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Vorworte

0.7 VORWORT
PER UNFALLKASSE HESSEN

Die Unfallkasse Hessen ist davon Uberzeugt, dass regelmaRiges und richtiges Sporttreiben
gerade in Schulen ein besonders wirksamer Weg der Pravention von Unféllen und
Gesundheitsrisiken darstellt. Viele Lehrkrafte sind im Schulsport unsicher, welche Inhalte
unter Sicherheitserwdgungen tolerabel sind und welche Anforderungen erfillt werden miis-
sen. Grundsatzlich liegt es der Unfallkasse fern den Schulsport stark zu regelmentieren.
Allerdings kann sie durch Handreichungen fur die Lehrkréfte demonstrieren, wie attraktive
und gleichzeitig sichere Angebote in allen relevanten Sportarten aussehen kénnen. Dies soll
mit dieser Broschtire erreicht werden.

Mit dieser Verdffentlichung kommt die Unfallkasse Hessen einem seit langen bestehenden
Wunsch nach. Schon im Jahre 1986 wurde im Rahmen einer gemeinsamen Arbeitstagung
von Vertretern des Hessischen Kultusministeriums, des Hessischen Institutes fir
Lehrerfortbildung und des Hessischen Gemeindeunfallversicherungsverbandes vorgeschla-
gen, eine Handreichung fir den Schulsport zu entwickeln. Diese sollte eine
Zusammenstellung von praxisorientierten Sicherheitshinweisen flr die wichtigsten im
Schulsport der weiterfiihrenden Schulen angebotenen Sportarten enthalten.

Die Idee einer hessischen Schrift wurde zundchst zurlickgestellt, da von Seiten des
Dachverbandes der Trager der gesetzlichen Schilerunfallversicherung BAGUV (heute: BUK)
eine Vielzahl von Schriften zum Thema Sicherheit im Schulsport herausgegben wurde. Diese
widmen sich jedoch weitgehend Einzelthemen, so dass in jingster Zeit der Wunsch nach
einer kompakten Zusammenschau wiederbelebt wurde.

Durch die Kooperation mit dem Institut fiir Sport der Universitdt Frankfurt ist nun die
Umsetzung in, wie wir meinen, anschaulicher und das Wesentliche treffender Weise gelun-
gen.

Wir sind Uberzeugt, dass Sportlehrkrifte, die sich selbst sicher fiihlen in den Fragen not-
wendiger und sinnvoller SicherheitsmaBnahmen, auch mehr Mut haben werden einen die
Schiiler vielfaltig féordernden und motivierenden Sportunterricht anzubieten.

Bei der Umsetzung in die Praxis wiinschen wir viel Erfolg.

Gerd Ulrich
Der Geschaftsfiihrer



Vorworte

0.2 VORWORT PER HESSISCHEN
KULTUSMINISTERIN

.Der Sport ist eine vélkerverbindende Sache. Vor allem Arzte haben viel zu verbinden*,
stellt der deutsche Schriftsteller Herbert Rosendorfer mit einem zwinkernden Auge fest.
Zahlreiche Sportpddagoginnen und -pddagogen kénnen da nicht mitzwinkern; jahrlich ca.
40 000 Unfdlle im Sportunterricht in Hessen lassen das schulische Sporttreiben als
Risikoveranstaltung erscheinen. Wer aber das Risiko minimieren will, muss die typischen
Gefahrenquellen im Sportunterricht analysieren, mussen fir jede einzelne Sportart
Unfallsituationen und Verletzungsrisiken zusammengestellt und Unfallvermeidungs-
strategien entwickelt werden.

In der vorliegenden Broschiire, die von Sportpddagoginnen und Sportpddagogen erstellt
wurde und die in ihrer Entstehungsgeschichte auf eine gemeinsame Fachtagung der
Unfallkasse Hessen und des Kultusministeriums im Jahre 1986 zurtickgeht, werden praxis-
orientierte Sicherheitshinweise flr die wichtigsten im Schulsport der Sekundarstufe | ange-
botenen Sportarten aufgezeigt. Diese Handreichung fir die Lehrkrafte geht weit tiber das
hinaus, was die Verordnung tber die Aufsicht tber Schiler (ABI. 1985, S. 185, Anlagen 3
und 4) in eher formal technischer Form regelt. Durch die Zusammenarbeit mit dem Institut
fur Sportwissenschaften der Johann-Wolfgang-Goethe-Universitat Frankfurt ist die
Umsetzung der Anregungen, Tipps und Sicherheitshinweise in perfekter Weise gelungen.

.Vor allem der Seele wegen ist es notig, den Korper zu Gben”, sagte einst Jean-Jacques
Rousseau. Dass diese Ubungen im Rahmen des Schulsport risikodrmer ablaufen, daftir wird
diese vorgelegte kompakte Zusammenschau der Pravention sicher einen wichtigen Beitrag
leisten.

Karin Wolff
Staatsministerin



Vorworte

0.3 VORWORT VON PROF. PR. BOS

Der Alptraum jedes Sportpddagogen sind Unfalle im Sportunterricht. Jeder kennt Beispiele
von Schulsportunféllen mit gravierenden Folgen fiir die betroffenen Schiilerinnen und
Schiiler, oft aber auch mit negativen Konsequenzen fiir die aufsichtsfiihrenden Lehrerinnen
und Lehrer.

Was sind die typischen Gefahrenpunkte im Sportunterricht? Was ist bei einzelnen Sportarten
zu beachten? Wie kann ich als Sportpaddagoge sichere Rahmenbedingungen schaffen?
Welche Rolle spielt eine optimale Vorbereitung der Schiilerinnen und Schiiler durch richtiges
Aufwdrmen?

Diesen und anderen Fragen widmet sich diese Broschire. Lehrerinnen und Lehrer erhalten
damit eine praxisbezogene Hilfe fir die Gestaltung ihres Unterrichts, um Unfallgefahren zu
minimieren.

Die Autoren sind Sportpddagogen, die selbst Sport treiben und Sportunfille sowie
Sportverletzungen an sich selbst und in ihrem Verantwortungsbereich erlebt haben.

Die Broschiire entstand deshalb auch mit dem Wissen, dass sich die Unfallgefahr und das
Verletzungsrisiko im Sport niemals ganz ausschlieBen lasst. Gleiches gilt ja auch fur Unfélle
und Sicherheitsrisiken im Strassenverkehr. Hier wie dort bedarf es aber der permanenten
Anstrengung, um die Bedingungen fur Unfélle zu analysieren, Sicherheitsrisiken und
Unfallursachen zu erkennen und durch Verbesserung der aktiven und passiven
Sicherheitsfaktoren, Unfallrisiken zu minimieren. So kénnen zumindest Unfélle mit schwer-
wiegenden Folgen soweit als irgend moglich ausgeschaltet werden.

Der Leitfaden kann in Anbetracht der Vielfalt des Sports und der Unterschiedlichkeit der
Sporttreibenden nicht vollstandig sein. Wir hoffen aber, dass wir allen Leserinnen und Lesern
hilfreiche und praktikable Anregungen geben koénnen und hoffen mit ihnen, dass ihre
Lektlire und Auseinandersetzung mit Sicherheitsfragen dazu beitrdgt, ihren Unterricht zu
verbessern und Unfdlle zu vermeiden.

Prof. Dr. Bos
Universitat Karlsruhe



Uber diese Broschiire

|. UBER DIESE BROSCHURE

ABENTEUER, SPANNUNG UND RISIKO

Abenteuer, Spannung und Risiko sind untrennbar mit dem Sporttreiben verbunden. Ja, man
kénnte sogar behaupten, dass diese Faktoren den Reiz des Sports gar erst ausmachen.
Dennoch zeigt die beinahe stetige Zunahme der Schulsportunfélle in den letzten Jahren, da
der Umgang mit dem sportlichen Risiko neu Uberdacht werden mufB. Damit soll in keinem
Fall versucht werden, dem Sportunterricht ein kiinstliches ,Sicherheitskorsett” Gberzustil-
pen. Doch man muss sich klar machen, dass hinter jedem der jéhrlich ca. 40.000
Sportunfélle in Hessen ein verletzter junger Mensch steht, dessen Freude an der Bewegung
durch dieses Erlebnis getriibt werden kann.

EIN UNFALL KANN BEDEUTEN...

den eigenen Kérper als unzulédnglich zu erleben

mit dem persénlichen Misslingen im Mittelpunkt zu stehen

im Schulalltag von Schmerzen und/oder Behinderungen geplagt zu werden

(iber einen ldngeren Zeitraum mit eingeschrdnkten Bewegungsméglichkeiten zu leben
vielleicht sogar dauerhafte kérperliche Beeintrdchtigungen davonzutragen

auf Dauer weniger Freude an sportlichen Herausforderungen zu haben

Sportlehrerinnen kénnen dazu beitragen, dass moglichst wenige Jugendliche einen Unfall
erleben mussen. Sportlehrerinnen sind in der Regel ausgesprochen bewegungserfahren. Sie
kennen den Wert ihres eigenen Ko&rpers und setzen ihn ganz bewusst gewissen
Risikofaktoren beim Sporttreiben aus. Sportlehrerinnen gelingt es fast immer, ihr eigenes
sportliches Wagnis zu kontrollieren und auf dem schmalen Grat zwischen Risiko und
Sicherheit das Gleichgewicht zu behalten. Doch sind auch die Schilerinnen hierzu in der
Lage? Haben diese fir die Anforderungen im Schulsport geniigend Bewegungs-
erfahrung, Bewegungsgeschicklichkeit und Bewegungssicherheit gesammelt? Einige
bestimmt, aber viele auch nicht oder nur unzureichend.

Der fortschreitende Bewegungsmangel im Leben heutiger Jugendlicher macht das
Kennenlernen des eigenen Korpers und seiner Funktionen immer schwieriger.
Sportlehrerinnen stehen somit in der padagogischen Verantwortung, die grundlegende
Sicherheitskompetenz zu férdern. Es ist ihre Aufgabe, Schiilerinnen ihrer selbst - sicher zu
machen. Eine vielfaltige und intensive Bewegungserfahrung im Schulsport stellt das geeig-
nete Mittel dar. Sie bedeutet einfaches, aber wirkungsvolles Sicherheitstraining.



Uber diese Broschiire

Sicherheitskompetenz zeigt sich auch darin, Verantwortung fiir das Wohlergehen anderer
iibernehmen zu kénnen. Den Schilerinnen sollte deshalb vermittelt werden, welche
Faktoren Sicherheit in einer Gruppe ausmachen und wie diese von ihnen personlich gefor-
dert werden konnen. Gemeinsames Nachdenken Uber allgemein verbindliche
Verhaltensregeln kann hierbei sehr hilfreich sein.

In der vorliegenden Broschiire finden Lehrerinnen eine Vielzahl von Anregungen fiir mehr
Sicherheit im Schulsport. Die Autorinnen waren dabei bemiht, den aktuellen
Forschungsstand zum Unfallgeschehen im Schulsport zu berlcksichtigen (vgl. Kap. 18)
Deshalb wird ein besonderes Augenmerk auf die Unfallverhiitung bei den Ballsportarten
gerichtet. Dem traditionellen Bild von der Geféhrlichkeit des Geratturnens, des
Trampolinspringens und des Schwimmens soll mit dieser Schwerpunktbildung entgegenge-
wirkt werden. Hierbei wird natrlich nicht auBer Acht gelassen, dass gerade bei den zuletzt
erwdhnten Sportarten Unfélle mit folgenschweren Verletzungen auftreten konnen, wéhrend
es sich bei den Ballspielunféllen groBtenteils um leichte Verletzungen handelt.
Dartiberhinaus wird in dieser Broschire beriicksichtigt, dass in den letzten Jahren sog.
Trendsportarten ihren Einzug in den Sportunterricht gehalten haben. Bei der notwendigen
Auswahl fand eine Entscheidung zugunsten derjenigen Sportarten statt, die besonders
beliebt sind und héufig Sicherheitsfragen aufwerfen, wie Inline Skating und Klettern.

UNFALLE SIND KEINE ZUFALLE

Unfille sind keine Zufille: Sie sind erkldrbar und von einer Vielzahl Faktoren abhédngig. Auf
einige dieser Faktoren kann eine Sportlehrerin Einfluss nehmen, auf andere weniger. Um die
eigenen Moglichkeiten einschédtzen zu kénnen, muss man sich mit Unféllen und ihren
Ursachen auseinandersetzen. Die Anregungen in dieser Broschiire geben einen grundlegen-
den Einblick in Sicherheitsfragen und zeigen Wege auf, sicher und gesund mit Abenteuer,
Wagnis und Risiko im Sportunterricht umzugehen.

Damit die Vielfalt der méglichen Unfallursachen verdeutlicht wird, soll sowohl sportart-
Ubergreifend als auch sportartspezifisch ein mehrdimensionaler Ansatz Beachtung finden.
Deshalb werden sowohl technische als auch methodische, didaktische und personelle
Aspekte in die Sicherheitstiberlegungen miteinbezogen. Auf diese Weise soll eine praxis-
orientierte und effektive Unfallprophylaxe erméglicht werden.
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Uber diese Broschiire

MEHRDIMENSIONALITAT PER UNFALLURSACHEN

Methodik/Didaktik
Technische

ation Rahmenbedingungen

Organis

Verhalten
der Schiilerinnen Verhalten

der Lehrerinnen

Der Erfolg der Broschiire ist von lhnen als Sportlehrerin abhangig. Nur wenn Sie die theo-
retischen Informationen tatkraftig in der Praxis umsetzen, wird es gelingen, Sportunterricht
in Zukunft sicherer zu gestalten. Vielleicht gelingt es Ihnen sogar in einem nachsten Schritt,
Sicherheitsfragen im Sportunterricht zum Thema unter lhren Kolleginnen zu machen.
Sprechen Sie Uber einen Unfall oder auch einen Beinahe-Unfall in der Fachkonferenz. Sie
werden sehen, auch andere Sportlehrerinnen sind an der Problematik interessiert.

MEHR SICHERHEIT IM SPORTUNTERRICHT

Tragen Sie die Anregungen der Broschire in die Praxis des Sportunterrichts.

Machen Sie die Sicherheitsfragen zum Thema unter lhren Kolleginnen.

Uberlegen Sie gemeinsam, welche Faktoren zu einem Unfall fiihren kénnen.

Kénnen Sie Einfluss auf diese Faktoren nehmen?

Was empfiehlt sich fiir die Zukunft?

Es ist empfehlenswert, die folgenden Ausflihrungen mindestens einmal im Zusammenhang
durchzulesen. Auf diese Weise erhalten Sie eine grundlegende Einflihrung in die komplexe
Thematik. Darlber hinaus kann diese Broschiire immer wieder als Nachschlagewerk ver-

wendet werden. Falls Sie Erganzungen oder kritische Anmerkungen haben, freuen sich die
Autor(inn)en Uber eine entsprechende Mitteilung.
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Grundlagen

UHREN UND SCHMUCK
MUSSEN BEIM $SPORTTREI-
BEN ABGELEGT WERDEN.

Hiermit konnen sich nicht nur die Schilerin-
nen selbst verletzen, z.B. Kehlkopf- oder
Halsschlagaderverletzungen durch das
Hangenbleiben an der eigenen Halskette,
sondern auch die Mitschiilerinnen gefahr-
det werden, z.B. Hautverletzungen durch
das Hangenbleiben an der Uhr einer
Mitschilerin.

Sollte der Schmuck nicht abgelegt werden
kénnen (z.B. Freundschaftsband) muss er
mit einem Klebestreifen, z.B. Leukoplast,
fixiert werden.

SPORT SOLLTE NUR IN
SPORTKLEIDUNG
BETRIEBEN WERDEN.

Sportgerechte Kleidung muss ausreichend
Bewegungsfreiheit ermoglichen, darf
jedoch nicht zu weit sein. Lange Haare
mussen beim Sporttreiben stets zusammen-
gebunden sein. Mit weiter Sportkleidung
und langen Haaren kann man schnell han-
genbleiben und auch die Hilfestellung wird
dadurch erschwert.

Die Sportkleidung sollte auBerdem immer
der Witterung angepasst sein. Hitzestau
bzw. Ausklihlen beeintrachtigen die korper-
liche Leistungsfahigkeit und die Freude an
der Bewegung.

Rahmenbedingungen

13




Rahmenbedingungen

Grundlagen

DER RICHTIGE

- gibt Stand- und Laufsicherheit

- erlaubt Drehbewegungen

- schiitzt Sehnen, Gelenke und Bander
- ddmpft StéBe und Prellungen

DIE RICHTIGE
- gibt festen Halt
- hat eine elastische Fassung

- besitzt Kunststoffgldser

Auch Kontaktlinsen eignen sich.

4

Um die Sicherheit zu erhéhen, aber auch
um orthopédische FuBschaden zu verhin-
dern, sollte im Schulsport auf geeignetes
Schuhmaterial geachtet werden.

Das Merkblatt Der schulsportgerechte
Schuh (GUV 20.27) informiert Uber den
richtigen Schuh, der universell einsetzbar
ist. Sport sollte nur dann barfuf, mit
Socken oder mit Schldappchen ausgetbt
werden, wenn es die Inhalte erforderlich
machen (z.B. Sportférderunterricht, Gym-
nastik, Turnen). Schuhe mit Plateausohlen
sind wegen der Umknickgefahr grundsétz-
lich zu verbieten.

Unzureichende Sehschérfe birgt Unfallge-
fahren. Deshalb sollten fehlsichtige
Schiilerinnen beim Schulsport eine Sport-
brille oder Kontaktlinsen tragen.

Das Merkblatt Die schulsportgerechte
Brille (GUV 20.29) informiert umfassend
Uber die richtige Brille.

BEI DER SPORTGERECHTEN
KLEIDUNG SOLLTE

DIE SPORTLEHRERIN EIN
VORBILD SEIN!



).2 SICHERE SPORTANLAGEN

Werden Sportanlagen neu gebaut, sollten
die sicherheitstechnischen Richtlinien fiir
Schulen - Bau und Ausriistung (GUV 16.3)
und die Grundsatze fur Planung und Bau
von Hallen fiir Turnen, Spiele und Mehr-
zwecknutzung (DIN 18 032, Teil 1) beach-
tet werden.

Altere Sportanlagen kénnen oft nachgeriis-
tet werden. Viele Verbesserungen lassen
sich schon durch geringfligige bauliche
MaRnahmen herbeifiihren ( z.B. das Um-
kleiden von scharfen Ecken und Kanten).

Vor der Benutzung der Sportanlage ist
deren gewissenhafte Sichtpriifung durch
die Sportlehrerin notwendig. Werden hier-
bei Mangel festgestellt, sind diese unver-
zlglich der Schulleitung zu melden.
Grundsétzlich ist diese fiir die Erhaltung des
Sicherheitsstandards verantwortlich.

AUPBERDEM: ALLE GEGENSTANDE, DIE NICHT BENOTIGT
WERPDEN, SIND VON PER SPORTANLAGE ZU ENTFERNEN.

Grundlagen

Rahmenbedingungen
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Grundlagen

BEISPIELE
VON HAUFIG VORKOMMENDEN MANGELN:

Zu glatte oder zu stumpfe Hallenbdden.

Schadhafte Stellen im Bodenbelag (bes. auch auf dem Sportplatz).
Schlechte Lichtverhdltnisse.

Wasser auf dem Boden (u. U. Hinweis auf ein undichtes Hallendach).
Lose, nicht bundig liegende Deckel von Bodenoffnungen.
Absplitterungen in Boden oder an Verkleidungen.

Risse, Briiche sowie scharfe Kanten in Wanden bis ca. 2 m Hohe.
Schaden in Verglasungen.

Schwergangigkeit von Gerateraumtoren (u.U. Hinweis auf technische Schaden).
Schaden an Trennvorhdangen.

Tore, die nicht fest zu verankern sind.

Unzuldssig abgestellte Gerate in der Halle.

Unordnung im Gerateraum.

16



1.3 SICHERE
SPORTGERATE

Sportgerdte miussen sicher sein. Fur alle
Sportgerdte gibt es DIN-Normen, nach
denen sich bei Neuanschaffungen gerichtet
werden muss. Hilfreiche Anregungen bietet
die BUK-Broschiire Sicherheit von Sportge-
raten und Einrichtungen in Sporthallen
(GUV 57.1.31).

Alte Gerate konnen gegebenenfalls nach-
geristet werden. Ist das nicht moglich, soll-
te man die Ausmusterung der Gerdte ver-
anlassen.

Sportgerdte mussen regelméBig, ca. 1x pro
Jahr, von einem Sachkundigen auf ord-
nungsgemaBen Zustand gepriift werden
(i.d.R. Fachfirma).

Es gehért zu den Aufgaben der
Sportlehrerinnen, die Sportgerate vor ihrem
Gebrauch sorgféltig zu prifen. AuBerlich
sichtbare Médngel und eine eingeschrankte
Funktionsfahigkeit der Gerdte mussen mar-
kiert und gemeldet werden. Bei akuter
Gefahr, z.B. ein ausgefranstes Tau, sind die
mangelhaften Gerdte der Benutzung zu
entziehen.

Die alternative Nutzung von Sportgeréten
(z. B. Geréatelandschaften, Schaukel- oder
Kletterparks) kann sportpadagogisch sinn-
voll sein. Gleichwohl sind in diesem Zusam-
menhang einige spezifische Sicherheitsvor-
kehrungen zu treffen. Hinweise finden sich
in der BUK-Broschure Alternative Nutzung
von Sportgerdten (GUV 57.1.47). Weitere
Tipps in Kapitel 13, Geratturnen.

Grundlagen

Markierte, defekte Geréte.

—_—
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Grundlagen

DAMIT GERATE SICHER $IND UND ES AUCH BLEIBEN:

Im Gerdteraum sollte jedes Gerdt seinen festen Platz haben (Markierungen).

Geréte durfen nicht in aufgebauter Form aufbewahrt werden, z. B. das Minitrampolin.
Gerate stets tragen oder auf den Transportrollen bewegen.

Zieht man sie auf dem Boden entlang, reiben sich die GummiftRe ab,

und die Gerdte kdénnen rutschen oder kippen.

Matten niemals knicken.
Sie konnen sonst nicht mehr fur Landungen benutzt werden.

Die Verankerungen der Gerdte kontrollieren
(z. B. Tore, Sprossenwénde, Reck- oder Volleyballstangen).

Taue und Ringe sind nur fir das Schwingen mit 1Person ausgerichtet.
Schwingende GroBgerdte (z. B. Langbank, Weichboden) ausschliessen!
Taue nach der Benutzung stets entknoten.

Kasten im Gerdteraum stets absenken.

Bélle mussen regelmaBig aufgepumpt werden.

18



Grundlagen

1.4 DIE RICHTIGE VERWENDPUNG VON MATTEN

Matten erhdhen die Sicherheit im Sportunterricht.

Sie verhindern eine Vielzahl von Verletzungen und reduzieren die auftretenden Belastungen.
Allerdings sollte man sich davor hiiten, durch den unbedachten Gebrauch von Matten ledig-
lich eine Scheinsicherheit aufzubauen. Bei unsachgemédBem Gebrauch kénnen Matten sogar
Unfalle auslosen. Damit dies nach Moglichkeit nicht geschieht, bietet die Broschiire Richtiger
Einsatz von Matten im Sportunterricht (GUV 57.1.28) niitzliche Anregungen. Grundsatzlich
sind folgende Regeln zu beachten:

EINIGE REGELN FUR DIE VERWENDUNG VON MATTEN:

Der Gerateaufbau muss der Anzahl der vorhandenen Matten angepasst werden...

und nicht umgekehrt.

Der gesamte Fallbereich um ein Sportgerdt muss vollstindig mit Matten abgesichert sein.
Matten halten nicht ewig. Auch sie missen gewartet und gegebenenfalls erneuert werden.
Matten sollten zu ihrem Schutz stets getragen, nicht gezogen werden.

Matten missen aneinander angrenzend liegen: keine Liicke, keine Uberlappung.

Matten muissen so angeordnet sein, dass die Landung in ihrer Mitte erfolgen kann.

Die verschiedenen Mattenarten sollten ihrer Bestimmung gemaR benutzt werden.

19
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Abb. Geratturnmatte

Abb. Weichboden

Abb. Niedersprungmatte

T

Abb. Duomatte

20

Landung bei Niederspriingen aus bis zu

60 cm oder zur weitldufigen Absicherung.
Doppelt gelegt ist sie ein Behelf bei fehlen-
der Niedersprungmatte.

Nur geeignet fur Landungen auf Bauch
oder Riicken oder bei Sturzgefahr. Hinde
und FuRe dringen durch die hohe
Punktelastizitdt des Materials zu tief ein, so
dass sie bei Drehbewegungen fest sitzen
und die Gelenke verletzt werden konnen.

Fiir das Bodenturnen gedacht. Uber einen
Weichboden gelegt, kann dieser fur
Landungen bei Niederspriingen einsetzbar
gemacht werden.

