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Aktivitätskarten und 
Projektskizzen für den 
inklusiven Sport.
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Wir möchten uns bei allen bedanken, die so viele Gedanken, 
Energie und Zeit in das Lehr- und Lernmaterial „Alle machen 
mit!“ gesteckt haben. Viel Spaß beim Weiterbilden, Auspro-
bieren und beim gemeinsamen inklusivem Sporttreiben. Alle 
machen mit!

Vorwort

Liebe Freund*innen des inklusiven Sports,

Mirjam Prahst Martinez und Dennis Mellentin
Nationale Athletensprecher*innen

Special Olympics Deutschland

Sven Albrecht
Bundesgeschäftsführer

Special Olympics Deutschland

„Alle machen mit!“, so lautet das Motto, des im Zuge der 
Special Olympics World Games Berlin 2023 entwickelten 
Lehr- und Lernmaterials von Special Olympics Deutschland. 
Es soll einen einfachen Einstieg in den inklusiven Sport er-
möglichen und einen Beitrag leisten, inklusive Projekte in 
Schulen und Vereinen neu entstehen zu lassen. Im Fokus ste-
hen dabei die Begegnungen von jungen Menschen mit und 
ohne Beeinträchtigung. Mit den ausgewählten Spielen und 
Übungen haben wir spannende und motivierende Ideen für 
alle geschaffen. Die Angebote laden ein, sich zu bewegen 
und Sportarten auszuprobieren. Durch den direkten Aus-
tausch und gemeinsame Aktivitäten werden Begegnungen 
ermöglicht. Wir finden es wichtig, dass alle einen gleichbe-
rechtigen Zugang zum Sport bekommen.

„Alle machen mit!“ galt auch für die Vorbereitung und Ent-
wicklung dieser vorliegenden Sammlung an Übungen, in der 
viele unterschiedliche Perspektiven berücksichtigt wurden: 
Athlet*innen, Personen aus dem Ehrenamt, Lehrer*innen, 
Trainer*innen, Expert*innen von Universitäten, Studieren-
de, Kolleg*innen von Special Olympics Deutschland und 
dem ehemaligen Lokalen Organisationskomitee der Special 
Olympics Weltspiele Berlin 2023.
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Grußwort
Liebe Freundinnen und Freunde 
des inklusiven Sports,

seit geraumer Zeit sind wir in der Vorbereitung der 
Special Olympics Nationalen Spiele 2026 im Saar-
land. Wir erwarten bis zu 4.000 Athletinnen und 
Athleten mit geistiger Behinderung, die in bis zu 
27 Sportarten antreten – sowohl im gesamten Saar-
land als auch im französischen Forbach (Schwim-
men). Dazu werden rund 100.000 Zuschauerinnen 
und Zuschauer erwartet. Ein abwechslungsreiches 
Rahmenprogramm ergänzt die sportlichen Wettbe-
werbe: Von Healthy Athletes über festliche Eröff-
nungs- und Abschlussfeiern bis hin zu zukunftswei-
senden Initiativen wie dem Host Town Projekt wird 
die Veranstaltung auch abseits der Wettkämpfe zu 
einem besonderen Erlebnis.

Ein wichtiger Teil dieser Veranstaltung sind auch 
die Schul- und Fanprojekte. Wir wollen möglichst 
viele dafür begeistern, als Zuschauerinnen und 
Zuschauer an den Spielen teilzunehmen und sich 
mit dem Thema „Alle machen mit – Sport für alle“ 
intensiv auseinander zu setzen. Hier stehen vor 
allem auch Schulklassen und Vereinsgruppen in 
unserem Fokus. 

Wir sind froh, Ihnen diese Handreichungen für 
Ihre Arbeit zur Verfügung stellen zu können. Die 
Materialien sollen Ihnen Ideen geben, wie inklusi-
ves Sporttreiben in unseren saarländischen Schulen 
und Vereinen gelingen kann. An dieser Stelle möch-
te ich mich auch ausdrücklich bei allen bedanken, 

die an der Erstellung dieser umfangreichen und 
detaillierten Materialsammlung beteiligt waren.

Wir blicken schon heute mit großer Vorfreude 
auf dieses sportliche Großereignis: Die Special 
Olympics Nationalen Spiele 2026 finden vom 
15. bis 20. Juni 2026 im Saarland statt. Gemeinsam 
mit dem Landessportverband und Special Olympics 
Saarland e.V. freuen wir uns auf zahlreiche Trai-
nerinnen und Trainer, Volunteers und Gäste, die 
dieses Großereignis tatkräftig unterstützen.

Bitte merken Sie sich diesen Termin schon heute vor.

