte
| abgedeckt).

1

1

. Aufgabe

1 Wahlt ein Bewegungsmittel und versucht, den
' Parcours moglichst fehlerfrei zu durchlaufen.
' Nach einigen Wiederholungen konnt ihr die
Geschwindigkeit steigern.

1
|
' Tipps

| « Die Slalomstrecke sollte groziigig abgesteckt
' werden, da man mit den Bewegungsmitteln

' nicht so wendig ist wie zu FuB.

! « Nehmt Riicksicht auf andere.
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Kopiervorlage

Station 3: Laufen mit Guide

A

Aufbau

Baut einen Parcours auf und teilt die Strecke
in Abschnitte ein: normal laufen, Storchenlauf,
VierfuiBlergang, WENDE, iiber Seile laufen,
riickwarts.

Aufgabe

Ihr lauft zu zweit, mit einem Bandchen am
Handgelenk verbunden. Einer von euch
tibernimmt als ,,Guide“ die Fiihrung und fiihrt
die Partnerin/den Partner sicher durch den
Parcours.

Tipps

« Markiert die Stellen, an denen die Bewegung
wechselt, deutlich.

« Nehmt euch Zeit und sprecht euch gut ab.

« Achtet darauf, dem Partner sehr genaue An-

weisungen zu geben, wie die Strecke verlduft.

Unterrichtsmaterial | Unfallkasse Berlin
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Station 4: Ausdauertraining

A A \

, Aufbau
. Markiert eine festgelegte Laufstrecke zum

Beispiel mit Hiitchen.

Aufgabe

Stellt euch an der Linie auf. Auf ein Startsignal
hin [duft der Erste die markierte Strecke, so
schnell er kann, ab. Angekommen, wird die
ndchste Lauferin oder der ndachste Laufer abge-
klatscht und lduft los. Um die Geschwindigkeit
hoch zu halten, legt euch ein A3- oder A4-Blatt
auf die Brust und achtet darauf, dass dieses
nicht herunterfallt.

Tipps

« Schatzt eure Laufzeit und gleicht sie dann mit
der gestoppten Zeit ab.

« Wie schnell muss man laufen, damit das Blatt
nicht herunterfallt?
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Vorbereitung
Bereiten Sie die Stationenkarten vor (siehe Seite 12).

Im Unterricht

Teilen Sie die Klasse in Gruppen ein, die den Parcours gemeinsam aufbauen. Sehen
Sie sich die Stationenkarten gemeinsam an und fragen Sie, ob alles verstanden wird.
Wahlen Sie Materialien, mit denen die Streckenabschnitte kenntlich gemacht und
Hindernisse aufgebaut werden kénnen.

Im Sinne der Inklusion kdnnen in einer ,,freien“ Runde die Schiilerinnen und Schiiler
alle Stationen durchlaufen, um ihre individuellen Fahigkeiten zu testen. Stellen Sie
dann den Kindern frei, selbst zu wahlen, an welcher Station sie trainieren wollen.
Alternativ konnen Sie rotieren lassen oder Gruppen zuweisen. Dies ist vor allem an
der Station 2 sinnvoll, wo paarweise gelaufen werden kann. Zusatzlich kénnen Sie
»Helfer einsetzen, die Ubungen korrigieren oder Hilfestellung geben. Beenden Sie
den Unterricht mit einem kurzen ,,Blitzlicht“. Dazu duf3ern sich alle Schiilerinnen und
Schiiler kurz zu ihren Erfahrungen und Erfolgen und erzdhlen, was ihnen gut und was
ihnen nicht so gut gefallen hat.

STEPS nach dem Widis-Modell
Zur Anpassung des Widis-Modells kénnen die Ubungen wie folgt modifiziert werden:

o0

S - Space Anstelle von Stationen kann ein Parcours in der gesamten Halle
mit unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen aufgebaut werden.
Die Kinder fiihren die Ubungen aus, so gut sie kénnen.

T - Task Die Station ,,Laufen® kann alternativ als Staffel ausgefiihrt
werden.

E- Equipment An der Station ,,Laufen mit Guide* knnen die Kinder sich die
Augen verbinden und sich fithren lassen.

P - People An der Station 2 kdnnen sich Kinder von einem Partner schieben
oder begleiten lassen.