Landung bei Niederspriingen. Auch aus
Hohen Gber 60 cm.

Eine (preisglinstige) Kombination aus
Weichboden und Niedersprungmatte.
Blaue Seite: Weichboden

Gelbe Seite: Niedersprungmatte
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Die Lehrerin
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2.1 AUFSICHTS- UND SORGFALTSPFLICHT

Alle Lehrerinnen miissen der Aufsichts- und Sorgfaltspflicht gentigen und die Sicherheit der
ihnen anvertrauten Schillerinnen gewdahrleisten. Dabei ist sowohl die Fachkompetenz, als
auch das padagogische Verantwortungsbewusstsein der Padagoginnen gefordert. Es kann
nicht fur jeden erdenklichen Fall genaue Vorschriften oder Verhaltensmafregeln geben.
Dennoch lassen sich fiir den Sportunterricht einige Grundregeln festhalten, die Lehrerinnen
wissen und befolgen sollten, damit sie ihrer Aufsichts- und Sorgfaltspflicht nachkommen
(vgl. auch Kap. 9).

PIE AUFSICHT MUsS
KONTINUIERLICH SEIN Jede Schiilerin sollte zu jeder Zeit das
Gefiihl haben, beaufsichtigt zu sein.
Die Lehrerin muss...
einen Standort wihlen, von dem aus sie
moglichst die ganze Gruppe Uberblicken
kann.
regelmiBig von einer Ubungsgruppe zur
néchsten wechseln.
sich bei ungleicher Verteilung der Gefahren
an der Stelle mit der héchsten Gefahr auf-
DIE AUFSICHT halten. Dabei darf sie den Rest der Gruppe
MUSS AKTIV SEIN aber nicht aus dem Blick verlieren.

Regelungen, Ermahnungen und Verbote
sind nicht nur auszusprechen. Es ist auch
darauf zu achten, dass sie eingehalten
werden.

Die Lehrerin muss...

Einsicht in den Sinn eines Verbots wecken.

dem Nichtbeachten von Verboten mit
Konsequenzen begegnen.

bei wiederholt regelwidrigem Verhalten
Sanktionen verhdngen.

22



Vorbeugende MaBnahmen erhdéhen die
Sicherheit.

Die Lehrerin muss...

als erste die Sportstatte betreten und diese
als letzte verlassen.

die Sportanlage vor Ubungsbeginn auf
sichtbare Mangel tUberprifen.

die Sportgerite vor Ubungsbeginn auf ihre
Funktionstiichtigkeit tberprifen.

AuBerdem gehort es zu ihren Aufgaben...

Uber den Ort und die Funktionstlchtig-
keit der ndchsten Notrufanlage informiert
zu sein.

den Ort und den Inhalt des Verbands-
kastens regelméaBig zu tberprifen und des-
sen Aufbewahrungsort zu kennen.

ihre erste Hilfe Kenntnisse regelméBig auf-
zufrischen.

PIE AUFSICHT MUss
PRAVENTIV SEIN

Grundlagen
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2.2 SICHERHEITPURCH UNTERRICHTSPLANUNG

Eine wichtige Grundlage flir einen sicheren Sportunterricht ist die sorgféltige Planung und
Vorbereitung des Unterrichtsgeschehens. Auch wenn unterrichtende Lehrerinnen zum Teil
bereits langjahrige Routine besitzen, werden Sicherheitsaspekte hdufig nicht ausreichend
bedacht.

Die folgenden 5 ,W™’s sollte jede Lehrkraft bei der Unterrichtsplanung beriicksichtigen:

WER?

Welche Klasse ist es (Namen)?
Wer ist dngstlich/sportschwach?
Wer ist ehrgeizig/leistungsstark?
Wer sind die Wortfiihrerinnen?
Gibt es agressive Schilerinnen?
Gibt es Konflikte in der Klasse?

woz

Ist der Weg zur Sportanlage ggf. abgesprochen und gelibt worden?
Wo sind kritische Stellen der Sportanlage, Umkleiden, Waschraume?
Sind Méngel der Sportanlage bekannt?

WANN?

Verteilung der Sportstunden innerhalb der Woche.

Handelt es sich um eine Doppel- oder Einzelstunde?

Ist es die erste oder letzte Stunde?

Liegt die Stunde direkt vor oder nach dem Wochenende, den Ferien,
der Pause, einer Klassenarbeit?

WAs?

Sportart/Unterrichtsinhalt festlegen.

Sind die erforderlichen Gerate vorhanden und funktionieren sie?

Liegen Kenntnisse tber moglicherweise auftretende Schwierigkeiten vor?
Gibt es groRe/ungewohnte Gefahrenmomente (Minitrampolin, Skating)?

24
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WIE?
Die richtige Methode

Das Aufwirmen auf den Stundeninhalt abstimmen.

Bekannte Handlungen in bekannten Situationen wiederholen.
Neue Anforderungen mit bekannten verbinden.

Die Aufmerksamkeit schrittweise auf mehrere Faktoren richten.
Komplexitat der Situation langsam steigern

(Spielerzahl, Gegner, Bélle, Handlungswege).

Anforderungen auf die Fahigkeiten der Schilerinnen abstimmen
(Rollenzuweisung, Schwierigkeitsgrad).

Straffe Organisation
Organisationsformen tberlegen.
Riicklaufwege mitbedenken.
Reibungslose Gruppenbildung gestalten.

Geordneten Geratetransport und -aufbau sichern.
Den Einsatz von Sicherheits- und Hilfestellungen bedenken.

Und sonst?

Sicherheitsbewusstes Verhalten erklaren und ausdriicklich wiinschen.
Sicherheitswidriges Verhalten erschweren und mibilligen.

25
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3.1 PSYCHISCHE UBERFORPERUNG

Immer wieder begegnen uns im Schulsportalltag dngstliche oder unsichere Schiilerinnen.
Auch angespannt wirkende Schiilerinnen, die unter einem sehr starken Druck zu stehen
scheinen, fallen immer mehr auf. Sie entwickeln manchmal tberméRigen Ehrgeiz oder
zwanghaftes Renommierverhalten.

Angst, Nervositit, Ubereifer und Profilierungszwang kénnen auf eine psychische Uberfor-
derung der Schiilerinnen hinweisen. Ein Zustand, in dem Unfille vorprogrammiert sind.
Natdrlich ist als Reaktion eine angemessene methodische Gestaltung unerlésslich.
Gleichzeitig ist allerdings auch padagogisches und psychologisches Fingerspitzengefiihl not-
wendig. Nur durch die Kombination dieser Faktoren kann eine psychische Uberforderung
vermieden werden.

PSYCHISCHE UBERFORPERUNG VERMEIDEN .
SPORTLEHRERINNEN SOLLTEN...

darauf achten, dalB ihre Informationen bei den Schilerinnen ankommen
ungelibten Schillerinnen geniigend Zeit geben

die Konzentration auf wesentliche Merkmale der Bewegungsausfiihrung richten
die Aufmerksamkeit schrittweise auf mehrere Faktoren richten

die Komplexitdt der Situation langsam steigern
(Spielerzahl, Gegner, Balle, Handlungswege)

in Situationen mit hohen Anforderungen auf emotionale Ausgeglichenheit achten
(Angstfreiheit, keine negativen Folgen in Aussicht stellen, Kritik vermeiden)

mit den Schiilerinnen Lésungsmaoglichkeiten von riskanten Situationen gedanklich
durchspielen

Fehlleistungen nicht negativ kritisieren

Misserfolgserlebnisse bei Angstlichen und Unsicheren vermeiden

27
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3.2 ANGST UND NERVOSITAT

Angstlichkeit, Stress und Nervositét zeigen sich individuell verschieden. Die einen ducken
sich aus Angst vor einem Ball, die anderen scheuen sich vor der Uberwindung eines Kastens.
Wieder andere flirchten sich, einer Gruppe etwas vorzumachen und sich moglicherweise zu
blamieren.

Angst wird von den meisten als negativ erlebt. Dabei stellt sie ein lebensnotwendiges
Regulativ dar. Angst ist ein sinnvolles Alarmsystem unseres Korpers und macht schnelles
Reagieren auf Gefahren erst moglich. So kann auf natlrliche Weise unser Risikoverhalten
reguliert werden.

Angst und nervose Angespanntheit kénnen aber auch die Unfallgefahr steigern. Die
Kontrolle tiber die Situation und den eigenen Korper wird gehemmt.

Damit die Sportlehrerinnen auf dngstliche oder nervése Schiilerinnen eingehen kénnen,
missen sie in der Lage sein, diese zu erkennen und entsprechend ausgleichend zu reagie-
ren. Hierzu zahlt, dass sie eine Atmosphire schaffen, in der Angst eingestanden werden
darf und Versagen erlaubt ist. AuBerdem sollten sie gegentiber dngstlichen Schilerinnen
Verstandnis, Ruhe und Gespréchsbereitschaft ausstrahlen und ihnen helfen, ein positives
Denken aufzubauen.

ANGST PARF VERSTANDNIS, RUHE,
EINGESTANDEN WERPDEN. GESPRACHSBEREITSCHAFT
AUSSTRAHLEN.

Gut, dass du das
sagst. Komm,

Ich habe Angst,
hier hinunter-

zuspringen. versuche es doch
zuerst mit meiner

Hilfe.

28



VERSAGEN MUSS
ERLAUBT SEIN.

Schade,
nédchstes Mal
klappt es.

Grundlagen

POSITIVES PENKEN
AUFBAUEN.

Du schaffst es,

wenn...

Ich kann es,

wenn ich....

S0 KANN SICH ANGST OPER
NERVOSE ANGESPANNTHEIT AUSPRUCKEN:

Erréten, feuchte Hande oder Verkrampfungen

Auffilliges, der Situation nicht angemessenes Verhalten:
plétzliches Weinen, Kichern, Sich-lustig-machen

~Storrisches” Reagieren

Formen aggressiven Verhaltens: Stéren, Argern, Schubsen

Fluchtverhalten: Vergessen von Sportzeug, Vortduschen von
Verletzungen, immer wieder hinten anstellen

Allgemeine motorische Unruhe: nervoses Trippeln,

Herumspielen mit den Fingern

Mehrmaliges Ansetzen zu einer Bewegung

Plotzliches Sich-Zusammenkauern wéhrend einer Bewegung

Die Schilerinnen
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3.3 UBEREIFER UND
PROFILIERUNGSZWANG

Die sportliche Leistungsféahigkeit bestimmt hdufig das Ansehen und die Stellung in einer
Gruppe von Gleichaltrigen. Oft erftillt das letzte Tor beim FuBball in der Pause den Schiitzen
mit mehr Stolz als ein Lob im Unterricht. So erklart sich, dass eine hohe Motivation, aber auch
die Erwartungen aus dem Freizeitsport, in den Sportunterricht getragen werden. Einerseits
kénnen so positive Effekte auf die Lernbereitschaft im Sportunterricht entstehen. Andererseits
begriindet sich hiermit auch Ubereifer und Profilierungszwang im permanenten Wetteifer.
Fur wieviele ist der Sportunterricht wahrscheinlich sogar die einzige Gelegenheit, in der
Schule zu ,, gldnzen"? Gruppendruck und Geltungsbediirfnis erhdhen die Risikobereitschaft
und verstirken die Unfallgefahr.

Wetteifer wird immer Bestandteil des Sports bleiben missen. Doch sollte den
Sportlehrerinnen bewusst werden, dass der hohe Antrieb des Wetteifers von ihnen gesteuert
und in sichere Bahnen gelenkt werden muss.

$0 KANN WETTEIFER SICHER GESTALTET WERPDEN:

Situationen vorausschauend analysieren und mogliche Gefahrenherde ausschalten.
Beispiel: Bei einem Wettrennen / einer Staffel die Wendemale mit ausreichend Abstand
zur Wand postieren.

Ubungsformen, die der Konzentration bediirfen, nur bedingt und in gefahrloser
Ausfithrungssituation wetteifernd betreiben. In jedem Fall erst die Ubungstechniken
stabilisieren, bevor sie im Wettkampf angewendet werden.

Beispiel: Flugrolle oder Handstand mit Abrollen missen erst sehr gut beherrscht werden,
bevor sie unter Wettbewerbsanforderungen geturnt werden kénnen.

Im Spiel kérpernahes Partnerverhalten bewusst schulen.
Beispiel: Spielformen 1:1 mit regelgerechtem Korpereinsatz durchfiihren.

Wetteifer bewusst auf qualitative Ziele richten. Nicht nur Schnelligkeit oder Torerfolge
zahlen, sondern z.B. auch zielgenaues Werfen oder feinmotorische Geschicklichkeit.
Beispiel: Bei einer Sprungschulung tiber Langbanke die Aufmerksamkeit auf eine rhythmi-
sche und nicht moglichst schnelle Bewéltigung der Aufgabe lenken.

Rollen und Aufgaben unter Beriicksichtigung der individuellen Leistungsfahigkeit vertei-
len. Beispiel: Eine leistungsschwache, dngstliche Schilerin nicht in den Mittelpunkt des all-
gemeinen Interesses riicken. Eine leistungstarke Schilerin in verantwortungsvolle
Tatigkeiten einbinden und ihr kontrollierte Bestatigung erméglichen.
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4.1 ALLGEMEINES

Richtig Aufwérmen...

...dauert (ca.) 10 min

...macht Spass

...ist keine Routine

...wird langsam gesteigert

...ist keine Trainingszeit

...sollte ohne Pause in
den Hauptteil iibergehen

32

Das richtige Aufwdrmen hilft, Unfalle zu vermeiden.

Es bereitet die Schilerinnen physisch und psychisch auf
den zentralen Stundeninhalt vor. Dabei kann auf stupide
Routine, die nur einer allgemeinen Erwédrmung dient,
getrost verzichtet werden. Aufwidrmen ist so abwechs-
lungsreich, wie die Schulsportarten selbst. Aufwarmen
ist kein listiges Ubel, sondern macht SpaB.

Die Schulerinnen mussen ein Gespur fur die Funktion und
den Aufbau der Aufwarmphase entwickeln. Deshalb soll-
ten sie bereits friihzeitig und regelmaflig die unterschied-
lichsten Formen des Aufwédrmens kennenlernen.

Nur auf diese Weise wird Aufwarmen selbstverstandlich.

Natdrlich ist auch hierbei eine gute Planung notwendig.
Neben den sportartspezifischen Anforderungen sollte
auch das Alter der Schilerinnen, die Tageszeit und die
Witterung beachtet werden. Eine einfache Faustregel
lautet: Je alter die Schiilerinnen, je inaktiver ihr bisheri-
ger Schulvormittag und je kilter die Witterung, desto
langer muss das Aufwéarmen dauern.

Ein gutes Aufwdrmen ist stets von langsam ansteigender
Intensitit gekennzeichnet. Sie muB motivierend sein und
Raum flr individuellen Aktivierungsbedarf lassen, d.h.
+Null-Bock-Schulerinnen" sollen nach der Aufwarmung
angeregt und hyperaktive Schilerinnen etwas , gezligelt"
am weiteren Unterrichtsgeschehen teilnehmen.

Das Aufwérmen ist keine Trainingszeit. Besonders auf
Ausdauertraining sollte wegen auftretender Ermidung
verzichtet werden. Ausdauertraining gehort an das Ende
der Stunde.

Kurzzeitig hohe Belastungen der Korperkraft konnen Teil
der Aufwdrmung sein, z.B. einige Kréftigungsiibungen,
Koordinationsaufgaben oder Dehntibungen. Aber ... alles
in MaBen ... und immer wieder lockern.

Zwischen dem Aufwédrmen und dem Hauptteil der Stunde
durfen keine langen Wartezeiten entstehen. Der langwie-
rige Aufbau von Gerdten oder ein ausfihrliches
Unterrichtsgesprach reduzieren den Aufwiarmeffekt so
schnell wie er aufgebaut werden konnte.
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Aufwidrmen

AUFBAU DER AUFWARMPHASE

Ein Drittel spezifische Erwirmung des Herz - Kreislaufsystems
Ein Drittel Dehnung und Stabilisation und Koordination
Ein Drittel spezifische Vorbereitung und Uberleitung zum Hauptteil
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4.2 ACHTUNG ,,KLEINE SPIELE“

Spiele zum Aufwarmen... Zu Beginn der Aufwédrmphase steht intensi-
ve Bewegung, damit sich die ,Betriebs-
...missen nicht immer sein temperatur” der Schilerinnen an die sport-
liche Belastung anpasst.
...bendtigen
keine Vorerwarmung Es bieten sich zahlreiche Moglichkeiten,
den Einstieg in das Aufwédrmen abwechs-
...sollen in Bezug zum lungsreich zu gestalten: So kann beispiels-
Stundeninhalt stehen weise an Kleingerdten gelbt, mit
Gymnastikgeraten gespielt oder schulsport-
...sind schnell erlernbar gerechte Aerobic angeboten werden.
...beinhalten keine hohen Beliebt sind in diesem Zusammenhang die
technischen oder taktischen sog. ,Kleinen Spiele”. Doch hierbei ist
Anforderungen Vorsicht geboten, denn nicht jedes Spiel ist
zur Erwdrmung geeignet. Auch ,Kleine
...werden von allen Spiele” sind so auszuwéhlen oder abzuén-
die ganze Zeit intensiv dern, dass sie den Prinzipien einer zweck-
gespielt maBigen Erwdarmung aller Schiler-
innen dienen. So sind z.B. bei dlteren
...erlauben aber auch kurze Schiilerinnen Fang- oder Staffelspiele zum
Pausen durch Freirdume / Aufwédrmen nicht geeignet, da hierflir eine
Freimale / oder durch das Vorerwdrmung notwendig ist.
Spielprinzip wie z.B. Fangen -
Erlésen.
UBRIGENS ...

... auch bei den ,Kleinen Spielen* miissen Sicherheitsaspekte in Bezug auf die
Sportanlage, die Organisation und das Verhalten beachtet werden. Nutzliche Anregungen
finden sich in dem Kapitel Ballsportarten.
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4.3 RICHTIG DEHNEN

Mit zunehmendem Alter der Schillerinnen gewinnt das funktionelle Dehnen immer mehr an
Bedeutung. Einerseits wird damit die Muskulatur auf die kommende Belastung vorbereitet,
so dass Dehniibungen in das Aufwarmen integriert werden sollten. Andererseits helfen diese
Ubungen aber auch, angestrengte Muskulatur wieder zu entspannen und kénnen somit
auch in den Stundenausklang eingebunden werden.

Fur den Schulsport in der Sekundarstufe | empfiehlt sich aus der Vielfalt der Dehnmethoden
vor allem das sog. leichte Permanente Dehnen. Hierbei werden die Schiilerinnen dazu ange-
leitet, sich langsam an eine Dehnposition heranzutasten, diese Uber einen kurzen Zeitraum
zu halten und genauso langsam wieder zu l8sen. Die bewusste Ausfithrung der Ubungen
ermoglicht es, dass sich die Schiilerinnen auf ihren Kérper und auf ihre Bewegung konzen-
trieren kdnnen. Auf diese Weise wird zusétzlich die Kérperwahrnehmung geschult.

Ein Ziel, das in jeder Altersstufe sinnvoll ist.

Was die Haltezeit der Dehnpositionen betrifft, so sind fir das Aufwarmen im Schulsport kiir-
zere Haltezeiten (5-10 sec.) vorzuziehen und gleichzeitig die Wiederholungszahlen zu
erhéhen. Auf diese Weise wird der Muskeltonus nicht unnotig herabgesetzt und die
Reaktionsfahigkeit des Muskels bleibt erhalten.

Lingere Dehnungszeiten (ca. 20-30 sec.) empfehlen sich im Schulsport nur im Rahmen
einer reinen ,, Stretchingstunde” oder zur Entspannung am Ende des Sportunterrichts.
Damit die Schulerinnen fiir die Wichtigkeit sportartspezifischer Dehnung sensibilisiert wer-
den, sollte die Lehrerin die Ubungsauswahl erldutern und jede Ubung in ihrer
Wirkungsweise erklaren. Mit dieser Grundlage lassen sich die Schulerinnen langsam an
selbstandig durchgefihrte Dehniibungen heranfiihren.

So funktioniert leichtes ,, Permanentes Dehnen:

Langsam an die Dehnung herantasten.

Es darf kein Schmerz empfunden werden.
Die Dehnung ca. 5-10 sec bewusst halten.
Die Dehnposition langsam lésen.

Jede Ubung ca. 3x wiederholen.

Diese Dehntibungen sind kein Pflichtkatalog fur jede Stunde.

Einzeln oder neu zusammengestellt dienen sie der gezielten Vor- oder Nachbereitung.

Bei den ausgewdhlten Ubungen ist der gesamte Kérper gefordert und nicht nur der zu deh-
nende Muskel. Die dargestellten Ubungen sind nicht die einzig funktionellen oder gesun-
den Dehniibungen. Sie sollen das Repertoire an Dehniibungen ergédnzen, z. T. vielleicht
auch ersetzen.
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4.4 15 FUNKTIONELLE PEHNUBUNGEN

RUCKENMUSKULATUR

- Oberschenkel umfassen
- Rundrticken nach oben ziehen
- Kopf auf die Brust

SEITL. RUMPFMUSKULATUR
SEITL. BEINMUSKULATUR

- ein Bein hinter das andere stellen

- hinteren Ful8 mit FuBauBenseite auflegen

- vorderes Bein leicht beugen

- einen ,,Bogen" vom hinteren Ful3 bis zur
ausgestreckten Hand spannen

- Knie umfassen und nah an die Brust ziehen
- Standbein leicht gebeugt
- Wahlweise im Liegen
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VORPERE HUFTMUSKULATUR

- Hiifte nach vorne abwdrts driicken
- kein Hohlkreuz
- vorderes Knie (iber vorderem Ful3gelenk

VORDERE OBERSCHENKELMUSKULATUR

k. —
o \ - Fuls mit beiden Handen ans Gesdl3 ziehen
- Becken nach vorne schieben
- Standbein leicht beugen

Aufwidrmen

HINTERE OBERSCHENKELMUSKULATUR

- Knie strecken

- geraden Riicken soweit méglich
nach vorne neigen

- Hals lang machen
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INNERE OBERSCHENKELMUSKULATUR

- Becken nach unten schieben
- Knie des gebeugten Beines liber dem Ful3gelenk

WADPENMUSKULATUR

- Ferse auf den Boden drticken
- vorderes Knie (iber dem vorderen Ful3gelenk

BRUSTMUSKULATUR

- mit gleichseitigem Bein
einen Schritt nach vorne
- Brust nach vorne driicken

- Hiifte gerade
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10

SCHULTERGURTELMUSKULATUR

- eine Schulter nach unten ziehen
- Kinn zur Brust
-Kopf zur Gegenseite neigen

C
Q
=
—
2y
=
Y
>
<
AUSSENSEITE INNENSEITE
UNTERARMMUSKULATUR UNTERARMMUSKULATUR
- Arm vor dem Kérper ausstrecken - Arm vor dem Kérper ausstrecken
- mit der freien Hand die Dehnung - mit der freien Hand die Dehnung
tiber Druck auf Handfldche tiber Druck auf den Handriicken
herbeifiihren herbeifiihren
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HINTERE 0BERARMMUSKULATUR
UND OBERE SEITENMUSKULATUR
DES RUMPFEs

- maximal gebeugter Ellenbogen
zeigt nach oben
- Hand zwischen den Schulterbléttern
- Ellbogen mit der anderen Hand
zur anderen Schulter ziehen

VORDERE OBERARMMUSKULATUR

- Schulter nach unten driicken
- gestreckten Arm vor die Brust nehmen und
mit der anderen Hand an den Kérper ziehen

SCHULTERMUSKULATUR

- Rotation der seitlich gestreckten Arme
- Handfldchen von oben nach vorne drehen,
bis sie fast wieder nach oben zeigen

Aufgaben der Sportlehrerin:

Ubungen auswihlen.

Ubungen deutlich demonstrieren.
Dehnung erkléren.

Auf die richtige Ausfiihrung achten.

\AAAL
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5.KONDITION UND KOORPINATION

LIEGESTUTZ

Viele Schiilerinnen leiden unter konditionellen und/oder koordinativen Defiziten.
Besonders in den Bereichen Kraft, Ausdauer und Geschicklichkeit lassen sich erschreckende
Maéngel feststellen. Es ist leicht nachzuvollziehen, dass hieraus erhebliche Risiken beim
Sporttreiben entstehen. Verflgen Schilerinnen Uber eine schlechte Ausdauerfahigkeit,
ermiden sie schnell und kénnen sich folglich schlecht konzentrieren. Fehlt es ihnen an Kraft,
ist es fur sie stets riskant, sich an Geraten festzuhalten oder sich abzustiitzen. Auch wenn es
ihnen an Reaktions- oder Gleichgewichtsfahigkeit mangelt, passieren leicht Unfalle beim
Sporttreiben.

Die Sicherheit der Schulerinnen lasst sich somit durch die gezielte Férderung der konditio-
nellen Parameter Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Schnelligkeit und durch die Schulung
der koordinativen Parameter, wie z.B. Antizipationsfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit,
Orientierungsfahigkeit, Reaktionsfahigkeit oder Wahrnehmungsfahigkeit erhéhen.

Auch wenn der Schulsport nur tiber eingeschrankte Méglichkeiten verfiigt, kann er dennoch
dazu beitragen, dass die allgemeine Leistungsfahigkeit der Schilerinnen gesteigert wird.

Es gilt heutzutage als gesichert, dass konditionelle und koordinative Fahigkeiten auch mit
zwei bis drei Schulsportstunden pro Woche dauerhaft verbessert werden konnen.
Vorraussetzung ist allerdings ein Sportunterricht, bei dem auf Intensitat und Vielfalt geach-
tet wird.

RegelméaBige Teilnahme an Fortbildungen ist sinnvoll. Die Frage, welche Ubung gesund-
heitsforderlich bzw. nach neuesten Erkenntnissen gesundheitsschadlich ist, lasst sich hier
stets aktuell beantworten. Diese Problematik darf jedoch in keinem Fall zu einer allgemei-
nen Verunsicherung fiihren. Vermutlich liegt das Problem viel starker in ,,zu wenig" als in
~falschen” Bewegungen.

Hilfreiche Anregungen fir den Schulalltag bieten neben zahlreichen weiteren
Veroffentlichungen die Broschiiren Kondition und Sicherheit im Schulsport (GUV 57.1.34),
Vom Durcheinander laufen zum Miteinander fahren (GUV 57.1.42) und Wahrnehmen und
Bewegen (GUV 57.1.43).
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KLETTERN

BALANCIEREN

Priifen Sie nach bestem Wissen und Gewissen die gesundhert-
liche Unbedenklichkeit von Ubungen. Doch haben Sie Mut,

Ihre Schiilerinnen vielfiltig und intensiv zu fordern.
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6. PAS KONTROLLIERTE WAGNIs

Wagnis, Spannung und ein Hauch von Abenteuer gehéren durchaus zum Sportunterricht.
Kontrolliertes Wagnis bedeutet nicht, dass jede sportliche Handlung reglementiert und auf
ein Minimum an Risiko reduziert werden soll. Doch der Umgang mit Gefahr und Risiko will
gelernt sein.

Es ist die Aufgabe der Lehrerinnen, Risiken zu dosieren und sicherheitsférderndes Verhalten
zum Lerninhalt zu machen. Durch vielfdltige Bewegungserfahrung und ein im
Unterrichtsgesprach angeregtes Sicherheitsbewusstsein sollen Schilerinnen dreierlei lernen:

Gefahren wahrnehmen
Gefahren einschétzen
auf Gefahren situationsgerecht reagieren.

In diesem Zusammenhang sollten kontrollierte Handlungsabbriiche bzw. Handlungsalter-
nativen bei Uberforderung besprochen und geiibt werden.

Einige Beispiele fur Handlungsalternativen:

Wenn der FuBball in Kopfhéhe auf dich ~ Wenn du zuviel Schwung bei der Landung
zukommt und du noch nicht képfen  hast, rolle dich einfach ab.
kannst, setze eine ,Schutzhand" ein.

45

Kontrolliertes Wagnis




Kontrolliertes Wagnis

Grundlagen

Wenn du die Hirde nicht mehr schaffst,
tritt sie mit dem vorderen FuB einfach um.

Wenn dir die Arme beim Handstand
wegknicken, driicke den Kopf auf die
Brust und rolle ab.
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Wenn du das Gleichgewicht verlierst, sprin-
ge aktiv vom Schwebebalken weg und auf
die Matte.
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7. FALLUBUNGEN

In vielen Fallen sind Sportunfélle die Folge von Stiirzen. Durch gezielte Fallschulung kann
das Verletzungsrisiko bei einem Sturz erheblich verringert werden.

Grundsétzlich ist beim Fallen zu beachten, dass die Wucht des Sturzes auf eine moglichst
grolRe Korperoberfliche verteilt werden soll. Gleichzeitig ist es wichtig, den Aufprall des
Korpers abzuschwdchen, indem man sich abrollt. Dabei sollte stets der Kopf zum Schutz an
die Brust gedriickt werden. Abschlagen und Abrollen sind hierbei grundlegende
Fertigkeiten, die das Fallen erleichtern.

WAS HEISST ABSCHLAGEN?

Abschlagen bedeutet, dass kurz bevor der Kérper den Boden beriihrt, der bodenndhere,
leicht gebeugte Arm locker auf dem Boden aufschldgt. Sobald man riickwadrts féllt, schla-
gen beide Arme ab. Mit dem Abschlagen wird das Abrollen eingeleitet.

Zum Uben des Fallens sollten anfinglich Matten untergelegt werden.

FALLEN ZUR SEITE

Die Beispiele sind fiir die rechte Seite.
Selbstverstandlich sollte aber beidseitig
gelbt werden.

Im Sitzen l4sst man sich auf die rechte Seite
fallen. Es schlagt jetzt schnell der rechte
Arm ab, bevor die rechte Schulter den
Boden berlhrt. Die linke Schulter hat kei-
nen Bodenkontakt. Das Gleiche mit der
anderen Seite.

Im Grétschstand das linke Bein beugen.
Dann auf die rechte Seite fallen, mit dem
rechten Arm abschlagen und Uber die
rechte Korperseite abrollen. Der linke Arm
liegt zum Schutz nah vor dem Bauch.

Variationsmoglichkeiten:
Ein Partner zieht oder schubst den anderen

nach hinten.
Die gleichen Ubungen aus dem Stand.
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Zwei Partnerinnen hocken sich gegeniber,
driicken die Hande zusammen und stofRen
sich gleichzeitig nach hinten um. Beide
Arme schlagen dann seitlich des Korpers ab
und leiten das Abrollen tber den Riicken
ein. Hierbei ist der Kopf auf die Brust
gedriickt und bertihrt den Boden nicht. Hat
man zuviel Schwung rollt man Uber die
Schulter weiter.

Variationsmoglichkeiten:

Ein Partner kommt von hinten und zieht
den anderen nach hinten.
Die gleichen Ubungen aus dem Stand.

Bei der Judorolle vorwérts rollt man Gber
einen Arm und die Schulter schrag tber
den Ricken auf die andere Korperseite,
schlagt erst dann ab und steht auf.

Die Beispiele sind fur die rechte Seite.
Selbstverstdndlich sollte aber beidseitig
getbt werden. Es empfiehlt sich, beim
Uben der Judorolle Matten unterzulegen.

Aus der Schrittstellung rechts geht man
leicht in die Hocke und die gefassten
Hinde setzen zwischen den Beinen auf.
Dann drickt man sich mit dem linken Bein
ab und rollt Gber den rechten Arm, die
rechte Schulter, den Ricken auf die linke
Korperseite. Jetzt erst 16sen sich die Hande
und der linke Arm schldgt ab.

Variationsmoglichkeiten:

Die gleiche Ubung, nur soll versucht wer-
den, in den Stand weiterzurollen.

Die gleiche Ubung aus dem Gehen. Die
Hande mussen hierbei nicht gefasst wer-
den. Die Abrollhand wird aber mit der
Kleinfingerseite aufgesetzt.

FALLEN NACH VORNE
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8. BEWEGUNG ALS KONZEPT -
SCHULSPORT IN EINER BEWEGUNGSFREUNDLICHEN SCHULE

Die Verbesserung der Sicherheit im Schulsport ist nicht die einzige Méglichkeit, Schiilerinnen
vor Unféllen zu schiitzen. Die Forderung von Wahrnehmung und Bewegung inner- und
aulerhalb des Schulsports spielt ebenfalls eine wichtige Rolle, da hier erworbene Féhigkeiten
zur sicheren Bewaéltigung von Situationen auch in der Pause, auf den Wegen von und zur
Schule, im StraBenverkehr allgemein und auch in der Freizeit benotigt werden.

Da viele Kinder in ihrer Freizeit nur noch wenig Gelegenheit haben, sich ausreichend zu
bewegen, kommt den Schulen im Rahmen ihrer paddagogischen Angebote (mit dem Ziel
einer umfassenden Forderung von Schillerinnen) eine besondere Verantwortung zu.

Neben dem Schulsport ist es wichtig, dass Bewegungspausen auch von Fachlehrerinnen
aulerhalb des Schulsports angeboten werden. Diese sind keineswegs eine Konkurrenz zu
den sportlichen Angeboten, sondern stellen eine notwendige Ergdnzung dar.

Insbesondere schwachere Kinder profitieren von spielerischen Angeboten - auch im
Klassenraum. Dies ist nicht verwunderlich, haben Bewegungsspiele (gerade die , kleinen”
Spiele) doch viele Vorteile:

Spiele férdern nicht nur die motorischen und sensorischen Féhigkeiten, sondern auch den
kognitiven, sozialen und emotionalen Bereich.

Durch die meisten Spiele werden mehrere motorische Fahigkeiten wie z.B.
Korperkoordination, Gleichgewicht, Kraft oder Ausdauer gleichzeitig verbessert.

Spiele motivieren insbesondere Kinder mit einer schwécheren Motorik, an den fir sie unge-
wohnten Bewegungen teilzunehmen: Im , Eifer des Spiels” gehen viele Kinder an ihre moto-
rischen Grenzen und flihren damit Bewegungen durch, die zu einem Aufbau motorischer
Fahigkeiten fuhren.

Viele Spiele bieten fiir die Kinder die Méglichkeit zu selbstbestimmter Pause. Die Gefahr der
Uberforderung ist dadurch relativ gering.

Letzlich ist auch die Effektivitat der Spiele relativ hoch, da keine Zeit durch Umziehen sowie
durch Aufbauen und Warten vor Gerdten verloren geht, sondern sich vielfach alle Kinder
wdhrend des gesamten Spiels bewegen.

Gerade in Wettspielen gehen viele Kinder tber ihr normales Bewegungsverhalten hinaus
und gelangen somit in den Bereich, in dem es zu einer effektiven Forderung der Motorik
kommt.

Attraktive Spielideen werden von den Kindern auch in ihr freies Spiel (auf dem Schulhof oder
in der Freizeit) bernommen. Es sollte hier bedacht werden, dass das Spielrepertoire der
Kinder seit Jahren zuriickgeht: Um die Jahrhundertwende kannten Kinder noch rund hun-
dert Bewegungsspiele, heute sind es durchschnittlich finf.
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Die Fachlehrerinnen fiir das Fach Sport sind im Kollegium die Expertinnen fiir Fragen der
Bewegungsforderung. Neben der Verbesserung der Sicherheit im eigenen Unterricht ist die
Beratung der fachfremden Kolleginnen eine wichtige Aufgabe. So sollten Sie darauf dran-
gen, dass das gesamte Kollegium Bewegungszeiten in den ,normalen” Unterricht einbaut.
Dabei sind gerade die Angebote zur Férderung von Wahrnehmung und Bewegung auch im
Klassenraum oder auf dem Schulhof (etwa in Vertretungsstunden) besonders wichtig. Einen
weiteren Schwerpunkt der Beratung stellen Wege dar, durch Umgestaltung des Schulhofs
auch in der Pause Anreize zur Bewegung zu schaffen. Die Palette der Moglichkeiten reicht
dabei von der bloBen Abmarkierung von Spielfeldern (auch fir kleine Spiele) bis hin zur
Modellierung des Hofs (Hlgel, Schragen, Balancierbalken etc.).

Da mehr Bewequng in der Schule (mit der dadurch verbundenen Verbesserung der
motorischen und sensorischen Kompetenz) ein wirksames Mittel der Privention von
Unfillen und Gesundheitsschiden darstellt, bieten Unfallkassem, Krankemver-
sicherungen und Verkehrswachten zahlreiche Anleitungen, Spielesammlungen und
-materialien fiir Bewequngspausen an. Es existiert sogar ein Film, der an
Elternabenden als ,Werbung“ fiir mehr Bewequng eingesetzt werden kann.
Geeignete Medien finden sich in der Literaturliste am Ende des Hefts.

Die Mittel existieren somit - sie miissen nur genutzt werden.
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9. PER RECHTLICHE RAHMEN

Die Verantwortung, die eine Lehrerin im Schulsport, speziell im Sportunterricht Gibernimmt,
bewegt sich im Rahmen der allgemeinen Aufsichtspflicht der Lehrerinnen und
Erzieherinnen. Eine besondere Wertigkeit erhdlt sie beim Einsatz bestimmter Spiel-
/Sportgerdte (z.B. Trampolin, Kletterwand), besonderer Spielstitten (z.B. Abenteuer-
spielplatz, Schwimmbad) bzw. bei Wanderungen, Skikursen oder Aufenthalten an einem
offenen Gewdsser.

Das Wissen um mogliche Gefahren und das Wissen um die rechtlichen Grundlagen
machen die Lehrerin sicher und bilden die Basis zur ErschlieBung der vielfdltigen padagogi-
schen Chancen, die im Bereich Bewegung, Spiel und Sport liegen.

Die Austibung der Aufsichtspflicht wird durch die ,Verordnung tber die Aufsicht Gber
Schiiler vom 28. Médrz 1985 in der Fassung vom 23. Sept. 1997 (Abl. 4/85, S. 185 und Abl.
2/98, S. 106) geregelt.

Der Erlass ,Schulwanderungen, Schulfahrten, internationale Begegnungen und
Austauschfahrten” vom 30. Oktober 1995 in der Fassung vom 21. Méarz 1997 (Abl. 1/96,
S. 7 und Abl. 5/97, S. 246) beschreibt die Verfahren flir die mehrtdgigen schulischen
Veranstaltungen mit sportlichem Schwerpunkt.

Eine Orientierung zu den Fragen des Rechts und der Aufsicht gibt die GUV-Broschiire 50.4
von Dr. H. Amberg ,, Aufsichtspflicht und Haftung des Lehrers”.
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10.71 FAHIGKEITSORIENTIERUNG
MACHT SPIELE SICHER UND LEBENDI§

DIE GROSSEN ,,SPORTSPIELE“ STELLEN KOM- FAZIT:

PLEXE ANFORPERUNGEN. IN VEREINFACHTEN SPIELFORMEN KONNEN
SPIELFAHIGKEIT UND SPIELTECHNIKEN AM
AUCH DIE ,KLEINEN BALLSPIELE“ KONNEN BESTEN ERLERNT WERPEN.
KOMPLEX SEIN.
VEREINFACHTE SPIELFORMEN
ALLE SPIELE MUSSEN AUF DIE ERMOGLICHEN EIN MITEINANPER TROTZ
SPIELFAHIGKEIT PER SCHULERINNEN UNTERSCHIEPLICHER SPIELFAHIGKEIT.
ABGESTIMMT SEIN.

DER SCHULSPORT MUSS ALLEN
SCHULERINNEN GERECHT WERPDEN.

Ballspiele sind im Sportunterricht der Sekundarstufe | der hdufigste und beliebteste
Stundeninhalt. Im Rahmen des Aufwédrmens oder zum Stundenausklang kommen bevor-
zugt die sog. ,Kleinen Ballspiele” zum Einsatz. Die groRen Sportspiele stehen in vielen
Jahrgangsstufen als zentraler Stundeninhalt auf dem Lehrplan.

S0 EINFACH UNP UNKOMPLIZIERT BALLSPIELE AUF PEN ERSTEN BLICK WIRKEN, S0 VIELFALTIG
SIND PIE PAMIT VERBUNDENEN RISIKEN.

Bei den groRen Sportspielen wird hdufig das ,normierte” Wettkampfspiel vermittelt.
Spielverhalten und Vorbilder aus den Medien und dem Profisport pragen hierbei das Spielen
in der Schule. Dabei wird leicht tibersehen, dass die Wettkampfspiele ausgesprochen kom-
plexe und hohe Anforderungen an Kondition und Koordination stellen. Selbst die ,, Kleinen
Ballspiele” konnen in manchen Féllen sehr komplex sein und benétigen dann eine grindli-
che Vorbereitung.

Schiilerinnen missen erst langsam und schrittweise die erforderliche Spielfédhigkeit erwer-
ben und grundlegende Techniken erlernen.

Auch wenn einige der Schilerinnen durch das Spielen in der Freizeit oder im Verein bereits
eine gute Spielfahigkeit aufweisen, bleibt es Aufgabe des Schulsports, allen Schiilerinnen
gerecht zu werden. GroBe Mannschaften und Wettkampfregeln werden stets einen Teil der
Schillerinnen tberfordern und damit Unfélle provozieren.

Fur den Schulsport scheint es deshalb ratsam, stérker als bisher das Zielspiel zu vereinfa-
chen. So kann es den Fahigkeiten und Bedirfnissen aller Schiilerinnen angepasst werden.
Vereinfachte Spielformen erméglichen eine vielfaltige und motivierende Technikschulung.
AuBerdem konnen auf diese Weise Schilerinnen mit unterschiedlichen Spielerfahrungen
und Spielfahigkeiten miteinander spielen.

Zahlreiche grundlegende Uberlegungen fiir mehr Sicherheit im Schulsport wurden bereits
angestellt. Sie werden jetzt durch Sicherheitsaspekte speziell fir die Ballspiele ergdnzt. Sie
sind insbesondere auch bei den sog. , Kleinen Ballspielen* oder im Rahmen vorbereitender
Spielformen zu beachten.
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10.2 SICHERE SPIELKLEIPUNG

DER SCHULSPORTGERECHTE MEHRZWECK-
SCHUH REICHT FUR DAS SPIELEN IN DER
SCHULE AUS.

SCHONER SIND MEIST NICHT NOTWENPDI§.

FARBIGE UBERZIEHHEMPEN $IND
PARTEIBANDERN VORZUZIEHEN.

Die Ausstattung der Schilerinnen richtet sich auch bei den Ballspielen nach den Regeln in
Kapitel 1.1. Es ist jedoch ein besonderes Augenmerk auf die Schuhe zu richten. Der schul-
sportgerechte Mehrzweckschuh gilt fir alle in der Schule betriebenen Sportspiele als geeig-
net. Joggingschuhe sind aufgrund der Umknickgefahr zu verbieten. Spezielle Schuhe fir die
einzelnen Ballspiele sind nicht notwendig. Wichtiger ist es, auf funktionsanaloges Schuh-
werk aller am gleichen Spiel teilnehmenden Schiilerinnen zu achten.

Spezielle Schoner (Handgelenks-, Ellenbogen-, Knie-, Schienbeinschoner, Helm) sind im
Rahmen der Ballspiele im Schulsport meistens tberfliissig. Nur bei sehr fortgeschrittenem
Spielvermdgen und einer Anndherung an die Wettkampfregel kénnen Schoner erforderlich
werden. Sie sind dann an das jeweilige Sportspiel anzupassen.

Spielen die Schiilerinnen in Mannschaften gegeneinander, werden hohe Anforderungen an
die Wahrnehmungsfihigkeit gestellt. Uberziehhemden in verschiedenen Farben erleichtern
die Orientierung und verringern die Kollisionsgefahr. Parteibdnder sind hingegen weniger
gut geeignet. Sie sind sehr schmal und im Eifer des Spielgeschehens wird gerne an ihnen
gezogen.
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10.3 SICHERE SPIELANLAGE

ACHTUN? BEI... ...nicht benétigten Gegenstinden,

...Ecken und Kanten,
...Langbédnken,
...Basketballkérben,

...Toren.

Sportlehrerinnen haben die Halle oder den Sportplatz auf Mangel zu tiberpriifen. Besonders
wichtig ist es, dass die Spielanlage bei Spielbeginn vollig frei von nicht bendtigten
Gegenstanden ist; auch der Ballwagen zahlt hierzu.

DarUber hinaus sollten gefahrliche Ecken und Kanten, die sich im Verkehrsbereich befinden,
gesichert werden (z.B. durch Geratturnmatten). Dabei ist darauf zu achten, dass die
SicherungsmaBnahmen selbst keine Gefdhrdung darstellen (z.B. Hereinragen von
Mattenteilen ins Spielfeld).

Uberzahlige (nicht benutzte) Langbédnke miissen in den Gerdteraum gebracht werden. Falls
dies nicht moglich ist, sind sie an den Hallenwénden entlang der Spielfeldlangsseiten auf
StoR zusammenzustellen.

Die Geraterdume sind vor Unterrichtsbeginn zu schlieBen.

Mobile Basketballkérbe und Tore missen gegen Umfallen gesichert sein. Wenn sie nicht
bendétigt werden, sind sie im Gerdteraum zu verstauen. Basketballkdrbe, die direkt an der
Wand befestigt sind und somit keinen Sicherheitsabstand aufweisen, durfen nur einge-
schrankt genutzt werden (Positions- und Sprungwdirfe). Tore sollten ein Fangnetz besitzen,
da ansonsten die Balle nach einem Torerfolg unkontrolliert zurtickprallen.

Wird auf mehreren Spielfeldern gleichzeitig gespielt, sollten diese deutlich erkennbar von-
einander getrennt sein. GroRzugige Sicherheitszonen zwischen den Spielgruppen vermin-
dern die Gefahr, unvermutet mit einer Spielerin aus einer anderen Gruppe zusammenzu-
stoRen oder tiber einen pl6tzlich auftauchenden Ball zu stolpern.

Darlber hinaus mussen stets ausreichend grofRe Sicherheitsabstdnde zwischen Spielfeld und
Hallenwanden vorhanden sein. Sollten keine Feldbegrenzungen fiir die notwendigen
Sicherheitsbereiche auf dem Hallenboden eingezeichnet sein, so kann mit rutschfesten
Markierungsstreifen aus Gummi, durch bunte Hitchen aus Plastik oder mit Klebeband
Abhilfe geschaffen werden.

ZONEN ZWISCHEN DEN SPIELGRUPPEN UND ABSTANDE ZUR
HALLENWAND MACHEN PAS SPIELEN SICHER.
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10.4 SPIELGERATE

»VOM LEICHTEN ZUM SCHWEREN“

HANDBALL

Softball 1:1"
Gymnastikball
Schiiler-Handball

BASKETBALL

Softball
Volleyball
Schiiler-Basketball (Leder)

£

FUssBALL

Gymnastikball
alter Volleyball
FuBball (Leder)

VOLLEYBALL ha .
S

Badeball
Softball
(Mini)-Volleyball

Sportarten
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Es ist wichtig, dass nur geeignetes Ballmaterial verwendet wird. Als Faustregel gilt:

Keine zu schweren oder zu harten Bille beim Pritschen oder Fangen;
keine zu weichen Bille oder Bélle mit zu groBer Reibung beim FuBballspiel.

Besonders bei Anfdngern oder beim Erlernen neuer Technikelemente sollten nicht die
genormten Balle eingesetzt werden. Leichtere und kleinere Bélle erleichtern oft das Spielen
und verhindern Finger- bzw. FuBverletzungen. Nasse Balle oder Medizinbélle stellen kein
geeignetes Ballmaterial dar. Alle nicht benutzten Bélle mussen sicher verwahrt werden z. B.
im Ballkorb, unter einer Langbank oder hinter der Sprossenwand.

Hilfsmaterialien zur Feldmarkierung oder zur Abgrenzung von Sicherheitszonen miissen
aus stark nachgiebigem Material sein. Mit Hilfe von rutschfesten Markierungsstreifen aus
Gummi l&sst sich eine Halle schnell in verschieden groBe Spielflachen aufteilen. Beim iso-
lierten Uben technischer Spielelemente miissen die Laufwege eindeutig festgelegt und leicht
erkennbar sein. Sowohl in der Halle als auch im Freien eignen sich Markierungskegel aus
Kunststoff zur schnellen Orientierung.

Beim Aufbau einer Volleyballanlage missen die Netzpfosten fest verankert sein. Es diirfen
nur rlickschlagfreie Spannvorrichtungen mit Selbsthemmung verwendet werden.
Spannseile werden leicht Gbersehen. Sie konnen durch eine Markierung kenntlich gemacht
werden. Defekte Spannleinen dirfen niemals verwendet werden.

Damit die Trennlinie zwischen den beiden Volleyballfeldhalften nicht tGbertreten wird, kann
Klebeband in Signalfarbe eine optische Barriere bilden. Idealerweise ist parallel zum Netz am
Boden eine Volleyball-Schutzplane zu spannen.

Wird die Halle zum Volleyballspielen in mehreren Kleingruppen ldngs geteilt, ist darauf zu
achten, dass stabile Befestigungsvorrichtungen gewéhlt werden. Diese diirfen auch beim
Anbringen und Losen der Netze oder des Netzersatzes nicht umkippen.
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10.5 AUFWARMEN BEI SPIELEN

Das Aufwédrmen bei den Sportspielen richtet sich grundlegend nach den in Kapitel 4 auf-
gefuihrten Prinzipien des Aufwarmens. Somit sollte zu Beginn der Sportstunde die
Erwdrmung groBer Muskelgruppen und die Anregung des Herz-Kreislaufsystems stehen.