S - Speed Setzen Sie beim Laufen an der ersten Station eine Stoppuhr ein,
um fiir das Laufen auf Zeit zu sensibilisieren.
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Springen

. Wie soll Lena das denn dann machen?‘ - Auf diese Schiilerfrage war ich als Lehrkraft natiirlich
gefasst, einerseits stolz dariiber, dass die Lerngruppe (Sekundarstufe |) diese Dinge mittlerweile
selbststidndig mitdenkt, andererseits aber auch nachdenklich gestimmt, dass das Potenzial des
Themas ,Springen‘ nur mit leistenden Werten verbunden wird.“[6]

»Wer liber seinen Schatten springt, sieht plotzlich die Sonne“. Auch wenn sich dieser Aphorismus
wohl eher auf Gedankenspriinge bezieht, driickt er eine hohe Motivation aus. Wie das Laufen und
Werfen ist das Springen fest im leichtathletischen Wettbewerb verankert und steht somit fiir das
Motto ,,Schneller, hoher, weiter”. Auch das Springen bietet ein breites Spektrum an Sprungtech-
niken in den Kategorien vertikaler (Hoch- und Stabhochsprung) und horizontaler (Weit- und Drei-
sprung) Sprung und ist im Hirdenlauf in der Disziplin Laufen verankert. Die momentanen Weltre-
korde beim Weitsprung liegen bei den M@nnern bei 8,95 Meter und bei den Frauen bei 7,52 Meter.

Wie auch bei den anderen leichtathletischen Sportarten stehen beim Sprung im Sportunterricht Anpassung der Aufgaben an das
leistende Werte im Vordergrund. Auf dem Programm der Sekundarstufe steht der Hochsprung und individuelle Leistungsniveau
fiir das jahrliche Sportfest trainieren die Schiilerinnen und Schiiler den klassischen Weitsprung.

1979 hat die Kultusministerkonferenz die jahrliche Durchfiihrung der Bundesjugendspiele

durch jede allgemein bildende Schule bis zur Jahrgangsstufe 10 fiir verbindlich erklart. In der

Fassungvon 2013 lautet es: ,,Die Bundesjugendspiele sprechen durch ihren padagogischen

Ansatz, ihre breitensportlich orientierte Auspragung und ihr differenziertes inhaltliches Angebot

in den Bereichen ,Wettkampf*, ,Wettbewerb* und ,Mehrkampf* alle Schiilerinnen und Schiiler

entsprechend ihrem individuellen Leistungsvermdgen an. Schiilerinnen und Schiilern mit und

ohne Behinderung wird ein auf sie zugeschnittenes Angebot zur gleichberechtigten Teilnahme an

den Bundesjugendspielen unterbreitet”. [7]

Hier sollte der inklusive Sportunterricht ankniipfen und ein vielféltiges Spektrum an Bewegungs- Differenzierung durch vielfiltiges
moglichkeiten und -erlebnissen im Unterricht anbieten. Um einerseits der Férderung und damit Angebot

auch der Leistungshewertung leistungsstarker Schiilerinnen und Schiiler in den klassischen

Disziplinen gerecht zu werden und andererseits die Beteiligung aller in einem gemeinsamen

Setting zu gewéhrleisten, bietet auch der Sprung vielfaltige Moglichkeiten, die an Stationen

angeboten werden kénnen. Schiilerinnen und Schiiler mit einer kdrperlichen Behinderung, die am

Sprung nicht teilnehmen, kénnen im Rahmen des Elements ,,organisatorische Differenzierung*

auch alternative Aufgaben ausfiihren.

Unterrichtsmaterial | Unfallkasse Berlin




Leichtathletik inklusiv gedacht

Einfiihrung

Kinder springen im Alltag, um Hindernisse zu tiberwinden oder um Ziele zu erreichen.
Um moglichst vielseitige Sprungerfahrungen und -erlebnisse im Sportunterricht zu
schaffen, die einerseits eine hohe Beteiligung der Schiilerinnen und Schiiler ermog-
lichen und andererseits Spafy und Motivation fordern, ist Kreativitdt gefragt. Auch in
diesem Fall bietet sich der Aufbau von Stationen an, um unterschiedliche Fahigkeiten
herauszufordern und damit fiir die kérperliche Wahrnehmung zu sensibilisieren.

Beim Hochsprung konnen die eher leistungsstarken Kinder klassische Sprungtechni-
ken erlernen. Kinder mit kdrperlichen Beeintrachtigungen iiben den Weitsprung auf die
Matte. Beim Zielspringen kommt es auf die genaue Ausfiihrung beziehungsweise das
Abschatzen von Absprung und Landung an. Dabei konnen auch Anweisungen auf Zuruf
gegeben werden. Im Sprungparcours werden verschiedene Spriinge hintereinander
durchgefiihrt, um so das motorische Geschick zu trainieren.

Beim Hochsprung werden zwei An dieser Station werden klassische

Sprungstationen angeboten (Hoch- Sprungtechniken (Schrittsprung/

sprung/Kastentreppe). Fiir klassische Dreisprung) des Weitsprungs trai-

Spriinge (Schersprung/Hocksprung) niert. Dabei liegt die Konzentration

wird mit Anlauf Uiber eine Zauber- auf der Absprungphase.

schnur gesprungen. Dabei kann in

der Héhe variiert werden. Variiert werden kann mit Blick auf
korperliche Einschrankungen durch

Zur Leistungssteigerung wird eine Fixierung der Arme oder einbeinige

Kastentreppe mit Sprung {iber eine Spriinge.

Schnur aufgebaut. Fiir dieses Flug-
erlebnis ist vor allem Mut gefragt.
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,Die Disziplin Sprung bietet vielfaltige Moglich-
keiten, um einerseits klassische Trainingseinhei-
ten zu fordern und andererseits die Beteiligung
allerin einem gemeinsamen Setting zu gewahr-
leisten.*

Ankniipfung an den Lehrplan

Bevor gezielte Techniken des Hoch- oder Weitsprungs trainiert werden, sollten Kinder
moglichst unterschiedliche Springerlebnisse haben, um ein Gefiihl fiir ihren Kérper,
aber auch fiir Absprung, Flug und Landung zu entwickeln. Springen und die damit ver-
bundenen Flugerlebnisse [6sen interessante Kérpererfahrungen aus, die im Sportun-
terricht mit einem abwechslungsreichen Programm geférdert werden konnen.

Thematisch sieht der Lehrplan fiir die Berliner Grundschulen Weitsprung, Hochsprung
und das Springen tiber Hindernisse, Mehrfachspriinge, Ziel- und Zonenspringen sowie
das Springen mit dem Stab vor. Fiir die Niveaustufen C und D ist das Springen mit

ein- und beidbeinigem Anlaufin die Hohe und die Weite vorgesehen. Perspektivisch
kommen dabei die Aspekte Leistung, Korpererfahrung, Kooperation, Gestaltung und
Wagnis zum Tragen.

Zielspringen Sprungparcours @

An dieser Station steht die Sprung- Der Sprungparcours unterscheidet
genauigkeit im Mittelpunkt. Um ziigig sich durch die Aneinanderreihung
durch den Parcours zu kommen, von Sprungelementen und erfordert
muss eine rhythmische Sprungtaktik motorisches Geschick. Durch wech-
entwickelt werden, die durch unter- selnde Spriinge ist vor allem Konzen-
schiedliche Distanzen der Reifen tration notig. Zur Leistungssteigerung
erschwert werden kann. kann das Tempo angezogen werden.
An dieser Station kann Hilfestellung Nach dem STEPS-Konzept wird
gegeben, korrigiert und durch der Parcours synchron mit einem
Zuruf der Absprung und die Distanz Partner gesprungen, um die
angegeben werden. Kooperationsfahigkeit zu fordern.
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Kopiervorlage

Station 1: Hochsprung

A

»

a

Aufbau

Baut zwei Sprungstationen auf. Einmal

wird tiber eine Schnur auf eine dicke Matte
gesprungen. Fiir die zweite Station braucht ihr
drei verschieden hohen K&sten (siehe Skizze),
eine gespannte Schnur und eine dicke Matte.

Aufgabe

Nehmt Anlauf und springt im Hock- und im
Schersprung iiber das Seil. Ubt das einige
Male und verandert die Hohe des Seils. Dann

versucht ihr den Sprung tiber die Kastentreppe.