Eine spezifische Vorbereitung bieten Lauf- und Hiipfilbungen mit oder ohne Ball. Gut eig-
nen sich zudem Partner- bzw. Gruppeniibungen oder Bewegungsspiele, die keine
Vorerwdarmung bendtigen. Sie sind motivierend und bereiten die Schilerinnen zusétzlich
auf das Miteinander im Spiel vor.

Im Anschluss an diesen mehr einstimmenden Teil der Aufwdrmphase folgen gezielte
Dehn- und Stabilisationsiibungen.

Bei Handball, Basketball und anderen Wurfspielen, sowie bei Volleyball ist die
Ballannahme die vorrangig unfallbelastete Phase. Deshalb muss bei diesen Spielen neben
der Vorbereitung der unteren Extremitdten insbesondere auf die Dehnung und
Stabilisation der Finger, Handgelenke, Arme und Schultern geachtet werden. Beim FuRball
liegt der Schwerpunkt der erwdrmenden Ubungen mehr im Bereich der unteren
Extremitaten und der Hufte.

Zum AbschluB der Aufwédrmphase steht die spielspezifische Erwdarmung. Sie dient der
Verbesserung des Zusammenspiels von Nerven und Muskeln und erméglicht die
Wiederholung und Festigung von technischen oder taktischen Elementen. Diese Phase des
Einspielens, Einwerfens, Einschlagens kann durch unterschiedliche Ubungsformen gestal-
tet werden. Es ist ratsam, bereits an dieser Stelle gezielt vorbereitende Spiele einzusetzen.
So kann nahtlos in die Hauptphase des Unterrichts tibergeleitet werden.
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10.6 SPIELE LERNT MAN DURCH SPIELEN

EIN GROSSES ANGEBOT AN EINFACHEN, VORBEREITEN-
DEN BALLSPIELEN BIETET EINE GUTE GRUNPLAGE FUR
DAS ERLERNEN DER ANSPRUCHSVOLLEN SPORTSPIELE.

Vielféltige Spielerfahrung verbessert die all-
gemeine Spielfahigkeit und schafft
Sicherheit.

Vorbereitende Spiele bieten die fiir die
groBen Sportspiele erforderlichen, komple-
xen Lehr- und Lernméglichkeiten.
Ball-tiber-die-Schnur-Spiele, Zielwurf-Spie-
le, kleine Hand-Ball- oder FuB-Ball-Spiele
helfen den Schilerinnen, grundlegende
Spielfertigkeiten zu erwerben. Die techni-
schen Elemente, die im konkreten Spiel-
geschehen gelernt werden, lassen sich
leicht auf andere Situationen tbertragen.

Manchmal werden ,Kleine Spielformen*
in ihrer methodischen Bedeutsamkeit
unterschatzt. In der Schulpraxis wird zu oft
das isolierte Uben von technischen und tak-
tischen Fertigkeiten betont und ein rascher
Ubergang zum Zielspiel angestrebt. Doch
die Aneinanderreihung von Ubungen ist
héaufig weit entfernt von den tatsachlichen
Anforderungen im anschlieRenden Spiel.
Schnelles, angemessenes Reagieren, die
notwendige Koordination oder die sichere
Antizipation der Geschehnisse erlernt man
nur beim Spielen selbst.

Gut ist es, bekannte und einfache
Spielideen langsam zu erweitern und
gezielt zu variieren. Das isolierte Uben von
Fertigkeiten sollte in der Sekundarstufe |
nur als methodische Hilfe bei konkreten
Problemen oder als erholsame Abwechs-
lung nach intensiven Spielen eingesetzt
werden. Auf diese Weise ist schllergerech-
te  Vermittlung und  systematische
Fertigkeitsschulung gut zu verbinden und
eine systematische Anndherung an die
Zielspiele umzusetzen.
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Spielen vereint Miteinander und Gegeneinander

eaktion und Anpassung

¢

Spielen macht geschickt

Spielen lehrt
Probleme zu I6sen

W

Spielen ist spannend

Spielen motiviert
Regeln aufstellen und@ .

Spielen macht Freude

pielen ist Bewegung
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10.7 SPIELORGANISATION

Die folgenden organisatorischen Hinweise erh6hen die Sicherheit (nicht nur) im Unterricht
der Ballsportarten. Gleichzeitig fordern sie die Intensitit, die Chancengleichheit und die
Freude im Sportunterricht.

KLEINE MANNSCHAFTEN

Kleine Gruppen erleichtern die Orientierung im Spielgeschehen. Leistungsschwécheren
Schiilerinnen wird es dadurch méglich, aktiv und kreativ am Spielgeschehen teilzunehmen.

HOMOGENE MANNSCHAFTEN

Weder sollen schwdchere Schillerinnen im Spielgeschehen untergehen noch sollen sich spiel-
starke Schulerinnen langweilen. Deshalb ist es wichtig, moglichst homogene Mannschaften
zu bilden, damit gleichstarke Gruppen gegen- bzw. miteinander spielen kénnen. Lassen sich
keine homogenen Mannschaften zusammenstellen, kann durch Sonderregeln (vgl.
Ideen/Variationen) die situative Spielfdhigkeit der Schilerinnen angeglichen werden.

KLARE ANWEISUNGEN

Damit ein Spiel oder eine Ubung gelingen kann, mussen alle Schiilerinnen die Spiel- oder
Ubungsaufgabe verstanden haben. Anweisungen sollten deshalb klar formuliert sein und in
Ruhe demonstriert werden. Laufwege (auch Riicklaufwege) sind genau festzulegen und zu
markieren. Bei komplexeren Anforderungen lassen sich die Zusammenhange gut auf einer
Tafel skizzieren.

ZEIT GEBEN

Ein- oder zweimaliges Probieren ist noch kein Spielen oder Uben. Eine schnelle Abfolge ver-
schiedener Spiele und Ubungen oder stets nur ein gehetztes Spiel am Stundenende férdert
nicht die Spielfdhigkeit. Spiele brauchen Zeit. Spiele mussen gespielt werden, damit
Probleme auftauchen und Lésungsmoglichkeiten gefunden werden kénnen. Spiele sollen
stets auch die Kreativitdt der Schilerinnen fordern. Eigeninitiative, Selbstindigkeit und
Selbstverantwortung machen gepaart mit motorischen und sensorischen Fertigkeiten eine
gute Spielfahigkeit aus.

Es ist die Aufgabe der Lehrerin, das Spielgeschehen zu beobachten und erst dann einzu-
greifen, wenn die auftauchenden Probleme von den Schilerinnen nicht mehr selbstandig
gel6st werden kénnen.
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RAUM GEBEN

Schillerinnen bendtigen zum Spielen viel Platz. In der Halle ist dieser oft beschrankt. Alle
nicht bendtigten Gegenstdnde mussen deshalb in den Gerdteraum. Sicherheitszonen kén-
nen mit Hilfe von Sonderregeln bespielbar gemacht werden (vgl. Hinweise zur Spielanlage).

UBERZAHL ERMOGLICHEN

Die Wahrnehmung der Spielsituation, die Ballkontrolle und die Suche nach Abspiel-
moglichkeiten stellen hohe Anforderungen an die ballbesitzende Schulerin und ihre
Mannschaft. Um die Komplexitit des Geschehens zu entzerren, bietet sich das Uberzahlspiel
an. Uberzahlspiel bedeutet, dass die jeweils angreifende Mannschaft eine Mitspielerin
mehr als die verteidigende besitzt. Um das zu erreichen, kann z. B. eine neutrale Spielerin,
gekennzeichnet mit einem neutralen Uberziehemd, jeweils bei der angreifenden
Mannschaft mitspielen. Eine andere Moglichkeit ist, dass von der angreifenden Mannschaft
je ein bis zwei Schilerinnen als ,fliegende Torwarte" eingesetzt werden. Bei Ballverlust darf
der Gegner erst dann auf das Tor zielen, wenn der Torwart wieder darin steht.

GENAUIGKEIT VOR KRAFT

Tore, Korbe, Punkte machen einen groRen Reiz der Ballspiele aus und motivieren
Schilerinnen stets aufs Neue. Deshalb sollte es bei vielen Spielen moglich sein, Punkte zu
erzielen. Viele Tore oder Korbe unterschiedlichster Konstruktion (vgl. Ideen/Variationen)
kénnen hierfur eingesetzt werden. Um die Sicherheit zu erhéhen, sollten die Bélle fir einen
Punkterfolg entweder im Torraum nur abgelegt, zielgenau geworfen oder flach geschossen
werden.

BEOBACHTEN UND URTEILEN

Manchmal ist es im Schulsport aufgrund sehr groBer Gruppen unumgénglich, dass einige
Schilerinnen am Spielfeldrand pausieren mussen. Mit einfachen Beobachtungsaufgaben
kodnnen sie am Spielgeschehen beteiligt werden. Dartiber hinaus ist es sinnvoll, Schiilerinnen
an die Schiedsrichtertatigkeit heranzufiihren. Auf diese Weise lernen Schiilerinnen, das
Spielgeschehen zu beobachten, Regeln als sinnvoll zu begreifen und selbstandig zu ent-
scheiden.
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10.8 IDEEN UND VARIATIONEN

Fur das Spielen in der Schule ist es wichtig, den komplexen Handlungszusammenhang zu
reduzieren und dadurch den Schilerinnen schnell ein befriedigendes Spielerlebnis zu ver-

mitteln.
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NEUTRALE SPIELERINNEN

Eine neutrale Spielerin von jeder
Mannschaft (sie darf keinen Punkt machen)
bewegt sich innerhalb des Spielfeldes und
kann in Notsituationen angespielt werden.
Eine neutrale Spielerin  von jeder
Mannschaft bewegt sich am Spielfeldrand
und kann in Notsituationen angespielt wer-
den.

Eine neutrale Spielerin gehért immer zur
angreifenden Mannschaft und soll mog-
lichst haufig angespielt werden.

INHOMOGENE GRUPPE

Spielstarke Schilerinnen durfen den Ball
nur im Stand annehmen und abspielen. Die
anderen durfen sich gemdB Schrittregel
bewegen.

Spielstarke Schulerinnen dtirfen nur mit der
schwachen Hand/dem schwachen Ful
spielen.

Spielstarke Schulerinnen sind jeweils neu-
trale Spielerinnen beim Uberzahlspiel.

Die  Mannschaft mit  spielstarken
Schulerinnen hat weniger Spielerinnen auf
dem Feld.

TORWARTIN SCHUTZEN

Torwartin durch Torkonstruktion

(s.u.) ersetzen.

Balle nicht hart aufpumpen.

Tor gilt nur, wenn es ein , flacher Ball" ist.
Tor nur nach Aufsetzer.

Tore von den AuBenpositionen

zdhlen doppelt.

Risikoarme Abwehrtechniken eintiben.
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NEUTRALE ZONEN

(z.B. eine Matte, die Sicherheitszone zwi-
schen Spielfeld und Hallenwand, ein Bereich
zwischen zwei Linien)

In der neutralen Zone darf der Ball langer
gehalten werden.

In der neutralen Zone darf man nicht ange-
griffen werden.

Die neutrale Zone muss bei jedem Angriff
miteinbezogen werden.

ALLE SPIELEN

Ein Punkt kann erst dann gemacht werden,
wenn alle einmal den Ball hatten.

Wer einen Punkt gemacht hat, darf erst
beim Uberndchsten Mal wieder einen
machen.

Die ballbesitzende Mannschaft kann durch
eine festzulegende Anzahl von Péssen einen
zusatzlichen Punkt erzielen.

ZEIT GEBEN

Nach dem Ballverlust darf die abwehrende
Mannschaft in ihre Halfte zurticklaufen,
bevor angegriffen werden kann.

Die abwehrende Mannschaft darf nur bis
ca. 8 m herauskommen und abwehren.
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Auch Tore missen nicht immer gleich sein. Vielfdltige Torkonstruktionen schulen die
Wahrnehmungsfahigkeit, beeinflussen das Spielverhalten und kénnen die Sicherheit im Spiel

fordern.
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TORE EINMAL ANDERS

Eine Matte, die an der Wand oder einem
grofen Kasten befestigt ist, bewirkt, dass
die Bélle weich zuriickprellen.

Ein kleiner Kasten, der von allen Seiten
anspielbar ist, fordert die Wahrnehmung
und Zielgenauigkeit.

Auch Luftballons oder Gymnastikreifen, die
im Tor als eigentliches Ziel aufgehadngt sind,
fordern die Zielgenauigkeit.

Ein Kastenoberteil (Lederflache nach vorne)
oder eine Langbank an der Wand fordern
flache Torwiirfe".

Mdssen Bille in einem kleinen Kasten oder
auf einer Matte abgelegt werden, sind die
Anspriiche an das technische und taktische
Zusammenspiel erhoht.

IDEEN UND VARIATIONEN

Der Ball darf einmal aufprellen, bevor er
weitergespielt werden muss (Volleyballten-
nis).

Es ist ein Kontrollpass vor dem Weiterspiel
erlaubt.

Eine neutrale Spielerin darf den Ball in
Notsituationen fangen und dann erst wei-
terspielen.

Die ,Stellerin” kann den Ball fangen und
ihn der Angreiferin vom Fangort aus gezielt
(beidhdndig von unten) zum Spiel tber das
Netz zuwerfen.
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10.9 SPIELVERHALTEN

MEHR SICHERHEIT DURCH
EIGENVERANTWORTUNG FUR DAS SPIELGESCHEHEN
VERANTWORTUNG FUR MIT- UND GEGENSPIELERINNEN

Neben Verdnderungen des tblichen Regelwerks, die insbesondere den Kérpereinsatz regu-
lieren (s.u.), sollten einige grundlegende Verhaltensregeln vereinbart werden.

Das Prinzip der Eigenverantwortung fiir das Spielgeschehen steht hierbei an erster Stelle.
Anhand von konkreten Spielsituationen kénnen Konsequenzen aus unerwiinschtem
Verhalten bewusst gemacht werden. Dabei sollte die Ergebnisorientierung der Schiilerinnen
zugunsten einer Spielorientierung abgebaut werden. Nicht nur das Gewinnen zhlt, son-
dern auch der Eigenwert des Spielens selbst.

Wichtig ist auch, das Verantwortungsgefiihl fir Mit- und Gegenspielerinnen zu starken.

Spielen verbindet stets ein Gegeneinander und ein Miteinander und die Gegenspielerin ist
damit notwendige Spielpartnerin.

EINIGE BEISPIELE FUR VERHALTENSREGELN:

Waihrend die Spielanlage aufgebaut wird, spielt keiner mit dem Ball.

Niemand hangt sich an einen Basketballkorb oder die Querlatte eines Tores.
Uberzihlige Bélle werden sofort in den Ballkorb 0.4. gelegt.

Rollt (fliegt) ein Ball in ein anderes Spielfeld, muss ein Warnruf erfolgen.
Das Spiel ist kurz zu unterbrechen.

Zuschauer oder pausierende Schilerinnen missen sich grundsatzlich
auBerhalb des Spielfeldes aufhalten. Es sollten Sitzplitze gewahlt werden,
die seitlich der Spielfeldbegrenzung liegen.

Hinter dem Torraum drfen sich keine Schilerinnen aufhalten.
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70.70 SPIELREGELN FUR DIE SCHULE

..MUSSEN DEN RAUMLICHEN UND PERSONELLEN
BEDPINGUNGEN ENTSPRECHEN

..MUSSEN ALLEN BEKANNT SEIN

Ballspiele

..MUSSEN KONSEQUENT EINGEHALTEN WERPEN

Die offiziellen Wettkampfregeln der Sportspiele gelten fiir Spielerinnen, die das Spiel tech-
nisch und taktisch beherrschen. Im Schulsport der Sekundarstufe | sprechen sowohl die
raumlichen als auch die personellen Bedingungen oft gegen die internationalen Regeln.
Generell sollte deshalb nach stark vereinfachten Regeln gespielt werden.

Damit die abgewandelten Regeln von den Schulerinnen die notwendige Akzeptanz erfah-
ren, sollte die Lehrerin die Schulsituation bewusst machen und gemeinsam mit den
Schiilerinnen die ,,neuen” Regeln aufstellen. Dabei ist insbesonders der Gedanke des ,fair
play” wichtig. An ,fair play” - als sattsam bekannte Worthtilse - sollte deshalb nicht nur
appelliert werden. Vielmehr ist den Schulerinnen in konkreten Spielsituationen die inhaltli-
che Bedeutung des ,fair-play” bewusst zu machen. Wenn tatsachlich fur jede Schulerin gilt
.fair geht vor”, dann tritt die Bedeutung des ,,Gewinnens" hinter jene des ,Spielens",
wodurch die gegenseitige Riicksichtnahme und Akzeptanz steigen.

Eine wichtige Grundlage ist hierfir eine konsequente Spielleitung mit klaren
Entscheidungen.
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»FAIR PLAY“ IST WENN...

...0er Sieq nicht alles bedeutet,

...man Ote Entscheidung der Schiedsrichterin akzeptiert,

...man in der Gegenspielerin die Partnerin sieht,

...man die Gegnerin nur regelgerecht stoppt,

...man eine schwichere Sportlerin nicht licherlich macht,

...man als Zuschauerin die Leistung der anderen Mannschaft

anerkennt,

...man sich keinen Vorteil erschleicht,

...man sodar einmal auf einen Vorteil verzichtet,

...man auch als Siegerin bescheiden bleibt.

Sportarten
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10.771 SPIELREGELN
(AUCH) FUR MEHR SICHERHEIT

REGELN:

!

M
HANDBALL, FUSSBALL, BASKETBALL

Alle Spielerinnen mussen eingesetzt werden.

Regeln werden dem Kénnen der Gruppe angepasst.

Anfangs gar keinen Kérperkontakt.

Foulregel streng auslegen.

Foulspiel streng bestrafen, z. B. mit einer Zeitstrafe.

VerstoBe gegen Regeln, die nicht spielentscheidend sind und den Mitspieler nicht schadi-
gen, werden nicht geahndet (z.B. FuB auf Linie, FuBstellung beim Einwurf).

Andere RegelverstoRe kdnnen mit einem Strafstoll geahndet werden.

Ein StrafstoB sollte stets ein Kunstschul3 oder ein Kunstwurf sein, z.B. aus einer groBeren
Entfernung oder einem besonderen Winkel ins leere Tor.

Strafen sind personliche Strafen, d.h. die Mannschaft darf sich mit einer Ersatzspielerin
erganzen.

Folgende Regeln groRziigig auslegen: Schrittzahl, Prellen, Tippen, 3-Sek.-Regel, FuRfehler.
Regeln werden nach dem Vermégen des Einzelnen ausgelegt, d.h., dass z.B. ein Tor von
einer schwachen Schiilerin trotz geringfligigen Ubertretens gewahrt wird.

Wechselfehler gibt es nicht.

Gelbe und rote Karten gibt es nicht.

ZUSATZLICH GILT BEIM FUSSBALL:

Bei geringem Spielniveau kann der Einsatz einer ,,Schutzhand” erlaubt werden,
d.h. der Ball darf bei Gefahr von Kérper- oder Kopftreffern abgewehrt werden.
Kopfbélle sind verboten, solange das Képfen nicht beherrscht wird.

Das Gratschen (Tackling) ist verboten.

Ins Seitenaus gespielte Balle werden flach eingerollt oder flach eingespielt
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REGELN:

VOLLEYBALL

Die Mittellinie darf nicht betreten werden.

Fiihren (nicht Werfen) des Balles ist erlaubt bei richtiger Annahmehdohe (Stirn).

Aufschldge und Angriffsschldage immer mit Bagger annehmen.

Wer zum Ball geht, ruft vorher deutlich , ich*.

An Block oder Angriff direkt Beteiligte haben keine Aufgaben in der Nahsicherung: Deshalb:
Nie zuriickgreifen.

Volleyballtennis als Alternative: 1 Bodenkontakt zwischen den Ballbertihrungen ist erlaubt.
Regeln werden nach dem Vermdgen des Einzelnen ausgelegt, d.h., dass z.B. schwache
Schulerinnen die Aufschlagdistanz verkirzen durfen.

Das Spielfeld wird verkiirzt: Ein breites/kurzes Feld lasst sich leichter verteidigen, als ein
schmales/langes Feld.
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11. SCHWIMMEN

Im Vergleich zu anderen Sportarten ereignen sich im Schwimmunterricht relativ wenige
Unfélle. Diese konnen sich aber als sehr folgenschwer, manchmal sogar als lebensgefahrlich
erweisen. Deshalb sind spezifische Sicherheitsvorkehrungen auf technischer, organisatori-
scher, personeller und methodischer Ebene unerlasslich.

Die Ortlichkeit, das Element Wasser und die méglicherweise schwerwiegenden Folgen einer
Fehlhandlung stellen die Lehrkrdfte vor ungewohnte Probleme. Damit die notwendigen
Sicherheitsvorkehrungen gewdhrleistet sind, ist es in erster Linie wichtig, dass die Lehrerin
ihren Schiilerinnen stets einen Schritt voraus ist.

17.1 EINEN SCHRITT VORAUS

Vor einem Schwimmbadbesuch, sollte die Lehrerin das Schwimmbad unter sicherheitstech-
nischen Kriterien Uberprifen. Die notwendigen Mindestanforderungen sind in dem
Merkblatt Sicherheitsregeln fiir Bader (GUV 18.14) nachzulesen.

Vor dem Schwimmbadbesuch sollten Lehrkrafte folgendes abklaren:
Wie ist das Becken beschaffen?

- Ist der Schwimmer- von dem Nichtschwimmerteil deutlich getrennt?
- Wie féllt der Beckenboden ab?

- Ist der Beckenboden in der Héhe verstellbar (Hubboden)?

- Ist die Wassertiefe im Nichtschwimmerbereich max. 1,35 m?

- Ist die Wassertiefe vor dem Startsockel mind. 1,80 m?

- Qibt es spezielle Gefahrenmomente (z.B. Stufen im Wasser)?

Welche Bahnen stehen zur Verfligung, wie werden diese abgetrennt?

Welcher Ort eignet sich als Sammelplatz, an dem sich die Schulerinnen zu Beginn und am
Ende des Unterrichts oder bei Bedarf sammeln kénnen? Der Sammelplatz darf nicht zu nah
am Beckenrand sein; meist eignen sich Warmebéanke.

Befinden sich potentielle Gefahrenmomente (Néhe zum Schwimmbecken; Geratewagen
etc.) auf dem Weg von den Duschen/Umkleiden zu diesem Ort?

Verfugt das Schwimmbad tber Schwimmhilfsgerite, und wo werden sie aufbewahrt?

Wo sind die Rettungsgerate (Rettungsstangen, -ringe, -bélle) befestigt?

Sind sie vollzdhlig und in funktionsbereitem Zustand?

Wo ist der Verbandskasten und wie ist er ausgestattet?

Wo ist das Notruf-Telefon?

Wo ist der erste Hilfe - Raum und wie ist es um seine Ausstattung bestellt?

Wo wird sich die Schwimmmeisterin wéhrend des Unterrichts aufhalten?

Findet der Unterricht wéhrend des &ffentlichen Badebetriebes statt?
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71.2 LUCKENLOSE AUFSICHT

Neben den technischen Sicherheitsvorkehrungen sollte die Lehrkraft zusdtzlich zu den
bereits in Kap. 2 angefiihrten Massnahmen ganz spezifische organisatorische Aspekte
beachten. Hierbei gilt es in erster Linie, die Schilerinnen unter eine liickenlose Aufsicht zu
stellen.

Die Vollstandigkeit der Lerngruppe ist vor, wahrend und nach der Schwimmstunde, am
besten durch Zéhlen, festzustellen.

Die Schulerinnen mussen vor ihrer ersten Schwimmstunde Uber wichtige raumliche
Bedingungen des Bades aufgeklart werden.

Alle Schilerinnen missen in den Umkleiden warten, bis die Lehrerin sie abholt und mit
ihnen in den Schwimmbereich geht.

Die Einteilung der Gruppen und die Festlegung des jeweiligen Treffpunkts sollten vor dem
Betreten der Schwimmbhalle vorgenommen werden.

Die Lehrerin muss die Duschen und den unmittelbaren Schwimmbadbereich als erste betre-
ten und nach einem Kontrollgang als letzte verlassen.

Die Lehrerin hat wahrend des gesamten Unterrichts die Aufsicht tber alle Schilerinnen.
Verlasst eine Schilerin die Schwimmhalle, muss sie sich bei der Lehrerin abmelden und wie-
der zuriickmelden.

Pro unterrichtender Hilfskraft duirfen nicht mehr als 20 Schiilerinnen zur gleichen Zeit im
Wasser sein.

Die Mithilfe von schulfremden Personen ist moglich, sofern die Rettungsfahigkeit im Sinne
der Schwimmverordnung gegeben ist. Die Helferinnen dirfen aber nicht gleichzeitig mit
anderen Aufgaben betraut sein (z. B. Schwimmeisterin).