Tipps

« Wartet, bis die Springerin/der Springer vor
euch die Matte verlassen hat.

« Verandert die Distanz des Anlaufs.

« Nutzt die Arme zum Schwungholen.

Station 2: Weitsprung

Aufbau

Baut zwei Sprungstationen auf. Beide Male
bendotigt ihr eine Markierung fiir den Absprung
auf dem Boden. Eventuell legt ihr hinter den
Absprung eine Matte.

. Aufgabe

. An der linken Station springt ihr zuerst aus dem

, Stand und nehmt dann Anlauf. An der rechten

! Station iibt ihr den Dreisprung (Hop, Step,

' Jump). Dazu nehmt ihr Anlauf und springt ab der

' Markierung drei Schritte — rechts, rechts, links
oder links, links, rechts und dann auf die Matte.

1
|
' Tipps

' « Variiert mit der Lange des Anlaufs.

!« Nutzt die Arme zum Schwungholen.

' « Wer aus korperlichen Griinden nicht springen
' kann, wird zum Messen eingesetzt.
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Kopiervorlage

Station 3: Zielspringen

Aufbau

Legt einen Parcours aus mehreren Ringen mit
unterschiedlichem Abstand auf den Boden. An
den Wendepunkt stellt ihr ein niedriges Kasten-
element.

Station 4: Sprungparcours

Aufbau

Baut einen Sprungparcours auf: ein Kasten-
element, eine Bank, ein Kastenelement, eine
Kastentreppe, ein Stab auf zwei Hiitchen.

Aufgabe

Einer nach dem anderen springt durch den
Parcours. Den Kasten {iberwindet ihrim
Gratschsprung, seitliche Hockwende iiber die
Bank, auf den Kasten und zuriick springt ihr
uber die Kastentreppe und zum Schluss liber
den Stab. Am Ende angekommen, klatscht ihr
den ndchsten Springer ab.

Aufgabe

Nehmt Anlauf und springt von einem Ring zum
nachsten und dann auf den Kasten. Von da aus
wieder durch die Ringe zuriick zum Anfang.
Wenn ihr euch traut, konnt ihr ohne Pause mit
jeweils einem Bein durch die Ringe springen.

Tipps
« Gebt anderen Hilfestellung, wenn sie diese Tipps
bendtigen. « Gebt Hilfestellung, wo es notig ist.

« Wechselt die Spriinge, indem ihr mal aus dem
Stand und mal mit Anlauf springt.
« Probiert verschiedene Sprungtechniken aus.

« Probiert verschiedene Sprungtechniken aus.
« Andert das Tempo. Wechselt zwischen langsa-
men und schnellen Runden.
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Vorbereitung
Bereiten Sie die Stationenkarten vor (siehe Seite 12).

Im Unterricht

Erkldaren Sie den Kindern, dass Sie mit ihnen verschiedene Sprungtechniken tiben: Ele-
mente aus dem Hoch- und Weitsprung sowie Geschicklichkeit. Der Fokus liegt hierbei
weniger auf erreichten Hohen und Weiten als vielmehr auf dem Ausprobieren und der
Korpererfahrung. Legen Sie die Stationenkarten aus und erkldren Sie kurz, welche Auf-
gaben ausgefiihrt werden. Bitten Sie die Schiilerinnen und Schiiler, lhnen beim Aufbau
der Stationen entsprechend den Skizzen zu helfen.

STEPS nach dem Widis-Modell

Zur Anpassung des Widis-Modells kénnen die Ubungen wie folgt modifiziert werden:
I

S - Space Entwickeln Sie gemeinsam mit den Kindern eine Hindernis-
strecke, angelehnt an die Sportart Parkour. Ziel dabei ist, sich
mit den Fahigkeiten des eigenen Korpers maoglichst effizient von
A nach B fortzubewegen.

T - Task Die Station ,,Hochsprung* kann durch Techniken wie Flugrolle
und Straddle erweitert und variiert werden. Beim Zielspringen
kann einbeinig, laut und hoch gesprungen werden.

E- Equipment An der Station ,,Zielspringen* kénnen die Kinder sich die Augen
verbinden und mit Hilfe blind springen. Fiir besondere Flug- und
Landeerlebnisse kann mit Anlauf auf eine Weichmatte gesprun-
gen werden, die bei der Landung rutscht.

P-People Zur Forderung der Kooperations- und Koordinationsfahigkeit
konnen der Dreisprung und der Sprungparcours synchron aus-
gefiihrt werden.

S-speed Die Ubungen an den Stationen ,,Zielspringen® und ,,Sprungpar-

cours“ konnen auf Zeit durchgefiihrt werden.

Hinweis fiir Kinder im Rollstuhl

Wenn Sie sich sicher sind, dass Kinder im Rollstuhl nicht umfallen kénnen, dann kon-
nen diese iiber kleine Sprungbretter fahren. Bitte priifen Sie sorgféltig die Bedingun-
gen. Prinzipiell kénnen Kinder mit kdrperlichen Behinderungen auch Messaufgaben
{ibernehmen.
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Weitere Unterrichtsmaterialien

Leichtathletik inklusiv gedacht

zum Thema Inklusion: www.unfallkasse-berlin.de/unterrichtseinheiten

A new shot at life — Unterrichtsmaterial fiir den Englischunterricht
in den Klassen 9 und 10

Anhand eines Zeitungsartikels lernen die Schiilerinnen und Schiiler den britischen Rollstuhl-
basketballer Richard Sargent kennen. Sie setzen sich mit dem Thema Behinderung auseinander
und erweitern ihr Wissen in Bezug auf Rollstuhlbasketball und die Paralympics in London 2012.
Mithilfe kooperativer Arbeitsweisen erarbeiten sie sich einen Standpunkt zu méglichen eigenen
Schicksalsschldgen, den sie in der Fremdsprache formulieren und diskutieren konnen.

Sitzvolleyball — Unterrichtsmaterial fiir den Sportunterricht ab Klasse 5

Angesagte Sporttrends sind nur was fiir die Freizeit? Von wegen. Diese Unterrichtseinheit zeigt,
dass Volleyball nicht immer klassisch gespielt werden muss. Beim Sitzvolleyball geht es darum,
Pritschen, Baggern und Schmettern sitzend auszufiihren. Uber die Beschiftigung mit einer Behin-
dertensportart, deren Regeln und Bewegungsabldufen testen die Schiilerinnen und Schiiler ihre
eigenen koordinativen und konditionellen Fahigkeiten. Eine Fotostory mit typischen Bewegungs-
abldufen und Regeln der Sportart Sitzvolleyball bildet den Einstieg in die Unterrichtseinheit.

Chancen durch Inklusion im Sport — Unterrichtsmaterial fiir den Sportunterricht
in den Klassen 5 bis 10

Wie Inklusion im Sportunterricht nicht nur SpaB machen kann, sondern auch zu einer sozialen
Bereicherung fiir alle Beteiligten wird, zeigt Ihnen dieses Unterrichtsmaterial. Es gibt Impulse fiir
den Sportunterricht unter Beriicksichtigung von emotional-sozialem und geistigem Forderbedarf.
In Gruppen-, Partner- und Teamiibungen entwickeln die Schiiler zum Beispiel Regeln fiir faire Wett-
kdmpfe bei unterschiedlichen Voraussetzungen. Fiir die Spiele und Ubungen gibt es zusétzliche
Varianten, die sich an den jeweiligen Klassenstufen orientieren.

Inklusiven Sportunterricht sicher und attraktiv gestalten: Goalball

Ein leises Klingeln tont tiber das 9x18 Meter grofie Spielfeld, sonst Stille. Wenn Schiilerinnen
und Schiiler Goalball spielen, sehen sie nichts. Sie miissen sich auf ihr Gehor verlassen. So wie
Menschen, die eine Sehbehinderung haben. Mit Goalball lernen Schiilerinnen und Schiiler ein
beliebtes Ballspiel der Paralympics kennen. Sie schulen ihre rdumliche Orientierung sowie ihr
Korpergefiihl. Das Material bietet zahlreiche Spielideen, die die Lernenden schrittweise an die
goalballspezifischen Techniken heranfiihren. Lehrkrafte erhalten Hinweise zum Férderschwer-
punkt Sehen. Goalball eignet sich fiir den Sportunterricht ab Klasse 5.
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