Es ist von Vorteil, wenn die GruppengroBen pro Lehrerin in Abhdngigkeit vom
Leistungsstand festgelegt werden konnen: z.B. Nichtschwimmerinnen: 8-10;
Halbschwimmerinnen: 10-12; Schwimmerinnen: 15 Schilerinnen. Dazu kénnen mehrere
Klassen einer Jahrgangsstufe zusammengefasst und in leistungshomogenere
Nichtschwimmerinnen- und Schwimmerinnengruppen eingeteilt werden.

Die Beaufsichtigung von zwei Gruppen mit unterschiedlicher Schwimmfahigkeit in ver-
schiedenen Beckenteilen ist nicht méglich und nicht zulassig.
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11.3 ORGANISATIONSFORMEN

Die meisten Unfalle in Schwimmbddern (ber 50%) ereignen sich vor und nach der
Unterrichtsstunde in der Umkleide, in der Dusche und vor allem am Beckenrand. Der
Standort zu Beginn der Schwimmstunde ist deshalb so zu wahlen, dass die Lehrkraft den
Schiilerinnen den Weg von den Umkleiden/Duschen zum Sammelplatz weisen kann und
gleichzeitig Gefahrenpunkte abschirmt. Diesen Standort sollte die Lehrerin solange beibe-
halten, bis alle Schiilerinnen versammelt bzw. wieder in den Duschen sind. Benotigen die
Schilerinnen Hilfe, z.B. beim Anziehen der Bademitze, so missen sie mit ihren Anliegen
stets zur Lehrerin kommen, nicht umgekehrt.

Damit alle sich im Wasser befindlichen Schiilerinnen beaufsichtigt werden kénnen, bedarf
es eines straffen Organisationsrahmens. Dies trifft besonders auf Unterricht zu, der in
Badern wahrend des 6ffentlichen Badebetriebs stattfinden muss.

Lichtquellen sollten sich dabei méglichst im Riicken der Lehrerin befinden, damit auch der
Beckenboden beobachtet werden kann.
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Muss eine Lehrkraft eine Gruppe mit
Schwimmerinnen und Nichtschwimmer-
innen beaufsichtigen, so mussen alle
Schtlerinnen im abgegrenzten Nicht-
schwimmerbecken unterrichtet werden
(s. Abb.).

Beim Strecken- oder Tieftauchen, sowie
bei den ersten Schwimmversuchen im
Tiefwasser sollte jeweils nur eine
Schilerin aktiv sein und von der Lehrerin
beobachtet werden (s. Abb.).

Beim Schwimmen im Tiefwasser beob-
achtet die Lehrkraft ihre Schilerinnen
vom Beckenrand (auBerhalb des
Wassers). Mochte sie zum Zwecke der
Bewegungsdemonstration selbst ins
Wasser, mussen alle Schilerinnen auBer-
halb des Wassers sein (s. Abb.).

Badegast
1
V Schilerin/Schwimmerin
Lehrerin

v
@ giinstiger Standort

Ungiinstiger Standort
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71.4 VERHALTENSREGELN FUR EINEN
SICHEREN SCHWIMMUNTERRICHT

Das Element Wasser birgt groBe Gefahren.
Damit Unfalle wirkungsvoll vermieden wer-
den konnen, ist es notwendig, dass eine
Reihe von Verhaltensregeln mit den
Schulerinnen eingelibt werden. Hierbei soll-
te sich die Schwimmlehrerin bewusst sein,
dass sie nicht nur die Sicherheit der
Schilerinnen in ihrem Unterricht fordert,
sondern auch das Verhalten der
Jugendlichen beim Schwimmen in der
Freizeit positiv beeinflusst.

BADEREGELN sSIND
SICHERHEITSREGELN

Es ist das Verstandnis der Schilerinnen fr
die Notwendigkeit der Einhaltung der allge-
meinen Baderegeln zu wecken. Motto:
Nimm Riicksicht auf andere und pass” auf
dich selbst gut auf. Fir das Schwimmen im
Rahmen des Sportunterrichts sind insbe-
sondere die folgenden Baderegeln wichtig:
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Bade, schwimme und tauche nur,

wenn 0u gesund bist und dich wohlfihlst.

Bade niemals mit vollem oder ganz leerem Magen.

Trage beim Baden und Schwimmen keine Uhr oder Schmuck.
Reinige dich grindlich. Verunreinige das Wasser nicht.
Kiihle dich ab, bevor du ins Wasser gehst.

Verlasse 0as Wasser, wenn Du frierst.

Als Nichtschwimmer gehe nur bis zur Brust ins Wasser.
Nimm Riicksicht auf andere Badende.

Tauche andere nicht mutwilliq unter.

Laufe nicht auf nassen, glatten Biden.

Stofe andere, auch im Spiel, nicht ins Wasser.

Springe nur, wenn das Wasser unter 0ir tief genug ist.
Uberzeuge dich vor dem Springen, dass der Eintauchbereich frei ist.
Springe nie in unbekannte Gewisser.

Rufe nie um Hilfe, wenn ou nicht wirklich in Gefahr bist;

aber hilf anderen, wenn sie Hilfe benitigen.
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VERHALTENSREGELN FUR SCHULERINNEN

Spezielle Absprachen und Verbote sind unbedingt einzuhalten und den Schiilerinnen die
Folgen bei Nichteinhaltung deutlich zu machen. Beispiele sind:

Schiilerinnen mit langen Haaren miissen eine Bademiitze tragen
oder die Haare fest zusammenbinden

Erst ins Wasser gehen, wenn die Erlaubnis erteilt wurde

Keine Spriinge mit Anlauf; keine Spriinge ins Flachwasser

Keine Rangeleien oder Dréngeleien

Kein , Turnen” an der Absperrvorrichtung im Wasser

Kein Uberholen auf der Bahn bei Gegenverkehr

Kein Gegenverkehr bei Rickenkraul

Niemand geht nach Ende des Unterrichts ohne Erlaubnis in die Schwimmbhalle zuriick
Diese Anweisungen missen regelmaBig situativ wiederholt werden.

Schlerinnen, die durch undiszipliniertes Verhalten auffallen und den Anweisungen durch
die Lehrerin nicht folgen, sind vom Schwimmunterricht auszuschlieBen. Die Lehrerin muss

allerdings weiterhin deren Aufsicht im Bad sicherstellen (z.B. durch Zuweisen eines
Sitzplatzes auf der Warmebank, der in ihrem Blickfeld liegt).

VERHALTENSREGELN FUR LEHRERINNEN

Die Lehrerin hat Badebekleidung zu tragen,
um im Notfall unverziiglich eingreifen zu kénnen.

Die Lehrerin sollte ihr eigenes Kénnen und ihre Kondition von Zeit zu Zeit testen.
Befreiungs- und Transportgriffe missen immer wieder getibt werden.

Auch erste Hilfe MaBnahmen, besonders die Wiederbelebungsmethode,
mussen fur den Ernstfall sicher und schnell angewendet werden kénnen.
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71.5 WASSERGEWOHNUNG

Um sich sicher im Medium Wasser aufhalten zu kénnen, muss eine ausgiebige und vielfal-
tige Wassergewohnung das vorrangige Ziel des Unterstufenunterrichts darstellen. Dabei
steht das Erlangen von Atemsicherheit und damit verbunden das Tauchen an erster Stelle.
Eine ganze Anzahl der Schilerinnen dieser Jahrgangsstufen sind zwar schwimmfahig, d. h.
sie halten sich mit Schwimmbewegungen tiber Wasser, deshalb sind sie oft noch lange nicht
schwimmsicher. Anzeichen dafir sind beispielsweise geschlossene Augen beim Untertauchen
und Gleiten im Wasser oder Ein- und Ausatmen tber Wasser beim Schwimmen.

Im folgenden werden einige elementare Ubungen zum Atmen und Tauchen vorgestellt, die
den Schillerinnen helfen sollen, sich den Bewegungsraum Wasser sicher zu erschliefen.

UBUNGEN ZUR SCHWIMMSICHERHEIT

Augen auf unter Wasser

In hifttiefem Wasser die Partnerin an den Handen fassen, abwechselnd untertauchen und
die Augen 6ffnen, dabei gleichméaBig und ruhig im Wasser ausatmen.

Gemeinsam untertauchen und sich gegenseitig Grimassen schneiden oder mit den Fingern
Zahlen zeigen etc.

In hifttiefem Wasser untertauchen, die Augen 6ffnen und untergetauchte Gegenstédnde
beschreiben; Weiterfuhrung durch das Heraufholen von Gegenstanden, dabei sollte Farbe
und/oder Form festgelegt werden; Wassertiefe allméhlich steigern, Gegenstdnde verklei-
nern (Mlnzen).

In einen beschwerten Eimer Luftballons stecken und ihn damit zur Wasseroberflache treiben.
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Ausatmen unter Wasser

Streckspriinge aus der tiefen Hocke, regelmaRg tiber Wasser im Sprung einatmen und kraf-
tig im Wasser ausatmen.

Untertauchen und nach einem vorgegebenem Rhythmus ausatmen, z. B. lang, kurz, kurz.
Kleine, leichte an der Wasseroberfliche schwimmende Gegenstdnde (z.B. TT-Bélle) mit
Pusten zur Partnerin an die gegentiberliegende Seite treiben.

Bauchlings auf der Wasseroberflache treiben (eingeatmet) und durch kréftiges, langandau-
erndes Ausatmen zum Beckenboden schweben.

Bauchlings auf der Wasseroberflache treiben (eingeatmet), ausatmen und einen Handstand
auf dem Beckenboden versuchen.

Béduchlings auf der Wasseroberflache treiben (eingeatmet), eine Rolle vorwarts mit gleich-
zeitigem Ausatmen versuchen.

Einen Luftballon unter Wasser aufblasen.

Komplexiibungen

Hindernistauchen durch Reifen oder die gegrdtschten Beine einer Partnerin mit kraftigem
Ausatmen, u. U. nach AbstoB von der Wand.

Delphinspriinge in brusttiefem Wasser mit Ausgleiten an die Wasseroberfliche, dabei
Einatmen Uber Wasser und Ausatmen unter Wasser; Augen zur Orientierung 6ffnen.
Schrauben und Rollen nach AbstoB von der Wand mit Ausatmen; Weiterfihrung z.B.
Eskimorolle (Rolle um die Ldngsachse) mit Brett.

In einen beschwerten Eimer Luft einblasen bis er zur Wasseroberflache treibt.
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17.6 SCHWIMMSICHERHEIT

Im Schwimmunterricht der Mittelstufe steht meist die Vermittlung von Schwimmtechniken
im Mittelpunkt. Um jedoch auch Sicherheit im Wasser in unvorhergesehenen Situationen

zu erlangen, sollte durch variantenreiche Aufgabenstellungen und vielféltige Spielformen
die Bewegungskoordination im Wasser verbessert werden.

VARIATIONEN:

[» Schwimmen in verschiedenen Kérperlagen, z. B. seitwarts, riicklings.

[» Ausprobieren von unterschiedlichen Bewegungen der Arme, Hénde, Beine und FiiRe zur
Veranderung der Bewegungsrichtung, z. B. in Riickenlage fuBwérts paddeln.

I» Erfahrung vielféltiger Hilfsgerite, z. B. Flossen, Schwimmbretter, Pull-bouys.
Kennenlernen von Wassergymnastik, Aquaerobic und Aquajogging.
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11.7 RETTUNGSSCHWIMMEN

Auch die Einfllhrung des Rettungsschwimmens ist in der Sekundarstufe | sinnvoll.
Rettungsschwimmen trdgt zur abwechslungsreichen Gestaltung des Schwimm-
unterrichts bei und bietet aus sicherheitsorientierten Uberlegungen heraus viele Vorteile.

RETTUNGSSCHWIMMEN BIETET VORTEILE:
Die schwimmtechnischen Grundlagen werden verbessert.
Rettungsschwimmtechniken werden erlernt.

Wassersicherheit und Bewegungskoordination werden verbessert.

Schwimmen

Schilerinnen lernen, ihre Hilfs- und Leistungsfahigkeit einzuschatzen.

Das Verstandnis der Schiilerinnen fur die Gefédhrlichkeit des Elementes
Wasser wird gefordert.

Damit wachst das Verstandnis flir Baderegeln oder sonstige Anweisungen.

Gleichzeitig wird das Verantwortungsgefthl fur andere gestarkt.
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11.8 TAUCHEN UND SPRINGEN

TAUCHEN...

Bei Tauchlibungen sind die Schulerinnen auf die Gefahren durch Hyperventilation (wieder-
holt tiefes Ein- und Ausatmen) und Trommelfellbeschadigungen hinzuweisen.

Bei Tauchen nach Hyperventilation kann der Atemreiz soweit hinausgezégert werden, dass
der eintretende Sauerstoffmangel ohne Vorzeichen zu Bewusstlosigkeit fiihrt. Das
Hyperventilieren vor Tauchlbungen ist den Schilerinnen deshalb strikt zu verbieten.

Mit groRerer Wassertiefe erhoht sich der Wasserdruck. An den Ohren macht sich dies durch
ein zunehmendes stechendes Druckgefiihl bemerkbar. Die Schulerinnen sind darauf hinzu-
weisen, bei schmerzhaftem Druckgefiihl sofort aufzutauchen, um Beschddigungen des
Tommelfells zu vermeiden. Schiilerinnen diirffen unter keinen Umstinden mit
Ohrenstopseln oder Watte in den Ohren tauchen, da dadurch jeglicher Druckausgleich
unterbunden wird und dies zu schweren Schéddigungen des Gehérgangs flihren kann.

.. UND SPRINGEN

Beim Springen besteht die Gefahr am Beckenrand auszurutschen. Wasserspringen ist nur
an den im Bad ausgewiesenen Stellen zuldssig. Die Lehrerin sollte den Schiilerinnen durch
Zuruf oder Handzeichen mitteilen, wann die Wasserflache fur den nachsten Sprung freige-
geben ist. Die Schilerinnen mussen angehalten werden, nach dem Auftauchen den
Sprungbereich schnell zu verlassen. Der Startblock oder das Sprungbrett darf immer nur von
einer Schiilerin betreten werden. Bei der Gruppenaufstellung zum Wasserspringen ist ein
Sicherheitsabstand zum Beckenrand einzuhalten.

71.9 ACHTUNG: FRIEREN

Aufgrund des unglinstigeren Verhdltnisses von Kérpervolumen zu Kérperoberflache (liber
relativ groBe Oberflache wird viel Wéarme abgegeben) frieren Kinder im Gegensatz zu
Erwachsenen schneller. Infolgedessen laRt die Konzentration friher nach und beglnstigt
somit Unfalle.

Damit diese vermieden werden konnen, ist fur genligend und abwechslungsreiche
Bewegung zu sorgen. Pausen zum Erkldren sollten so kurz wie maéglich sein. Idealerweise
sollte nach dem Duschen ohne Unterbrechung ins Schwimmbecken gegangen werden. D.h.
die ersten Anweisungen zum Einschwimmen, Spielen 0.4. sollten vor dem Duschen gege-
ben werden. Fur Anfédnger gentigen Schwimmzeiten (Wasserzeiten) von 30-40 Minuten
vollkommen, sodass Schulen mit eigenem Bad Schwimmstunden nicht zwangslaufig
~blocken" (Doppelstunden) missen.
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11.70 ACHTUNG: MUSKELKRAMPF

Manchmal kann durch Uberanstrengung oder Unterkiihlung ein Muskelkrampf auftreten.
Er ist sehr schmerzhaft, 16st Angstreaktionen aus und birgt die Gefahr des Ertrinkens.

Aus diesen Griinden sollten Schilerinnen lernen, wie sie sich bei einem Krampf selbst helfen
kénnen.

Vordere Oberschenkelmuskulatur:

Das FuBgelenk fassen und kraftig gegen
das Gesidll ziehen, dabei die Hifte nach
oben strecken [s. Abb.].

Hintere Oberschenkelmuskulatur:
Wadenmuskulatur:
Zehenmuskulatur:

Die Zehen des verkrampften Beines fassen,
Richtung Schienbein driicken und das Bein
gestreckt an den Koérper ziehen. Die freie
Hand unterstitzt durch Druck auf den
unteren Oberschenkel die Streckung I[s.
Abb.].

Schwimmen
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J2. LEICHTATHLETIK...

Fur die Sportart Leichtathletik lassen sich nur in geringem MaBe Ubergreifende
Sicherheitsaspekte festlegen. Die Vielzahl von Einzeldisziplinen in dieser Sportart machen
jeweils spezifische Sicherheitsvorkehrungen notwendig.

Die Lauf- und Sprungdiszplinen riicken hierbei ins Zentrum der Betrachtung. Mit einem
Anteil von beinahe 90% der Leichtathletikunfélle mlssen sie als besonders unfalltrachtige
Disziplinen angesehen werden.

Bei den Wurf- und StoBdisziplinen ereignen sich prozentual gesehen weitaus weniger
Unfélle. Die Unfallschwere kann in diesen Disziplinen jedoch erheblich sein, so dass spezifi-
sche Sicherheitsvorkehrungen als wichtig erachtet werden.

.. SICHER GESTALTEN

Als eine von wenigen Schulsportarten wird Leichtathletik haufig nicht in der Halle, sondern
auf einem Sportplatz unterrichtet. Hierbei sollten disziplintibergreifend folgende Aspekte
berticksichtigt werden, damit Leichtathletik unter sicheren Rahmenbedingungen stattfinden
kann.

AUGEN AUF BEI LEICHTATHLETIK AUF PEM SPORTPLATZ

Ist die Kleidung der Schilerinnen der Witterung angepasst?

- Oberbekleidung sollte nach dem ,, Zwiebelprinzip”
(mehrere dlinne Schichten Ubereinander) aufgebaut sein.

- Die Schuhe sollten nicht gleichzeitig in der Halle benutzt werden;
zumindest sind sie davor griindlich zu reinigen.

- Spikes sind bei nasser Laufbahn erlaubt.
Staub und Sand missen von der Anlage entfernt werden (Rutschgefahr).
Abfille (z.B. Scherben) mussen von der Anlage entfernt werden.

Schadhafte Anlagen (z.B. Locher, Unebenheiten) dirfen nicht benutzt werden.
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Auf einem Sportplatz ist es leicht moglich, dass mehrere Klassen gleichzeitig trainieren.
Dabei kann es zu raumlichen Uberschneidungen der einzelnen Gruppen kommen. Um das
moglichst zu umgehen, sollten sich die jeweils unterrichtenden Lehrerinnen miteinander
absprechen. Vor allem ist darauf zu achten, dass keine Ballspiele in unmittelbarer Néhe von
Anlauf- bzw. Laufwegen gespielt werden.

Darliber hinaus sollten die Schilerinnen darauf hingewiesen werden, dass Anlauf- bzw.
Laufwege stets freizuhalten und nur mit Umsicht zu Uberqueren sind. Unbesonnenes
Verhalten kann zu ZusammenstoRen zwischen pausierenden und gerade trainierenden
Schiilerinnen fiihren.

Es fallt in den Verantwortungsbereich der Lehrerinnen, nicht nur die eigene Lerngruppe zu
beaufsichtigen, sondern auch die anderen Klassen auf dem Sportplatz im Auge zu behalten.
Eine nicht unerhebliche Anzahl von Leichtathletikunféllen ereignet sich in der Pause zwi-
schen den einzelnen Ubungen (z. B. Uberlaufen einer Hiirde in die falsche Richtung). Aus
diesem Grunde hat die Lehrerin daftr Sorge zu tragen, dass sie die einzelnen Bereiche des
Sportplatzes aufgeraumt zurlcklasst: Beispielsweise sind Startblocke bzw. Hirden von der
Laufbahn zu entfernen und auf den Wagen zu stellen, der Rechen bei der
Weitsprunggruppe aufzustellen und MaBbander zurtick in die Tasche zu packen.

Der Leichtathletikunterricht selbst sollte - wie jeder andere Sportunterricht auch - so orga-
nisiert werden, dass keine unnétig langen Wartezeiten entstehen (Springen auf mehreren
Anlagen, Spielformen). Insbesondere bei einer schnellkraftorientierten Sportart wie
Leichtathletik drohen bei wechselhafter Witterung Verletzungen durch ein schnelles
Auskuhlen der Muskulatur. Aus demselben Grunde sollte auch ein mehrmaliges Umziehen
wéahrend des Unterrichts von der Lehrkraft beflirwortet werden. Dabei ist allerdings stets
darauf zu achten, dass die Kleidungsstiicke weder im Ubungsbereich der eigenen Gruppe
noch in dem einer anderen liegen.
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12.2 AUFWARMEN UND ABWARMEN
IN DER LEICHTATHLETIK

Die Leichtathletik ist von schnellkraftigen, explosiven Bewegungen gepragt. Aus diesem
Grunde ist es sehr wichtig, den Unterricht mit einer intensiven und ausgeprigten
Aufwidrmphase einzuleiten. Damit konnen viele sportarttypische Verletzungen der
Muskulatur (z. B. Muskelfaserrisse, Zerrungen) vermieden werden.

Die Vielfalt der Sportart Leichtathletik macht eine entsprechend variantenreiche Gestaltung
des Aufwdrmens notwendig. Dabei sollten sich die drei Phasen der Aufwarmung (s. Kap.
4.1) an der/den Disziplin/en orientieren, die als zentraler Stundeninhalt gewahlt wurde/n.
Steht bei den Lauf- und Sprungdisziplinen eher die Erwdrmung der unteren Extremitaten im
Vordergrund, so verlangen Wurf- und StoRdisziplinen nach verstdrkter Vorbereitung des
Rumpfes und der oberen Extremitédten.

Hierbei soll nochmals darauf hingewiesen werden, dass die Aufwdarmung von allmé&hlich
ansteigender Intensitdt gepragt sein muss, somit sind wettkampforientierte Spielformen wie
z. B. Staffeln nicht geeignet. Dariiber hinaus soll die Aufwédrmphase keine Ubungsformen
zur Steigerung der allgemeinen Ausdauerleistungsfihigkeit aufweisen. Die Schulerinnen
ermuden hierbei schnell und reagieren mit verminderter schnellkraftiger Leistungsféhigkeit.
Ausdauertraining sollte deshalb gegen Ende der Stunde durchgefiihrt werden.

Im Rahmen der Aufwdrmung muss insbesondere auch der Dehnung der im Folgenden
beanspruchten Muskelgruppen viel Aufmerksamkeit entgegengebracht werden. Die
Lehrerin sollte - ggf. aus dem Katalog (s. Kap. 4.4) - einige disziplinspezifische Ubungen
aussuchen, demonstrieren und gewissenhaft die Ausfiihrungen beobachten. Hierbei ist
anzumerken, dass die Dehnungsdauer der Ubungen fiir schnellkraftbetonte Sportarten auf
ca. 3-5 sec. verkiirzt werden darf, da lange Dehnungszeiten die Muskulatur verlangsamen
kénnen. Eine langsame aber dynamische Dehnung mit hoherer Wiederholungszahl bietet
eine spezifische Vorbereitung.

Auch am Ende einer Leichtathletikstunde sollte die belastete Muskulatur noch einmal aus-
giebig gedehnt werden, da bei dieser schnellkraftbetonten Sportart die Muskulatur leicht
verkirzt.
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12.3 KONDITIONELLE UND KOORDINATIVE
VORBEREITUNG

Viele Verletzungen in der Leichtathletik entstehen infolge ungentigender Vorbereitung. Vor
intensiven Belastungen, z.B. Notengebung beim Weitsprung, miissen die Schiilerinnen tiber
mehrere Schulstunden hinweg auf die hohe Beanspruchung vorbereitet werden.

Bei Schnellkraftdisziplinen (Sprint, Sprung, Wurf) muss stets das Techniktraining vor dem
Konditionstraining stehen. Beim Techniktraining in der Schule nehmen vorbereitende und
grundlegende Ubungen den gréRten Raum ein. Techniktraining ist nur in ermiidungsfreiem
Zustand moglich und sollte deshalb wie das Schnelligkeitstraining in der ersten Halfte des
Sportunterrichts erfolgen. Ausdauer wird gegen Ende der Schulstunde trainiert.

Vorbereitende und grundlegende Ubungen kdnnen sehr oft in Spielform geschult werden:
Lauf- und Fangspiele.
Reaktionsspiele, z. B. Schwarz und WeiR.

Durch entsprechende Modifikation der Spielregeln koénnen auch gezielt spezielle
Technikelemente geschult werden:

Balltreiben mit StoB von der Schulter zur Vorbereitung des KugelstoBens.

Fangspiele mit Sprung auf Kasten als Freimal zur Schulung des einbeinigen Absprungs.

Spielformen eignen sich auch sehr gut zum Trainieren konditioneller Fahigkeiten:
Staffelspiele flir mehr Schnelligkeit.
Gelandespiele fir mehr Ausdauer.

Hiipf- und Hickelspiele fiir mehr Sprungkraft.
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In der Schule sollte zudem die klassische Wettkampfform der Einzeldisziplinen nicht als Ziel des
Leichtathletikunterrichts angesehen werden.

Kleinere Wettkampfspiele oder -formen mit weniger intensiver Belastung bieten sich fiir den
Schulunterricht viel eher an. Sie férdern motivierende Abwechslung und erméglichen intensi-
ve Bewegung durch Reduzierung der notwendigen Pausenldnge.

Auch Vielseitigkeitswettkdmpfe, bevorzugt mit Mannschaftsorientierung, sollten den
Leichtathletikunterricht in der Schule pragen. Hiermit wird die kdrperliche Gewandtheit, die
allgemeinen konditionellen Fahigkeiten und das Gruppengefiihl gestarkt.
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12.4 LAUFEN

SCHNELLE LAVFE

Die meisten (ca. 45%) Unfdlle im Leichtathletikunterricht passieren bei den Laufdisziplinen.
Dabei lassen sich unterschiedliche Unfallgefahren bei kurzen, schnellen Laufen und ausdau-
ernden Liufen beobachten.

Bei schnellen Laufen mit und ohne Hirden oder bei Staffellaufen muss unter technischen
Sicherheitsaspekten insbesondere die Laufbahn kontrolliert werden.

DIE SICHERE LAUFBAHN

Die Bahn muss frei von Hindernissen sein.

Es muss ausreichend Auslauf hinter der Ziellinie sein.

Die inneren und duBeren Bahnbegrenzungen miissen eben sein.
Sind sie das nicht, missen die dufReren beiden Bahnen frei bleiben.
Es darf keinen Querverkehr zur Laufrichtung geben.
Riicklaufwege und Wartepositionen sind genau festzulegen.

Schnelle Laufe stellen hohe Anforderungen an den Bewegungsapparat.
Dieser Aspekt ist bei der methodischen Gestaltung des Unterrichts zu beachten:

PAUSEN EINHALTEN, STRECKENLANGEN VERKURZEN

Hohe Wiederholungszahlen und zu kurze Pausen koénnen Erschépfung und
Koordinationsstérungen verursachen. Um das zu vermeiden, sollten Streckenldngen ver-
kiirzt werden z. B. 30, 40, 50 m statt 75 oder 100 m. So verklrzen sich auch die
Pausenzeiten und es ist ein intensiver Unterricht moglich.

LANGE PAUSEN ABWECHSLUNGSREICH GESTALTEN

Sind lange Pausen durch besonders intensive Belastungen notwendig, kénnen diese durch
Spiele bzw. Techniktraining in anderen Disziplinen gestaltet werden.

Fur die verschiedenen Formen des schnellen Laufens lassen sich weiterhin einige spezifische
organisatorische und methodische Sicherheitsaspekte festhalten:

SPRINT

Massenstarts vermeiden
Starttechnik vereinfachen
(Hochstart, Kauerstart)
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STAFFELLAUFE

Sicherheitsabstidnde einhalten
Versetzte Wechselraume ———

Absperren der Laufbahn/Wechselrdume r
Wechseltechnik schulen “E:::;

HURPEN

Eine Bahn zwischen den Lauferinnen frei halten

Techniktraining an niedrigen Hiirden

Verwendung von gepolsterten Hirden ohne Gewichte (z.B. Zachariashtirden)
Verwendung von Hurden, die nach beiden Seiten umfallen kénnen

Verkirzung der Abstdnde

Fallrichtung der Hirden beachten und den Schilerinnen die Gefahren der falschen
Laufrichtung verdeutlichen

AUSPAUERNDE LAUFE

Bei Dauer-, Hindernis- oder Orientierungslaufen wird der Bewegungsapparat, aber auch der
Kreislauf der Schulerinnen, sehr belastet. Im Rahmen einer gezielten Unfallprophylaxe auf
allen Ebenen sollte die Lehrkraft auf die folgenden Punkte achten:

SICHERHEIT BEIM AUSPAVERLAUFEN

Nicht bei groBer Hitze und hohen Ozonwerten laufen

Nicht unmittelbar vor der Dauerleistung essen oder trinken

Als Lehrkraft die Laufstrecke vorher erkunden

Moglichst leistungshomogene Gruppeneinteilung

Mit Anfangerinnen moéglichst auf ebenem Geldnde laufen
Wegstrecken mit ungiinstigen Bodenverhiltnissen vermeiden
Laufstil und Laufgeschwindigkeit ggf. an das Geldnde anpassen
RegelmaBig trainieren

AltersgemaBe Belastungsgestaltung
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12.5 HOCHSPRUNG

Beim Hochsprung geschehen liber 25% der Leichtathletikunfélle. Dabei ist die Landung auf
der Matte die unfalltrichtigste Phase dieser Sprungdisziplin und teilweise von schwerwie-
genden Verletzungen an Kopf und Wirbelsdule begleitet.

Es ist die Aufgabe der Lehrerin, den Aufbau der Sprunganlage anzuleiten und ihren Zustand
kontinuierlich zu tberpriifen. Dabei ist es von Vorteil, wenn eine wettkampfgerechte und
grole Anlage zur Verfligung steht. Es sollte bedacht werden, dass Alternativen aus
Weichbdoden und Gerdtturnmatten immer nur Notldsungen sind und eine umsichtige
Handhabung erforderlich machen.

DIE SICHERE HOCHSPRUNGANLAGE

Die Stiander der Hochsprunganlage mussen stabil sein und dirfen beim ReiBen der Latte
nicht umkippen. Sind die FuBe der Stander T-férmig, muss das lange Ende unter die Matte
geschoben werden.

Die Latte muss lang genug (4,00 m) und unversehrt sein.

Damit ein Landen auf der Latte verhindert wird, sollte eine Lattenauflage mit Umlenkbiigel
verwendet werden. Der Umlenkbiigel lenkt die fallende Latte vor die Matte.

Im Anfangerunterricht sollte die Latte durch elastische Bander ersetzt werden.

Die Matte muss...

weich sein,

ausreichend groR sein (Breite: 2,50 m, Lange: 4 m, Hohe: 50-60 cm),

seitlich mit zusatzlichen Matten abgesichert werden, da ein Hinausspringen tiber das
Mattenende niemals auszuschlieBen ist.

Die Anlaufbahn muss hindernisfrei und rutschhemmend sein.

Es ist hilfreich, Absprung- und Landestelle zu markieren.

VIELSEITIGKEIT UND ABWECHSLUNG \5
MACHEN DAS HOCHSPRINGEN LEICHTER :

Allgemein hat sich im Hochsprung die Technik des Fosbury-Flops durchgesetzt. Dabei han-
delt es sich um eine komplizierte Art des Hochspringens, bei der eine gute konditionelle und
koordinative Vorbereitung und eine liickenlose Methodik unerlaBlich sind. Alternativ sollten
im Sportunterricht aber auch noch andere Hochsprungtechniken ausprobiert werden, z.B.
Schersprung, Waélzsprung (Straddle) oder Rollsprungformen.

Das Uben von verschiedenen Lésungsformen des Hochspringens:
vermindert die Angste vor der Latte/der Schnur

ermoglicht Anlauf- und Absprungtraining

lehrt Fallen, Landen und Abrollen

festigt das kontrollierte Verlassen der Anlage.
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12.6 WEITSPRUNG UND PREISPRUNG

Beim Weitsprung geschehen beinahe 20% der Leichtathletikunfélle. Damit Weitsprung und
Dreisprung gefahrlos unternommen werden kénnen, missen spezielle technische, organi-
satorische und methodische Gesichtspunkte beachtet werden.

Dabei ist die Funktionsfahigkeit der Sprunganlage zu tberpriifen. Insbesondere ist auf den
Absprungbalken, die Sprunggrube und moégliche Hindernisse zu achten:

DIE SICHERE WEITSPRUNGANLAGE

Der Absprungbalken muss...

plan mit der Anlaufbahn sein

stabil und rutschfest sein

unversehrt sein (keine Spalten oder Splitter)
sauber und trocken sein (Lappen o.4. bereitlegen)

Die Sprunggrube muss...

sicher eingefasst sein

frei von Gegenstdnden sein (Steine, Scherben, MaBband, Rechen)

mit Sand aufgefullt sein (ggf. auffullen lassen)

locker und gleichmaRig mit Sand geftllt sein

(Kuhlen bzw. Locher miissen mit dem Rechen ausgeglichen werden)
Rechen und MaBband durfen nicht im Sprung- oder Landebereich liegen
Der Rechen muss mit den Zahnen nach unten liegen oder aufgestellt sein
Die Anlaufbahn muss frei von Hindernissen sein

Anlaufmarkierungen mussen auBerhalb der Bahn platziert sein.
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RUCKLAUFWEGE FESTLEGEN

ABSPRUNGBEREICH
VARIABEL GESTALTEN

ABSPRUNG UND LANDUNG
GEZIELT SCHULEN

VIELSEITIGKEIT UND
ABWECHSLUNG MACHEN DAs
WEITSPRINGEN $SICHER
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AuBerdem missen an der Anlage sowohl
die Anlaufwege als auch die Rucklaufwege
festgelegt und ggf. abgesperrt sein, damit
es nicht zu ZusammenstéBen kommt. Im
Wettbewerb ist es der Sicherheit zutraglich,
wenn der Absprungbereich mehr im Sinne
einer Absprungzone variabel gehalten wird.

Methodisch empfiehlt sich nach einer spe-
zifischen Aufwdrmung eine gezielte
Absprung- und Landeschulung. Wichtig ist
hierbei die Festigung des einbeinigen
Absprungs und die beidbeinige Landung
bzw. das direkte Weiterlaufen nach der
Landung.

Vielféltig Sprunglbungen, z.B. Schritt-
spriinge, Lauf- und Hangspriinge, Sprung-
kombinationen oder auch Weithoch-
spriinge unter Zuhilfenahme unterschiedli-
cher methodischer Hilfsmittel festigen das
Absprung- und Landeverhalten.
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12.7 WERFEN UND STOSSEN

Bei den Wurf- und StoRdisziplinen kénnen schwerwiegende Unfélle durch Kérpertreffer ent-
stehen. Deshalb missen insbesondere organisatorische Sicherheitsaspekte, die den
Ordnungsrahmen betreffen, beachtet werden.

Damit Treffer durch Wurfgerate in jedem Fall verhindert werden konnen, ist eine erhhte
Aufmerksamkeit der Lehrkraft unerldsslich. Wird der Leichtathletikunterricht in
Gruppenarbeit durchgefiihrt, darf stets nur eine Gruppe mit einer Wurf- bzw. StoRdisziplin
beschaftigt sein.

Dabei steht diese Gruppe unter der permanenten Aufsicht der anwesenden Lehrkraft, die
auf folgende Sicherheitsaspekte zu achten hat:

SICHERES WERFEN UND STOSSEN

Das Ubungsfeld muss auffallend gekennzeichnet sein (Markierungsband).

Alle werfen von einer Linie aus nacheinander auf ein groBes, iberschaubares Ubungsfeld.

Niemals diirfen sich Werferinnen gegeniiberstehen.

Das Zuriickholen der Gerdte muss gemeinsam erfolgen.

Niemals diirfen Geréte zuriickgeworfen werden.

In der Reihe der Werferinnen stehen Linkshdnderinnen links und Rechtshdnderinnen rechts.
Der Seitenabstand der Schillerinnen bei Schleuderball, Kugel und Speer muss 3 - 5 m betra-

gen.

Bei Wurf- bzw. StoRbewegungen mit Drehungen die Wurfarmseite freihalten und am
besten mit Schutznetz werfen.

Bei KugelstoR und Speerwurf muss das Zuriicktreten getibt werden.
Wourfgerate diirfen nicht herumliegen und damit die Schilerinnen gefdhrden.

Werden Wurfgerdte nicht mehr benutzt, sind sie auf einem ausgewiesenen Platz sicher zu
lagern.
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EINE GUTE VORBEREITUNG, PIE VERWENDUNG LEICHTERER
WURFGERATE UND VEREINFACHTE TECHNIKEN MACHEN
DAS WERFEN UND STOSSEN SICHER.

Waurf- und StoBdisziplinen stellen hohe Anforderungen an Kondition und Koordination.
Deshalb ist die disziplinspezifische Vorbereitung als Unfallprophylaxe wichtig.

Dazu zahlt z.B. eine spezielle Kraftigung im Rumpfbereich, um Schaden an der Wirbelsaule
vorzubeugen. Auch die Verletzungen durch Technikmangel konnen durch methodische
MaBnahmen verringert werden:

Verwendung leichterer und alternativer Wurfgerate
(z.B. leichte Kugeln/Disken, Wurfholzer)

Drehungen erst ohne Gerat bzw. ohne Abwurf schulen

Schulung hinfiihrender Techniken
(z.B. Seitangleiten beim Kugelstol3, Diskuswurf ohne Drehung).
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J3.1 MEHR SICHERHEIT PURCH GERATTURNEN

Geratturnen wird von vielen als gefahrlich angesehen. Tatsachlich liegt das Unfallvor-
kommen in dieser Sportart bei einem Unfallanteil weit unter 10%.

Es lasst sich aber nicht von der Hand weisen, dass Turnunfélle sehr schwerwiegende
Verletzungen (z.B. an der Wirbelsdule) verursachen konnen. Auf der unterrichtenden
Lehrkraft lastet deshalb eine besonders hohe Verantwortung, und es scheint, dass viele
Sportlehrerinnen diese Sportart nach Méglichkeit vermeiden. Das ist besonders aus sicher-
heitsorientierten Uberlegungen heraus bedauerlich, weil das Gerdtturnen eine auBerge-
wohnliche Vielfalt an Erfahrungsfeldern bereithdlt. Angesichts des weitverbreiteten
Bewegungsmangels bietet das Gerétturnen in der Schule die Chance, motorische
Basiskompetenzen kennenzulernen, auszubilden und zu verbessern. Die Wahrnehmung des
eigenen Korpers (z.B. Balancieren), die Kontrolle tiber nicht nur alltdgliche Bewegungen (z.B.
auf den Handen stehen) und die Notwendigkeit des sozialen Miteinanders (z.B. bei der
Hilfestellung) sind stets unweigerlich miteinander verkniipft und verdeutlichen die heraus-
ragende Bedeutung des Gerdtturnens fiir die Sicherheitserziehung durch und im
Schulsport.

MEHR SICHERHEIT IM GERATTURNEN

In den Kap. 1-7 wurden bereits eine Vielzahl von Uberlegungen zur Unfallpro-
phylaxe angestellt, die einen unmittelbaren Bezug zum Gerdtturnen erkennen lassen.
Ergdnzend werden im Folgenden noch einige spezifische Sicherheitsaspekte genannt.
Weitere Anregungen fiir mehr Sicherheit im Gerdtturnen sind in den folgenden Broschiiren
des Bundesverbandes der Unfallkassen zu finden:

Reihe: Sicherheit im Schulsport

Turnen (Heft 1)

Springen mit dem Minitrampolin (Heft 2)

Richtiger Einsatz von Matten im Sportunterricht (Heft 4)
Kondition und Sicherheit im Schulsport (Heft 6)
Alternative Nutzung von Sportgeraten (Heft 9).
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3.2 GERATEAUF- UND ABBAU.....

Gerdteauf- und abbau ist kein listiges Ubel des Turnunterrichts, sondern ein eigenes
Lernfeld. Besonders in dieser Phase des Unterrichts bietet es sich an, Sicherheits- aber auch
Gesundheitsaspekte zu thematisieren. Bereits hier kann die Bewegung im Mittelpunkt des
Unterrichts stehen und die notwendige Vorbereitung des Turnens muss nicht unter
Zeitdruck absolviert werden.

...ISTEIN LERNFELPD:

Gemeinsam als Gruppe handeln iiben.

Verantwortung flr den sicheren Transport eines Gegenstandes iibernehmen.

Eine logische Reihenfolge beim Aufbau von Gegenstanden durchdenken.

Den richtigen Einsatz von Matten erfahren.

Raumliche Vorstellung gewinnen, z.B. wenn nach einer Skizze aufgebaut wird.
Riickenfreundliches Biicken, Heben und Tragen von Gegenstdnden lernen und tben.

UND GELINGT....
... MIT KLAREN ANWEISUNGEN
..IN KLEINGRUPPEN

..MIT SKIZZEN

..MIT PERSONLICHEN AUFGABEN
..MIT KONSTANTEN ABLAUFEN

..LEICHTER MIT ABSPRACHEN
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Pauschale Anweisungen, wie z. B. , Baut bitte alle mal einen Barren und zwei Késten auf*”,
sind unspezifisch und fiihren erfahrungsgemaB haufig zu Chaos und damit leicht zu
Unféllen. Ein geordneter Aufbau gelingt tiber klare Anweisungen und in Kleingruppen, ggf.
nach einer Skizze. Dabei besitzt jede Schilerin eine festgelegte, persénliche Aufgabe. Sind
die personlichen Aufgaben erledigt, sollte an einem Sammelplatz das Ende des Ab- bzw.
Aufbaus abgewartet werden. Zu viele Helferinnen sind einem geordneten Geratetransport
nicht férderlich.

Fur jlingere Klassen ist es empfehlenswert, wenn Gerdteanodnungen und persdnliche
Aufgaben iiber eine gewisse Zeit relativ konstant gehalten werden. Damit muss der
Gerdteauf- bzw. abbau nicht in jeder Turnstunde wieder zeit- und energieaufwendiger
Unterrichtsinhalt sein.

Zusétzlich ist es von Vorteil, wenn sich mehrere Kolleginnen an einem Schulvormittag auf
ein bestimmtes Gerdtearrangement einigen und dieses fiir mehrere Unterrichtseinheiten
und Klassen zur Verfligung steht.

Geratturnen ist nicht nur in schwindelerregenden Hohen an komplexen Aufbauten span-
nend, sondern lebt von der Phantasie und dem Einfallsreichtum der Gruppe und ihrer
Lehrerin.

...UND HAT FESTE REGELN:

REGELN FUR DEN GERATEAUF- UND ABBAU

Niemand darf wéahrend des Auf- bzw. Abbauens an den Geraten turnen.

Die Lehrerin sollte sich einen Standort mit Uberblick auswahlen, aber nur im Notfall in das
Geschehen eingreifen.

Die Geriteraumtore werden von der Lehrerin gedffnet und vor dem Ubungsbeginn wieder
geschlossen.

Lange Gerite sind an ihren jeweiligen Enden stets von 2 Schilerinnen zu tragen.
Barrenholme missen beim Verstellen stets mit einer Hand festgehalten werden.
Mattenwagen sind keine Spiel- oder Transportgerate fur die Schilerinnen.

Beim Aufbau der Gerdte missen sowohl Sicherheitsabstinde zu der Hallenwand als auch
zu den anderen Gerédten eingehalten werden; auch Schwungbereiche sind freizuhalten.
Abgangs-, Fall-, und Sicherheitsbereiche der Gerite sind mit Matten abzusichern.

Es ist auf die richtige Verwendung von Matten zu achten (Kap. 1.4).

Die Lehrerin muss alle aufgebauten Gerite vor und wihrend des Ubens kontrollieren.
Das Minitrampolin ist bis Ubungsbeginn und direkt danach hochkant aufzustellen.
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13.3 GERATTURNEN ORGANISIEREN

Sicherheit beim Turnen setzt Sachkompetenz der unterrichtenden Lehrkraft voraus.
Erfahrungsgemal ist es besonders im Turnunterricht schwierig, auf der einen Seite ausrei-
chend Bewegung zu erzielen und auf der anderen Seite Ordnung, Konzentration und
Lernerfolg zu ermoglichen. Deshalb miissen Turnstunden sehr sorgféltig geplant werden.
Fir kurze Wartezeiten, eine hohe Bewegungsintensitit und die notwendigen Ubungsmog-
lichkeiten sind die folgenden Organisationsformen zu bevorzugen:

TURNEN MIT ZUSATZAUFGABEN
TURNEN AN STATIONEN |

TURNEN AN STATIONEN 11

TURNEN IM STROM (HINDERNISTURNEN)

IN JEDEM FALL SIND UBUNGEN AN EINEM EINZELGERAT
MIT DER GANZEN GRUPPE ZU VERMEIDEN.
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Gerdtturnen

108

> > VVVVV o VVVV
< 2q| |;|
> ® A
< DAAA <@A
\Y
LY > >
® JI:I 4 4<<<4<4
VVVVV VVVVVY VYV VV,
A INETE = |_|@|_|
Av"v‘ £\ AN N
A
2 Via ik N Sl
e < 4 @ < < <
v -y >3 S S A
v
R . > > > A
] BERR
R » B
V= 44d
I
] I
<= a9
AV N > D > D>
©| ° o ©®0 o0 >
2 AV
|| II@II s v
Tl
2
y ][] &
v
R
v € @ « v




Sportarten

Turnen mit Zusatzaufgaben:

An einem Geradt wird von der Lehrkraft eine
neue Ubung eingefiihrt. Auf dem Riickweg
von dem Gerdt missen von den
Schilerinnen weitere Ubungen geturnt
werden, die jedoch keine besondere
Aufmerksamkeit durch die Lehrkraft erfor-
derlich machen.

Turnen an Stationen I:

In Kleingruppen tben die Schilerinnen an
verschiedenen Stationen mit unterschiedli-
chen Ubungsaufgaben. Nach einem
bestimmten Zeitraum werden die Stationen
gewechselt. An max. einer Station ist die
Hilfe durch eine Lehrkraft erforderlich.
Skizzen der Ubungsaufgaben an den einzel-
nen Stationen erleichtern die Organisation.

Turnen an Stationen II:

Es ist auch moglich, dass die Stationen ver-
schiedene Schwierigkeitsgrade einer Ubung
anbieten und die Schilerin je nach
Einschatzung die Stationen wechseln.

Turnen im Strom (Hindernisturnen):
Aneinanderreihung von Ubungen, die
bereits von der Gruppe weitestgehend
beherrscht werden, aber noch gefestigt
werden sollen.

v

v

v

Schiiler: Hilfestellung

Schiiler

Lehrerin
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1O REGELN FUR MEHR ORPNUNG BEIM GERATTURNEN:

c
g [> Die Lehrerin und die Schiilerinnen miissen eindeutige Warnsignale vereinbaren.

| -
S } Die Lehrerin muss einen geeigneten Standort wéhlen.
-+

:-'r_U’ P> Anlauf- und Riicklaufwege, Aufstellungs- und Anlaufpunkte
— mussen eindeutig festgelegt werden.

(D)
O P> Anlauf- und Riicklaufwege diirfen sich niemals kreuzen.

[» Bevorzugt sollen gar keine Riicklaufwege vorhanden sein
(Turnen im Strom, Turnen mit Zusatzaufgabe).

[ Viele Bewegungsangebote miissen zur Verfiigung stehen.

|» Die Bewegungsangebote diirfen hochstens eine Station beinhalten,
die ein hohes Gefahrdungspotential aufweist. Dort hat sich die Lehrkraft aufzuhalten.

> Keine zu schnelle Ubungsabfolge (Achtung beim Turnen im Strom).
Die Qualitit der Ubung entscheidet.

W Sicherheitsabstinde miissen eingehalten werden.

I> Keine Ballspiele in der gleichen Halle (Stolpergefahr, Unruhe, Ablenkung).
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13.4 AUFWARMEN BEIM GERATTURNEN

Das Geréatturnen stellt hohe Anforderungen an den Bewegungsapparat. Aus diesem Grunde
ist es sehr wichtig, den Unterricht mit einer intensiven und ausgedehnten Aufwéarmphase
einzuleiten. Dabei verlangt die Vielfalt des Gerdtturnens nach einer variantenreichen
Gestaltung des Aufwédrmens. In jeder der drei Phasen des Aufwdrmens (vgl. Kap. 4) muss
sich die Auswahl der Ubungen an den im Hauptteil der Stunde geplanten Anforderungen
orientieren.

Das Aufwidrmen im Gerdtturnen sollte stets im Anschluss an den Geréateaufbau stattfin-
den. Andernfalls ist der Aufwéarmeffekt bis zum Beginn des Einturnens abgeklungen.

Lauf- und Ballspiele sind aufgrund der bereits aufgebauten Gerite kein geeigneter Einstieg
in die Gerdtturnstunde. Vielmehr eignen sich Ubungsformen, bei denen die Gerite gefahr-
los integriert werden kénnen oder bei denen die aufgebauten Gerdte nicht hinderlich sind.

ERST DIE GERATE AUFBAUEN, PANN AUFWARMEN!

Beispiele:
spezielle Lauf- und Hupfubungen um die Geréte

Laufen, Balancieren, Springen, Kriechen, Stiitzen, Rollen
Klettern und Klimmen auf, tber und unter den Geraten

gymnastische Ubungen mit und ohne Handgerét als
Einzel-, Partner- oder Gruppengymnastik

Erwdrmung nach Musik auf der Stelle.

Auf diese Weise kann das allgemeine Erwdrmen der groRen Muskelgruppen bereits mit spe-
zifischen konditionellen und koordinativen Aspekten gekoppelt werden.

Im Anschluss an diese erste Phase der Erwarmung muss die Muskulatur ausgiebig gedehnt
werden. Dabei gilt, je alter die Schilerinnen sind, desto intensiver und gewissenhafter ms-
sen die Dehniibungen in die Aufwdarmung integriert werden. Daflr kann die Lehrkraft je
nach Unterrichtsinhalt ggf. Ubungen aus dem Katalog (vgl. Kap. 4) auswéhlen. Doch 4hn-
lich der Leichtathletik ist Geratturnen eine Sportart mit hohen Anforderungen an die
Schnellkraft. Deshalb sollte die Dehndauer bei den einzelnen Ubungen auf 3-5 sec. nach
Erreichen des Dehngefiihls verkiirzt, aber mehrmals wiederholt werden.

Als Abschluss des Aufwirmens und als Uberleitung zum zentralen Stundeninhalt folgt nun
das Einturnen. Hierbei werden mit gemindertem Energie- und Kraftaufwand bereits bekann-
te turnerische Fertigkeiten wiederholt und damit der Korper auf die spezifischen
Anforderungen vorbereitet.
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13.5 MEHR SICHERHEIT
DURCH KORPERSPANNUNG

Viele Verletzungen im Gerétturnen entstehen infolge ungentigender konditioneller und
koordinativer Vorbereitung. Besonders vor dem Erlernen turnspezifischer Fertigkeiten mus-
sen die Schilerinnen langerfristig, d.h. Uber mehrere Stunden hinweg auf die
Anforderungen vorbereitet werden.

Fir die Sicherheit beim Geratturnen ist dabei insbesondere die systematische Schulung der
Ganzkorperspannung von zentraler Bedeutung. Ausgehend von der spielerischen
Erfahrung der muskuldren Anpannung einzelner Korperteile oder des ganzen Koérpers, muss
demnach auch kontinuierlich die bewusste Wahrnehmung der Kérperspannung geschult
werden. Auf diese Weise entwickelt sich die turnspezifische Féhigkeit, in der Bewegung
Korperspannung gezielt und schnell herbeizufiihren.

Gerdtturnen

Die Erfahrung von Korperspannung in Spielform:

&
@ @& @

—
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Die Wahrnehmung der Kirperspannung

wird durch die Lehrerin gelenkt:

Stelle dich auf die Zehenspitzen.
Driicke deine Beine zusammen.
Driicke dein Gesif3 fest zusammen.
Ziche deinen Bauchnabel ein.
Atme trotzdem weiter.

Strecke deine Arme.

Dricke deine Finger zusammen.

Sportarten
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13.6 GERATTURNEN
SCHAFFT BEWEGUNGSSICHERHEIT

Immer hdufiger gestalten Sportlehrerinnen im Rahmen des Turnunterrichts sog. alternative
Bewegungsmoglichkeiten an nicht normierten Gerdtearrangements. Bei dieser erfahrungs-
orientierten Gestaltung des Gerdtturnens kénnen elementare Grundbewegungen, wie z.B.
Klettern, Hangeln, Schwingen, Rollen, Drehen, Springen oder Laufen in nicht alltdglichen
Situationen probiert und erfahren werden. Viele der padagogischen Zielsetzungen, die mit
der Gestaltung von Gerételandschaften genannt werden, sind auch im Sinne der
Sicherheitserziehung zu beflirworten. Von zentraler Bedeutung ist hierbei, dass durch die
erfahrungsorientierte Bewegungsgestaltung die Risikokompetenz der Schiilerinnen ver-
bessert wird. Dies setzt allerdings eine Lehrkraft voraus, die auf der einen Seite kreative
Bewegungsgestaltung ermdglicht und auf der anderen Seite die damit verbundenen Risiken
dosiert.

Damit das gelingen kann, muss in erster Linie die funktionale Sicherheit der neuartigen
Geratearrangements gesichert sein. Die folgenden Grundregeln und weitere nutzliche
Anregungen finden sich in der BUK-Broschiire: Alternative Nutzung von Sportgerdten,
Reihe Mehr Sicherheit im Schulsport, Heft 9.

SICHERHEIT BEI ALTERNATIVER GERATENUTZUNG

Die Geréte sind auf Mangel und Funktionsfihigkeit zu Gberpriifen (s. Kap. 1.3).

Beim Auf- und Abbau der Geréte sind die Hinweise aus Kap. 13.2 zu beachten.

Fur die Organisation des Unterrichtsablaufs sind die Hinweise aus Kap. 13.3 zu beachten.
Geratearrangements missen exakt geplant werden.

Es sind Erkundigungen Uber die alternativen Einsatzméglichkeiten der einzelnen Geréte ein-
zuholen (Unfallversicherungstrager, Fachberaterinnen, erfahrene Kolleginnen).

Werden Gerdte mit Seilen oder Gurten verbunden, darf nur geeignetes Material aus dem
Fachhandel (z. B. Nylonseil, 8 mm) benutzt werden. Springseile sind hierfiir nicht geeignet.
Eine Geradteverbindung mit Seilen setzt gute Kenntnisse in der Knotentechnik voraus.

Die Lehrkraft muss die Gerdtearrangements vor der Benutzung auf ,Betriebssicherheit”
Uberprifen.

Schwingende Grof3gerate (Langbank, Weichbdden) sind verboten.

Die Zusammenstellung der Gerate ist auf die Fahigkeiten, Fertigkeiten und psychischen
Dispositionen der Gruppe abzustimmen.

Im Zweifelsfall ist der Schwierigkeitsgrad eher zu niedrig als zu hoch anzusetzen.

Es sollten abgestufte Schwierigkeitsgrade mitbedacht sein.

Ubungen sollten stets gefahrlos abgebrochen werden kénnen.

Die Gerédtearrangements sollen vielseitige Anforderungen stellen und die Bewegungs-
sicherheit fordern.
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73.7 TURNBEWEGUNGEN ERLERNEN

S0 SIND TURNBEWEGUNGEN LEICHT ZU LERNEN:

SYSTEMATISCHE METHODIK
DIFFERENZIERUNG
VIELFALTIGE DEMONSTRATION
ZEIT ZUM UBEN LASSEN
TURNEN IM TEAM

Im Rahmen des erlebnisorientierten Turnens steht das selbststdndige und verantwortungs-
bewusste Handeln der Schilerinnen im Vordergrund. Die Lehrkraft greift nur helfend oder
sichernd ein, wenn sie gebeten wird oder es in bestimmten Situationen fir notwendig
erachtet.

Anders sieht es bei dem Erlernen normierter, turnspezifischer Bewegungen im Rahmen eines
fertigkeitsorientierten Unterrichts aus. Hierbei ist die Lehrkraft nicht nur bei der
Vorbereitung, sondern auch in ganz besonderem MaBe bei der Durchfithrung des
Turnunterrichts gefordert.

Zum einen ist es fur die Sicherheit, aber auch den Lernerfolg erforderlich, eine dem
Vermégen der Gruppe angepasste und systematische Methodik anzuwenden. Dabei ist es
von besonderer Wichtigkeit, die Bewegungen in vielfiltiger Form zu demonstrieren. Ist die
Lehrkraft oder eine Schilerin aus der Gruppe dazu nicht in der Lage, bietet sich auch die
Moglichkeit, Bewegungen mit Hilfe einer Bildreihe oder einem Film darzustellen. Durch die
bildhafte Unterstiitzung lassen sich Knotenpunkte der Bewegung eingédngig veranschauli-
chen und die notwendigen Fachtermini klaren.

Zum anderen macht die Leistungsbreite im Schulturnen beim Erlernen und Festigen neuer
Bewegungen eine entsprechende Differenzierung im Ubungsbetrieb notwendig. Hierfir ist
es ratsam, moglichst leistungshomogene Kleingruppen zu bilden und die Anforderungen
auf den Leistungsstand der unterschiedlichen Gruppen abzustimmen.

In einer Kleingruppe werden die Schilerinnen zu einem ,Team”, das gemeinsam am
Gelingen einer Ubung arbeitet. Dies kommt dem Bediirfnis der Schiilerinnen der
Sekundarstufe | nach Selbstandigkeit und Selbsttatigkeit entgegen.

Das Turnen im , Team" bedeutet, Verantwortung fur das Tun anderer zu Ubernehmen und
gleichzeitig aber auch Vertrauen in das Handeln anderer zu entwickeln. Das gegenseitige
Zuhoren, Zusehen, Helfen und Helfenlassen fordert die Kooperation, die Kommunikation
und damit das Wir-Gefiihl der Schulerinnen.
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13.8 INDIREKTE HILFELEISTUNG

Die Sicherheit beim Geratturnen kann durch verantwortungsvolle Hilfeleistung erhdht wer-
den. Man unterscheidet dabei zum einen die indirekten Bewegungshilfen (Geratehilfe,
Orientierungshilfe, akustische Hilfe, psychologische Hilfe) und zum anderen die direkten
Bewegungshilfen, die in Form bestimmter Helfergriffe zum Einsatz kommen.

GERATEHILFE

Schrége Ebene, Erhohung, Absenkung u.v.m.

ORIENTIERUNGSHILFE

Markierung von Anlauf-, Absprung, Stiitz- und Landepunkten.
Markierungen als Blickkontakt, damit die Bewegungssteuerung durch die
richtige Kopfhaltung erleichtert wird.

AKUSTISCHE HILFE

Rhythmische Unterstiitzung einer komplexen, dynamischen Bewegung,

z.B. fuir einen Handstandtberschlag aus dem Anlauf am Boden:

Eins, zwei, drei und hoooch [die Arme], stlitz, steh!

Auch kurze Ausrufe, die den richtigen Moment einer Handlung verdeutlichen,
zdhlen hierzu: Driick! Steh! Jetzt! Hopp!

PSYCHOLOGISCHE HILFE

Bertihrung durch die bereitstehende Helferin, beruhigendes Gesprach, Blickkontakt u.v.m.
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13.9 DIREKTE HILFELEISTUNG

...HAT IHRE REGELN
... WILL GELERNT SEIN
... WILL GEUBT SEIN

Bei den direkten Bewegungshilfen sollte nicht unterschatzt werden, dass das Erlernen der
Helfergriffe und ihr reaktionsschneller und sachgerechter Einsatz einen langen Lernprozef
voraussetzt. Weder fur die ungetibte Lehrkraft noch fur die Schulerinnen ist es leicht,
turnspezifische Bewegungen zu beobachten, in ihrer Komplexitat zu erfassen und gezielt die
notwendige Hilfeleistung zu gewdhren.

Somit muss die Lehrkraft selbst in der Hilfeleistung geiibt sein. In einem zweiten Schritt
muss sie die Schiilerinnen geduldig beim Erlernen einer sachgerechten Hilfeleistung unter-
stiitzen. Die richtige Hilfeleistung muss wiederholt demonstriert, erklart und geiibt wer-
den. Dabei sind die folgenden Grundregeln zu beachten:

GRUNDREGELN FUR DIE SACHGERECHTE HILFELEISTUNG:

Die Helferin muss...

die Bewegung kennen

den/die riskanten Moment/e der Bewegung kennen

méglichst nah an der Ubenden stehen, darf sie aber nicht behindern
im richtigen Moment den Helfergriff ansetzen

moglichst nah am Korperschwerpunkt (Rumpf) zugreifen

die Bewegung bis zum Ende begleiten

sowenig wie moglich, aber soviel wie nétig helfen

auf ihre eigene Sicherheit achten.

Fur das Erlernen einer sachgerechten Hilfeleistung ist es stets wichtig, dass die Bewegung
auch fir die Helferinnen langsam und systematisch in Dynamik und Komplexitit gestei-
gert wird. Deshalb ldsst sich empfehlen, dass beim Erlernen turnerischer Fertigkeiten von
Anfang an - auch wenn es vielleicht noch nicht notwendig ist - die sachgerechten
Helfergriffe in den Lern- und Ubungsprozess miteinbezogen werden. Dabei ist allerdings zu
beachten, dass niemals jeder jedem helfen kann.

Dafur sind besonders in der Sekundarstufe | die Unterschiede in KoérpergrofRe,
Korpergewicht und Kérperkraft zu deutlich. Aus diesem Grunde sollte darauf verzichtet
werden, dass stets diejenige als Helferin stehenbleibt, die gerade geturnt hat. Bei dieser
Wechselregel wird ndmlich der Ubungsablauf unterbrochen und die Helfergriffe nur unzu-
reichend ausgefiihrt und getlibt. Es empfiehlt sich daher das Gerétturnen in Kleingruppen,
in der sich die Helferinnen miteinander absprechen und situationsgemaR abwechseln.
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HELFEN LERNEN...Z.B. BEI PER SPRUNGHOCKE
UBER PEN KASTEN/DAS PFERD

Gerdtturnen

1. SCHRITT

2. SCHRITT

Eine Schulerin steht im VierfuBlerstand auf einem Langskasten, die Helferinnen greifen
sachgerecht im Klammergriff am Oberarm. Die Schulerin macht eine Hocke mit Abdruck
der Hande vom Kasten in den Stand auf die Matte. (Siehe zum Thema , aktive Landung"
das Geratturnkapitel , Springen und Landen*)
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3. SCHRITT

Eine Schulerin steht/prellt auf dem Sprungbrett, springt ab und hockt oder kniet auf dem
Kasten. Die Helferinnen iiben den Ansatz des Klammergriffs in der langsamen Bewegung.
Abgang wie in Schritt 1.

[
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4. SCHRITT S

Eine Schulerin geht/lauft zum Sprungbrett, springt ab und hockt oder kniet wieder auf dem
Kasten. Die Helferinnen iiben den Ansatz des Klammergriffs in der dynamischen
Bewegung. Abgang wie in Schritt 1.
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5. SCHRITT

Eine Schilerin macht eine Sprunghocke tiber den Querkasten.
Die Helferinnen helfen sachgerecht.

Auch wenn bei diesem methodischen Aufbau in erster Linie der Klammergriff als sachge-

rechter Helfergriff geiibt werden soll, so kénnen diese Ubungen auch zur bewussten
Absprung-, Stiitz- und Landeschulung der Schiilerinnen beitragen.
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13.10 SPRINGEN UND LANDEN

Bei Sprungiibungen an Kasten, Bock und Pferd geschehen die meisten Unfélle im
Gerdtturnen. Dabei sind sowohl das Abstiitzen auf dem Sprunggerét als auch die Landung
als unfallbelastete Phasen anzusehen. Aus diesem Grunde werden einige methodische
Sicherheitsaspekte fur den Geratturnbereich Sprung angeftihrt.

Die Grundlagen fur das sichere Springen mit einem Sprungbrett Gber Hindernisse sind:

Der Einsprung in das Sprungbrett muss gefestigt sein.
Der schnellkraftige Absprung vom Sprungbrett muss gefestigt sein.

Ubungsbeispiel: Anlauf, von einer Bodenmarkierung den Einsprung in das Sprungbrett
ansetzen, schnellkrédftiger Absprung von dem Sprungbrett und Landung im Stand auf der
Niedersprungmatte.

Das Stiitzen muss in vielféltiger Form gelibt sein. Dabei mussen Stutztibungen beherrscht
werden, bei denen das gesamte Korpergewicht auf den Armen lastet:

Ubungsbeispiel: , Froschhiipfer”; Stiitz an Balken, Barren oder Reck; Voriibungen fiir die
Sprunghocke (vgl. das vorangegangene Gerdtturnkapitel).

Eine aktive Landung muss beherrscht werden, d.h. eine Landung mit leicht gebeugten
Beinen zur Vermeidung von Stauchungen und ggf. einem Schritt oder auch einem Abrollen
nach vorne, damit Uberschissiger Schwung abgefangen werden kann.

Ubungsbeispiel: Spriinge von unterschiedlich hohen Késten; siehe auch die vorangegan-
genen Ubungsbeispiele, bei denen eine Landung integriert ist.

FAUSTREGELN FUR DAS SICHERE SPRINGEN

Ein- und Absprung vom Sprungbrett miissen gefestigt sein

der Sprungbrettabstand vom Hindernis: ca. Beinldnge der Schiilerin

die Hindernishéhe: zwischen Ellenbogen- und Schulterhéhe der Schiilerin

das Stiitzen auf dem Hindernis und der Abdruck vom Hindernis miissen gefestigt sein
eine aktive Landung muss beherrscht werden.

127

Geratturnen




14.  Tremdsportarten

14.7 Sicher Inline Skaten 123
14.2 Sicher Klettern 125

122



Sportarten

14.1 SICHER INLINE SKATEN

Bisherige Untersuchungen zum Unfallgeschehen beim Inline Skaten deuten auf ein relativ
hohes Unfallrisiko hin. Die Verletzungszahlen durch Inline Skating im Freizeitbereich stehen
nach den FuBballunféllen an zweiter Stelle. Diese Tatsache gilt es zu berlcksichtigen, wenn
die aktuell sehr beliebte Rollsportart im Rahmen des Schulsports angeboten wird.

Inline Skaterinnen brauchen viel Platz und einen geeigneten Untergrund. Bevorzugt sollte
Inline Skaten deshalb auf asphaltierten Freiflichen ausgelibt werden. Gut eignet sich meist
der Schulhof oder ein abgesperrter Parkplatz. Die Fahrflachen diirfen keine scharfen Ecken
oder Kanten, keine Locher oder sonstige Stolperstellen aufweisen. Sie sollten auch nicht
feucht oder gar nass sein.

INLINE SKATING IST EIN $SPORT FUR PRAUSSEN UND SOLLTE
NUR IN AUSNAHMEFALLEN IN DER HALLE STATTFINDEN.

Nur in Ausnahmeféllen (z.B. als Anfdngerinnenkurs fir Gewdhnungsiibungen,
Gleichgewichtstibungen, Falltechniken) ist die Sporthalle als Unterrichtsort geeignet.
Voraussetzung fur das Inline Skaten in der Sporthalle ist die richtige Bodenbeschaffenheit.
Der Hallenboden muss flichen-, kombiniert- oder mischelastisch sein (DIN 18032, Teil 2).
Inline Skaten auf punktelastischen Sportbdden bzw. Parkettboden ist nicht zuléssig.

Sollte Inline Skaten ausnahmsweise in der Halle unterrichtet werden, ist auBerdem darauf zu
achten, dass die Sporthalle ausreichend groR ist, bzw. die Gruppengrofe auf die HallenmaBe
abgestimmt wird. Dies ist insbesondere bei der Anfdngerinnenschulung wichtig, da der
Bremsweg und die Spurbreite (ca. 1,50 m) nicht unterschatzt werden durfen. Zusétzliche
Absicherungen koénnen beim Kurvenfahren erforderlich sein. Insbesondere ist auf
Hallenecken oder Kanten zu achten, die ggf. mit Matten abzusichern sind. Verboten sind in
der Sporthalle auf jeden Fall jede Art von Spriingen.

Hinzu kommt, dass es durch die Skates zu Beschddigung und Beschmutzung der Oberflache
der Hallenbéden kommen kann. Die Inline Skates sollten deshalb weiche und helle Rollen
besitzen (Indoor-Rollen). Ein Entfernen der Bremsen beim Fahren in der Sporthalle, um die
Verschmutzung des Hallenbodens zu vermeiden, ist nicht zuldssig. Damit auch beim
Bremsen mit Stoppern keine Schleifspuren entstehen, kénnen die Bremsklotze mit
Klebeband (Tape) abgeklebt werden.

Werden zum Skating Gerdte aus der Sporthalle eingesetzt, so ist sicherzustellen, dass die
Gerdte nicht beschadigt werden und von ihnen kein Risiko fur die Schilerinnen ausgeht (vgl.
zu Skate-Einrichtungen DIN 33943.).
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Die Anforderungen des Inline Skatens werden leicht unterschétzt. Viele erlernen das Fahren
auf Rollen meist schnell, doch das Reagieren, Bremsen und Ausweichen erfordert ein hohes
MaB an Gleichgewichtsgefiihl und Gewandtheit. Die Schulerinnen sollten deshalb zum
Inline Skaten immer die komplette Schutzausriistung tragen. Sie besteht aus Knie-,
Ellenbogen- und Handgelenkschonern sowie Helm (Fahrradhelm gentigt). Die Ausristung
soll den anerkannten Sicherheitsstandards genligen und ein GS-Zeichen tragen. Auch die
Lehrkrafte missen im Skatingunterricht die komplette Schutzausriistung tragen, zumindest
dann, wenn sie selbst fahren.

Inline Skaten darf nur von hierflir ausgebildeten Lehrerinnen unterrichtet werden. Die
Ausbildung sollte an den Kriterien des Deutschen Inline Skating Verbandes (D.l.V.) - im
Rahmen der staatlichen Lehrerinnenfortbildung - orientiert sein.

Im Rahmen des Unterrichts ist groBer Wert auf eine intensive Technikschulung zu legen.
Einleitend konnen Geschicklichkeits- und Gewandtheitstibungen auf die spezifische
Belastung vorbereiten. Von zentraler Bedeutung ist ein Sicherheitstraining, das Brems- und
Gleichgewichtsiibungen enthdlt. Besonders der Anfdngerinnenunterricht muss in verschie-
dene Bremstechniken einfiihren und spielerisch den sicheren Umgang mit den Skates for-
dern.

Fur das Skaten sollten eindeutige Verhaltensregeln festgelegt werden, die von allen einzu-
halten sind (z.B. niemanden stoBen, beim Fallen nicht an anderen festhalten, niemanden
schneiden etc.). AulRerdem ist es ratsam, das Verhalten als Skaterin im StraBenverkehr zu
thematisieren. Die Internationale Inline-Skating Association (IISA) hat (u.a.) folgende

Regeln zusammengefasst:

DIE ,GOLDENEN REGELN“ZUM INLINE SKATEN ’((/LJ‘J“)//

Trage immer die vollstandige Schutzausriistung

lerne, sicher, schnell und rechtzeitig zu bremsen

bleibe immer achtsam

skate so, dass du die Situation unter Kontrolle hast

skate auf Wegen immer auf der rechten Seite

lass FuBgangerinnen oder Radfahrerinnen stets den Vorrang

iiberhole FuBRgangerinnen, Radfahrerinnen oder andere Skaterinnen immer links
fahre nicht auf StraBen oder Radwegen

wenn du auf dem Biirgersteig fahrst: Geschwindigkeit reduzieren, stets bremsbereit sein
und vorausschauend skaten

meide nasse, 6lige oder staubige Wege sowie Unebenheiten und Schotter.
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14.2 KLETTERN

SICHER KLETTERN...

...AN KUNSTLICHEN
WANDEN IN DER SPORTHALLE.

Sicheres Klettern ist méglich, wenn der Ubungsbetrieb die
notwendigen sicherheitstechnischen Anforderungen erfillt
und unter der Leitung und Aufsicht von in diesem Bereich
erfahrenen und ausgebildeten Sportpadagoginnen steht.
Die bauliche Rahmenbedingungen (Kletterwand) mussen
allgemeinen Sicherheitsstandards (vgl. DINEN 12572)
genligen. Es ist ratsam, Griffe und Tritte von einer Fachfirma
anbringen zu lassen. Da die Sporthalle auch vielen anderen
Sportarten zur Verfligung steht, sind Griffschalen erst ab
einer Hohe von 2,50 m zu befestigen. Griffschalen, die
unterhalb dieser Reichhdhe benétigt werden, sind entweder
erst vor der Benutzung einzuschrauben oder durch ausrei-
chend hohe und gegen Entfernen gesicherte
Vorsatzelemente abzudecken.

Im Rahmen des Ubungsbetriebs gehéren Klettergurte und
Sicherungsseile zur unverzichtbaren Gerdtausstattung. Sie
sollten im Fachhandel erworben werden.

Vor dem Klettern muss ein Aufwidrmen, das Dehn- und
Kraftigungstibungen enthélt, erfolgen. Zentraler Stundeninhalt ist daraufhin das systemati-
sche Erlernen der Sicherungstechniken beim Klettern (z.B. Anlegen des Klettergurtes,
Kntipfen der Knoten, Karabinerverschraubung, straffes Sicherungsseil).

Im Anfangerunterricht spielt das Erlernen der Grifftechniken und Tritte eine besondere Rolle.
Dies kann zundchst in Quergangen (Tritte in Hohe von 20 cm bis 50 cm) erlernt werden.
Bei ,, ibermotivierten” Schiilerinnen ist darauf zu achten, dass sie sich bei den Quergidngen
an die vorgeschriebene Maximalhohe halten.

Bei Quergdngen ist noch keine Absicherung notwendig, allerdings muss der Landebereich
frei von Unebenheiten sein und jederzeit ein Abspringen von der Wand und gefahrloses
Landen gewahrleisten.

Bei Klettergangen mit freien Fallhnéhen bis max. 2 m darf ohne Seilsicherung geklettert wer-
den. Es muss aber fur eine ausreichende Mattensicherung (Niedersprungmatten,
Weichbdden) gesorgt werden.

Bei Klettergdngen mit freien Fallhéhen iiber 2 m ist eine Absicherung mit Hilfe von Gurten
und Seilen Pflicht. Das Anlegen der Gurte mit der entsprechenden Knotentechnik ist von
daftir ausgebildeten Personen zu libernehmen und in jedem Einzelfall zu prifen. Die
Sicherung ist elementarer Bestandteil des Unterrichts.
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Es ist unerldsslich, friihzeitig das Abseilen, sowie die Knotentechnik und das Sichern mit
allen Schilerinnen zu Gben. Die Erfahrung der Sicherheit beim ,Sitz oder Fall in den Gurt*”
ist genauso elementar, wie die Beintechnik beim Abseilen und die Fahigkeit den Oberkérper
dabei von der Wand fernhalten zu kénnen.

Die GruppengroBe soll pro Lehrkraft ca. 10 Schilerinnen nicht tberschreiten, doch spielt
hierbei die Erfahrung der Lehrerin eine entscheidende Rolle. Sie muss die Sicherheit gewahr-
leisten und die Kletterrouten auf die individuelle Leistungsfahigkeit der Schiilerinnen abstim-
men kénnen.

Organisatorisch unerlésslich bleibt es, den Kletterbereich und Aufenthaltsbereich klar zu
definieren und voneinander abzutrennen. AuRerdem sind spezielle Verhaltensregeln fur den
Kletterunterricht festzusetzen z.B., dass der Bereich unterhalb der Kletterwand frei von
Materialien und zuschauenden Schiilerinnen ist.

REGELN FUR DAS KLETTERN IN DER SCHULE

1. Die Kletterwand muss vor Inbetriebnahme einer sicherheitstechnischen Uberpriifung
unterzogen werden.

2. Die kletternden Schiilerinnen und Schiiler miissen in der Anfangsphase der Ausbildung
durch fachkundige Lehrkrafte gesichert werden.

3. Sofern in einem fortgeschrittenen Ausbildungsstadium Schiilerinnen oder Schiiler zur
Sicherung herangezogen werden, muss auf das Kraft-Leistungsverhiltnis und auf die
Féhigkeit von Kindern und Jugendlichen in diesem Bereich verantwortungsbewusst
handeln zu kénnen, besonders geachtet werden.

4. Das Unterrichten von Klettern setzt eine qualifizierte Ausbildung der Lehrkraft voraus.
Diese Qualifikation muss sich auf zwei Ebenen beziehen:
- auf Sicherheitstraining (nachweislich vertraut sein mit den Besonderheiten des
Kletterns).
- Auf methodisch-didaktische Fragen des Kletterns und Sicherns. Die Lehrkréfte miis-
sen selbst (iber die notwendige Kletter- und Sicherungserfahrung verfiigen.

5. Die Kletterhohe sollte 5 m nicht (iberschreiten.
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WENN ES PANN DOCH PASSIERT IST

Ein kleiner Ratgeber zur ersten Hilfe
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Wenn etwas passiert ist

15. EIN KLEINER RATGEBER
ZUR ERSTEN HILFE

Es ist unerldsslich, dass jede Sportlehrerin in erster Hilfe ausgebildet ist und in regelméBigen
Abstédnden (moglichst alle 3 Jahre) Fortbildungskurse besucht.

Jeder Unfall ist fur die betroffene Schiilerin mit Schmerzen und Angst verbunden. Grundlage
einer jeden ersten Hilfe ist deshalb der psychische Beistand der Verletzten:

REGELN ZUR PSYCHISCHEN ERSTEN HILFE:

Bewahren Sie Ruhe und Besonnenheit.

Unterbrechen Sie den Unterrichtsablauf und gehen Sie zu der Verletzten.

Sagen Sie, dass Sie da sind und dass Sie helfen werden.

Distanzieren Sie die Mitschiilerinnen freundlich aber bestimmt von der Verletzten.
Beruhigen Sie die Verletzte durch leichten Korperkontakt (Schulter, Hand).

Fragen Sie ruhig nach der Verletzung und hoéren Sie geduldig zu.

Entscheiden Sie im Stillen tber die zu treffenden Mafnahmen.

Informieren Sie die Verletzte tiber die MaBnahmen, die Sie ergreifen,

z.B. , Ich werde deine Verletzung jetzt etwas kiihlen”.

Im Sportunterricht gibt es eine Vielzahl von Verletzungsmoglichkeiten. Damit eine effektive
Erstversorgung durchgefiihrt werden kann, muss die Art der Verletzung schnell festzustel-
len sein und die notwendigen MaBnahmen zligig ergriffen werden.

Die , typischen” Schulsportverletzungen lassen sich unter folgenden Oberbegriffen zusam-
menfassen:

1. Verletzungen des Stiitz- und Bewequngsapparates

2. Blutungen und Wunden

3.5tirungen der Vitalfunktionen
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]. VERLETZUNGEN DES STUTZ- UND BEWEGUNGSAPPARATES

Statistiken zufolge entfallen ca. 80% aller Sportunfélle in den Bereich von Verletzungen des
Stiitz- und Bewegungsapparates, d.h. Verstauchungen, Prellungen und Knochenbriiche.
Diese Art von Verletzungen sind an folgenden Anzeichen zu erkennen:

Schonhaltung

Schwellung

Schmerz

Hautverfarbung
Bewegungseinschrankung
abnorme Beweglichkeit
abnorme Lage

Ein besonderer Fall stellt der sog. offene Bruch dar, weil es hierbei zu sichtbaren Blutungen
kommt. Kann man aufgrund dieser Anzeichen eine obengenannte Verletzung erkennen,
sollte man sich folgendermaBen verhalten:

ERSTVERSORGUNG BEI VERSTAUCHUNGEN, PRELLUNGEN
UND KNOCHENBRUCHEN:

Beruhigung der Verletzten.

Ruhigstellen des betroffenen Kérperteils.

geschlossene Verletzungen kiihlen. Dabei das Eis oder das Kithlpaket nicht direkt auf die
Haut legen, sondern mit einem Sttick Stoff von der Haut trennen.

bei Prellungen, Zerrungen und Verstauchungen einen Kompressionsverband anlegen
Bewegung und Belastung moglichst vermeiden.

bei Verdacht auf einen Bruch und/oder eine Wirbelsaulenverletzung

die Verletzte auf keinen Fall bewegen.

falls ein offener Bruch vorliegt, keimfreie Wundbedeckung auflegen.

bei Schockanzeichen, Verletzte in die Schocklage bringen.

Notruf bei

- abnormer Stellung der Extremitat

- jeder Verletzung in Wirbelsdulenndhe

- schweren Kopfverletzungen

- Schockanzeichen

- Geflhlsstorungen wie Kribbeln oder Gefiihllosigkeit

- offenem Knochenbruch.
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Wenn etwas passiert ist

2. BLUTUNGEN UND WUNDEN

Blutungen bzw. Wunden gehen einher mit Schmerzen und Schadigungen der Haut. Zudem
konnen sich noch Fremdkoérper und/oder Schmutz in der Wunde befinden. Deswegen ist die
Gefahr einer Infektion zu beachten.

ERSTVERSORGUNG BEI BLUTUNGEN

Beruhigung der Verletzten.

Betroffenes Korperteil hoch lagern.

Die Verletzte hinsetzen bzw. hinlegen lassen.

Fremdkdrper nicht entfernen, nur umpolstern.

Keimfreie Wundbedeckung auflegen und die Blutung stillen,

ggf. mittels eines Druckverbandes.

Bei anhaltender Blutung bzw. Fremdkoérpern in der Wunde muss

ein Arztbesuch veranlasst werden.

Notruf bei schweren Blutungen, insbesondere bei Kopfverletzungen mit Blutungen aus
Nase, Mund und/oder Ohren.

Weiterhin ist auf den Impfschutz der Verletzten zu achten (Wundstarrkrampf) und auf den
Eigenschutz der Helferin (AIDS-Handschuhe).

INNERE BLUTUNGEN

Bei Verdacht auf innere Blutungen darf die Verletzte nichts essen oder trinken. Die Verletzte
ist zu betreuen und der Notruf zu tatigen. Innere Blutungen sind nur sehr schwer zu erken-
nen. Oftmals kdnnen nur Schockanzeichen (s.u.) darauf hinweisen.
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Wenn etwas passiert ist

3. STORUNGEN DER VITALFUNKTIONEN

Unter Vitalfunktionen versteht man die lebensnotwendigen Grundfunktionen des mensch-
lichen Korpers. Diese sind:

Atmung
Bewusstsein
Kreislauf

Jede Storung einer dieser Vitalfunktionen kann aufgrund des eintretenden
Sauerstoffmangels zu schwerwiegenden Folgen fuhren. Bei Atemstérungen,
Bewusstseinsstérungen und Kreislaufstorungen ist deshalb groBte Vorsicht geboten. Es ist
sofort ein Notruf zu veranlassen und eine intensive Betreuung und Uberwachung der
Verletzten zu gewahrleisten.
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Wenn etwas passiert ist

GEHIRNERSCHUTTERUNG

Die haufigste Vitalfunktionsstérung im Schulsport, stellt die Gehirnerschiitterung dar. Sie
entsteht durch aktive (Balltreffer, Schlag) oder passive (Sturz) Gewalteinwirkung auf den
Kopf.

Anzeichen:

Vorriibergehender Erinnerungsverlust
taumelnder Gang

blasse Gesichtsfarbe

Benommenheit

Ubelkeit.

ERSTVERSORGUNG BEI EINER GEHIRNERSCHUTTERUNG:

intensive Betreuung

flach mit erhéhten Beinen lagern
Vitalfunktionen Uberwachen

Notruf bei anhaltender Bewusstseinsstérung.
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Wenn etwas passiert ist

KREISLAUFSTORUNGEN/SCHOCK

Als Unfallreaktion lassen sich haufig Kreislaufstérungen bis
hin zu Schockreaktionen beobachten:

Anzeichen:

blasse, kalte Haut oder gerotete, heife Haut
Schwindel, Unruhe, Stérung des Bewusstseins
kalter Schweil

schneller Puls

Ubelkeit

Frieren

ERSTVERSORGUNG
BEI KREISLAUFSTORUNGEN/SCHOCK

Intensive Betreuung

flach mit erhéhten Beinen lagern

beengende Kleidung 6ffnen

bei heiRer Kérperhaut Luft zuficheln und mit Wasser benetzen
bei Frosteln warmhalten

keine Wéarmezufuhr von auBen (Heizkissen 0.4.)
Uberwachung der Vitalfunktionen

Notruf bei Schockverdacht.
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Wenn etwas passiert ist

76. Arztliche und fachirztliche Behandlung

134

Nach einem Unfall hat die verantwortliche
Lehrerin zu entscheiden, ob erste Hilfe
genligt oder ein Arzt hinzugezogen werden
muss.

Schilerinnen mit leichten Verletzungen, die
zwar drztlicher Versorgung bedurfen, bei
denen aber voraussichtlich nur eine kurzfri-
stige Behandlung erforderlich ist, sollen
dem nachstgelegenen Arzt vorgestellt wer-
den.

Fur Verletzungen, die einer facharztlichen
oder besonderen unfallmedizinischen
Versorgung  bedlrfen, haben  die
Unfallversicherungstrager MaBnahmen fiir
eine moglichst schnelle und sachgemafe
Heilbehandlung getroffen. Diesem Ziel die-
nen insbesondere die nachstehenden
Verfahren.



Wenn etwas passiert ist

PURCHGANGSARZTVERFAHREN

Jeder Arzt ist verpflichtet, Schtilerinnen, die wegen eines Schulunfalls voraussichtlich langer
als eine Woche behandlungsbediirftig sind, unverziiglich einem Durchgangsarzt vorzustel-
len. Durchgangsarzte sind von den Tragern der Unfallversicherung bestellte Facharzte fur
Chirurgie oder Orthopadie mit besonderen Kenntnissen und Erfahrungen auf dem Gebiet
der Unfallmedizin. Der Durchgangsarzt entscheidet, ob die verletzte Person einer besonde-
ren fachdrztlichen oder unfallmedizinischen Versorgung bedarf.

Um die rasche Einleitung wirksamer BehandlungsmaBnahmen sicherzustellen, ist die ver-
letzte Schulerin — sofern nicht eine Versorgung durch den Allgemeinarzt ausreicht - mog-
lichst sofort nach dem Unfall dem nédchsten Durchgangsarzt vorzustellen.

VERLETZUNGSARTENVERFAHREN

Das Verletzungsartenverfahren sieht vor, dass die Unfallverletzten mit bestimmten schwe-
ren Verletzungen in ausgewdhlten und zugelassenen Krankenhdusern behandelt werden,
damit ihnen die dort vorhandenen unfallmedizinischen Erfahrungen des arztlichen und son-
stigen medizinischen Personals sowie die besonderen medizinisch-technischen
Einrichtungen zugute kommen.

Die behandelnden Arzte sind verpflichtet, in solchen Fillen dafiir zu sorgen, dass Verletzte

unverziglich in eines der von den Unfallversicherungstragern bezeichneten Krankenhduser
Uberwiesen werden.

VERFAHREN BEI AUGEN-, HALS-, NASEN- UND
OHRENVERLETZUNGEN

Jeder Arzt ist verpflichtet, Unfallverletzte mit einer Augen- oder Hals-Nasen-
Ohrenverletzung unverziiglich dem zustidndigen Facharzt zu iiberweisen.

Bei einer derartigen Verletzung ist sofort nach dem Unfall die Vorstellung bei einem Facharzt
zu veranlassen.
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Wenn etwas passiert ist
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Wenn etwas passiert ist

17. DIE UNFALLANZEIGE

Die Schulleitung oder deren Beauftragte besitzen die Pflicht, jeden Unfall zu melden, bei
dem Schilerinnen im Zusammenhang mit dem Besuch einer Schule so verletzt wurden,
dass sie drztlich behandelt werden mussten. Sobald die Einrichtung von dem Unfall
Kenntnis erhalten hat, ist die Anzeige binnen drei Tagen dem zustdndigen
Unfallversicherungstrager zuzuleiten. Formblatter erleichtern das Verfahren und sind bei der
Unfallkasse Hessen erhéltlich.

Unfélle mit Todesfolge sowie andere schwere Unfdlle und Massenunfalle sind auBerdem
fernmuindlich oder per Telefax zu melden.

Die Schulleitung kann ihrer Meldepflicht nur dann nachkommen, wenn sie von dem Unfall
rechtzeitig Kenntnis erhdlt. Die Schilerinnen und Eltern sollten daher darauf hingewiesen
werden, dass bei Unféllen, bei denen eine &rztliche Behandlung erst spéter in Anspruch
genommen wird, die Schule umgehend tber den Unfall zu unterrichten ist.

Eine fristgerechte Meldung des Unfalls und die vollstindige Beantwortung aller in dem
Unfallanzeigenvordruck gestellten Fragen ist deshalb wichtig, damit der Unfallver-
sicherungstrager rasch beurteilen kann,

AuBerdem ist die umfassende Darstellung des Unfallherganges fur den
Unfallversicherungstrager wichtig, damit praventive MaBnahmen getroffen werden kon-
nen.

Unfallanzeige
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Statistik

18.1 PIE ENTWICKLUNG
DER SCHULSPORTUNFALLE

Betrachtet man die Schilerunfélle ohne die Wegeunfélle, so fallt auf, dass im Schulsport und
im Pausenbereich die meisten Unfille passieren. In jéhrlicher Kontinuitat verursachen der
Schulsport ca. 50% und die Pausenaktivitdten ca. 30% des Schulerunfallgeschehens. Dabei
stagniert die absolute Sportunfallrate gemdaR der allgemeinen Entwicklung des
Schilerunfallgeschehens seit Jahren auf hohem Niveau. Dies wird auch in der Abbildung
Sta1 deutlich.

Die Tausend-Mann-Quote steht fiir die Anzahl an Unfillen pro 1.000 Versicherte in der
gesetzlichen Schiilerunfallversicherung. Die Unterbrechung der ansteigenden Kurve im Jahr
1991 ist auf die Zusammenfihrung der Bundesldander und auf die dabei auftretenden
UnregelmaBigkeiten bei der Datenermittlung zurtickzufiihren.

Tausend-Mann-Quote

45 ..
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7576 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 8990 91 92 93 94 95
Entwicklung der Schulsportunfille 1975 bis 1996

Abbildung Sta1:
Die Entwicklung der Sportunfdlle anhand der 1000-Mann-Quote
(BUK Statistik-Info 1996)
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18.2 WELCHE SPORTARTEN SIND AUS WELCHEN
GRUNDEN BESONDERS UNFALLBELASTET?

Betrachtet man die Verteilung der Sportunfélle auf die einzelnen Sportarten, dann ist das
tatséchliche Unfallrisiko einer Sportart nur richtig einzuschatzen, wenn die Expositionszeit
festgestellt und in Relation zu den aufgetretenen Unféllen gesetzt werden kann. Die
Expositionszeit verdeutlicht, wie hoch der Anteil der einzelnen Sportart am
Gesamtsportunterricht ist. Im Rahmen einer umfangreichen Studie in Westfalen-Lippe
(Mirbach/Hubner (1991), Mirbach (1995) wurde erstmalig versucht, die Expositionszeiten
der verschiedenen Schulsportarten festzustellen. Dabei konnten die Ballspiele als
hauptséchlich unfallbelastete Sportarten verstarkt ins Blickfeld gertickt werden. Auch bei
den ,Kleinen Spielen" zeigt sich ein relativ hohes Unfallrisiko. Die Sportarten Gerétturnen,
Leichtathletik und Schwimmen weisen hingegen im Vergleich zu den Ballspielen eine ver-
héltnisméaBig geringe Unfallbelastung auf.

In diesem Zusammenhang ist aber zu beachten, dass sich die Schwere der auftretenden
Unfélle unterscheiden kann. Lassen sich besonders bei den Ballspielunféllen zahlreiche
Bagatellverletzungen verzeichnen, so kédnnen besonders im Gerdtturnen und Schwimmen
Unfélle mit folgenschweren Verletzungen auftreten.

66,3
56,2

14,6 12,8 12,3

1,1
57 8 6.6 :
2,3 1,9 24

Ballspiel Turnen  KI. Spiele L.athletik Schwim. Sonstiges

unkorrigiert
. korrigiert

Abbildung Sta2:

Korrigierte und unkorrigierte Unfallanteile der Sportarten in %:

Unkorrigierte Werte entsprechen den Werten ohne Beachtung der Expositionszeiten.
Bei den korrigierten Daten werden die Expositionszeiten beriicksichtigt.

(Mirbach 1995, 99, Abb.: 8)
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Bei den Ballspielen konnte ein hohes Unfallrisiko bei den Torschussspielen FuBball und
Hockey festgestellt werden. Erst mit einigem Abstand folgen die Unfallraten bei Basketball,
Handball und Volleyball. Im Zuge der Bemihungen, ein gewisses Zentrum der
Unfallgeschehnisse zu erkennen, konnte als besonders unfallbelastete Phase das , komple-
xe Ballspiel” ausgemacht werden. Bei den Torschussspielen treten die konkreten
Verletzungen hauptséachlich durch Kollisionen mit Mitspielern auf. Bei den anderen
Ballspielen hat sich der Moment der Ballannahme als besonders unfalltrachtig herausge-
stellt. Als mogliche Ursache fir die hohe Unfallbelastung der Ballsportarten wird allgemein
angenommen, dass viele Sportlehrerinnen den methodischen Aufbau der grofen
Sportspiele vernachldssigen und hdufig auf Drangen der Schiilerinnen viel zu friih in das
.komplexe Ballspiel” mit dem offiziellen Regelwerk einsteigen. Damit wird die notwendi-
ge Spielfahigkeit nur unzureichend entwickelt und die Schilerinnen durch die Schnelligkeit
und Dynamik des Spiels physisch und psychisch tiberfordert. Hinzu kommt, dass der aus-
geprigte Wettkampfcharakter der Spiele und die Begiinstigung von Ubereifer durch
Vorbilder aus den Medien, sowohl Intoleranz als auch Aggressivitit gegenlber den
Mitspielerinnen fordern.

35 .- 324
30 .
25
20
15 _
10 -
5

27,5

26,9 765 26

Basketball FuBball Volleyball Handball Hockey

unkorrigiert Abbildung Sta3:
Verteilung der Unfalle auf die Ballsportarten unkorrigiert

. Korrigi und korrigiert unter Berlicksichtigung der Expositionszeiten.
orrigiert (Quelle: Mirbach 1995, 5.101)

Beim Geratturnen sind die Sprungiibungen tber Kasten, Bock oder Pferd die unfalltrachtig-
ste Disziplin. Aber auch das Turnen am Barren und am Boden ist im Schulsport riskant. Dies
scheint generell auf einen Mangel an Stiitz- und Haltekraft der Schilerinnen hinzuweisen.
Gleichzeitig wird vermutet, dass durch Defizite an allgemeiner Geschicklichkeit z.B.
Landungen, StéBe und plotzliche Handlungsabbriiche nur noch unzureichend gedampft
und abgefangen werden koénnen.
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18.3 IN WELCHEM ALTER TRETEN BESONDERS
VIELE UNFALLE AUF?

Schulformiibergreifend l&sst sich beobachten, dass die weitaus meisten Schulsportunfélle in
der Sekundarstufe | auftreten. Hierbei sind die Schilerinnen der 7. und 8. Jahrgangsstufe
besonders gefahrdet. Als Ursache kommt in Frage, dass in den Klassen der Mittelstufe eine
spezifische Konstellation von Unfallrahmenbedingungen vorliegt, die sich unfallbegtinsti-
gend auswirkt. Zum einen ist hier sicherlich die Sportartenstruktur des Sportunterrichts in
der Sekundarstufe | anzufiihren. So liegt in dieser Altersstufe der Schwerpunkt auf dem
Erlernen der relativ unfalltrichtigen Ballspiele.

Zum anderen ist aber auch denkbar, dass die Verdnderungen der Physis und die Labilitdt der
Psyche wéhrend der Pubertét einen Einfluss auf das Unfallrisiko besitzen. Damit soll ver-
deutlicht werden, dass Unfallursachen von sportartiibergreifender Komplexitdt sind und
nicht nur eindimensional betrachtet werden durfen.

Unfallrisiko in %

123 4 56 7 89 1011 1213

Jahrgangsstufen
Abbildung Sta4:

Expositionsbezogene Unfallrisiken nach Jahrgangsstufen in %.
(Mirbach 1995, S. 108)
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18.4 WO UND WANN PASSIEREN PIE MEISTEN
UNFALLE?

Die meisten Unfille tragen sich in der Sporthalle zu (ca. 94 %). Dies 1aBt sich damit begriin-
den, dass der Schulsportunterricht tiberwiegend in der Sporthalle und nicht auf dem
Sportplatz oder im Schwimmbad stattfindet.

In Bezug auf die zeitlichen Unfallrahmenbedingungen lassen sich in Abhangigkeit von dem
jeweiligen untersuchten Zeitraum folgende Erkenntnisse festhalten:

So ist im Sommer die Unfallhdufigkeit gegeniiber dem Winter deutlich reduziert. Dabei wird
vermutet, dass die sommerlichen Temperaturen die Verletzungsanfalligkeit, besonders des
aktiven Bewegungsapparates, grundlegend senken.

Die Unfallverteilung im Wochenzyklus besagt, dass die Unfallhdufigkeit zum Ende der
Woche niedriger ist als zu Beginn der Woche. Auch im Verlauf des Tages nimmt die
Unfallhdufigkeit ab. Letzteres erklart sich unter Umstdnden damit, dass Schilerinnen mor-
gens nach dem individuellen Unterrichtsbeginn erst eine gewisse unfallprophylaktisch giin-
stige , Betriebstemperatur” erreichen mussen.

Betrachtet man die Unfallbelastung einer einzelnen Unterrichtseinheit, liegt die Unfallspitze
sowohl wdhrend einer Einzelstunde als auch wéhrend einer Doppelstunde im zweiten
Unterrichtsdrittel. Als Erklarung liegt nahe, dass diese Phase des Unterrichts vermutlich sehr
bewegungsintensiv ist und somit unter einem hoéheren Unfallrisiko steht. Damit wird der
vielmals aufgestellten Behauptung widersprochen, dass das letzte Unterrichtsdrittel auf-
grund eines ansteigenden Ermidungsgrades besonders unfallbelastet ist.

Interessant ist auch die Erkenntnis, dass die Mehrheit der Unfille im Rahmen sog.
.Routineiibungen” geschehen. Bei Routinehandlungen nimmt erwiesenermaBen die
Aufmerksamkeit und Konzentration stark ab. AuRerdem weisen sie eine hohe
Bewegungsintensitat auf und auch dieser Umstand wirkt sich unfallbegtinstigend aus.

12% 9%

22%

[ Grobform
Weiterfiihrung
Wiederholung
B Anwendung
Abb.: Sta5:
Fertigkeitsniveau der Unfallschilerinnen

(Mirbach 1995, S. 297)
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