Und sollten die Special Olympics Nationalen Spiele 
2026 im Saarland schon vorbei sein, wenn Sie diese 
Materialien in Händen halten, dann sind wir auf 
einem guten gemeinsamen Weg, unter dem Motto 
„Alle machen mit – Sport für alle“, inklusives Sport-
treiben zu einer der normalsten Dinge dieser Welt 
zu machen.

Viel Erfolg!

Reinhold Jost 
Minister für Inneres, Bauen und Sport 
des Saarlandes
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Special Olympics 

Special Olympics ist die weltweit größte vom Inter-
nationalen Olympischen Komitee ofÏziell aner-
kannte Sportbewegung für Menschen mit geistiger 
und mehrfacher Behinderung. 

Eunice Kennedy-Shriver, eine Schwester des ehe-
maligen US-Präsidenten John F. Kennedy, hat die 
Organisation im Jahr 1968 ins Leben gerufen. Heu-
te ist Special Olympics mit 5,2 Millionen Athlet*in-
nen in 174 Ländern vertreten.

Special Olympics Deutschland e. V. als deutsche 
Organisation der Bewegung wurde am 
3. Oktober 1991 gegründet. 

Seit 2018 ist Special Olympics Deutschland nicht-
olympischer Spitzenverband im Deutschen Olympi-
schen Sportbund (DOSB). 

Heute zählt der deutsche Zweig mehr als 40.000 Ath-
let*innen, die in 16 Landesverbänden organisiert sind.

Er fungiert als Schnittstelle und Kompetenzzent-
rum zwischen dem organisierten Sport einerseits 
und Institutionen und Einrichtungen für Menschen 
mit geistiger Behinderung wie Schulen, Werkstät-
ten und Wohneinrichtungen andererseits.
Special Olympics Deutschland bietet zurzeit Teil-
habe- und Wahlmöglichkeiten in insgesamt 21 Som-
mer- und zehn Wintersportarten an. 

Jährlich werden darüber hinaus zahlreiche Veran-
staltungen auf regionaler, nationaler und interna-
tionaler Ebene ausgetragen.

Das übergeordnete Ziel von Special Olympics ist 
es, Menschen mit geistiger und mehrfacher Be-
hinderung durch den Sport zu mehr Anerkennung, 
Selbstbewusstsein und letztlich zu mehr Teilhabe 
an der Gesellschaft zu verhelfen. 

Sportliche Aktivität
 
Der Teilhabebericht des Bundesministeriums für 
Arbeit und Soziales aus dem Jahr 2021 zeigt, dass 
Menschen mit Behinderung im Bereich Sport stark 
benachteiligt sind. 

Mehr als die Hälfte – 55 % der Menschen mit 
Behinderung – treibt nie Sport. Bei Kindern und 
Jugendlichen sind es mit 39 % etwas weniger, aber 
immer noch eine große Anzahl an Personen, die 
sich sportlich nicht betätigen. Zum Vergleich: Bei 
Menschen ohne Behinderung beträgt die Quote 
jener, die keinen Sport treiben 32 %, bei Kindern 
und Jugendlichen 27 %.

Die Ursachen, weshalb Menschen mit Behinderung 
seltener Sport treiben, sind vielfältig. Dazu gehö-
ren beispielsweise fehlende barrierefreie Sport-

Einleitung
zu Special Olympics

ÑIhr seid die Sterne und die Welt 
schaut auf euch. Durch eure Anwe-
senheit sendet ihr eine Botschaft an 
jedes Dorf, jede Stadt, jede Nation. 
Eine Botschaft der Hoffnung. Eine 
Botschaft des Sieges.ì

Eunice Kennedy-Shriver 
Special Olympics World Games, 
South Bend, Indiana (1987)



6

 

stätten, eine fehlende barrierefreie Kommunika-
tion oder das Gefühl, als Mensch mit Behinderung 
nicht der Leistungsgesellschaft zu entsprechen. 

Dies kann Ausdruck eingeschränkter sozialer Teil-
habe sein oder umgekehrt auch Ursache dafür, dass 
Menschen mit Behinderung von sozialer Teilhabe 
ausgeschlossen werden.

Menschen mit Behinderung sollen genauso gut 
wie Menschen ohne Behinderung an allgemeinen 
Sportangeboten teilnehmen können und ihren Be-
dürfnissen entsprechende Angebote vorfinden. 

Dies manifestiert sich auch in der UN-Behinderten-
rechtskonvention (UN BRK), in der für Menschen 
mit Behinderung die gleichberechtigte Teilnahme 
an Sportaktivitäten festgeschrieben ist. Dafür tref-
fen die Vertragsstaaten geeignete Maßnahmen, 
„um Menschen mit Behinderung zu ermutigen, 
so umfassend wie möglich an breitensportlichen 
Aktivitäten auf allen Ebenen teilzunehmen und ihre 
Teilnahme zu fördern“ (UN BRK, Artikel 30).

Dies reicht von speziellen sportlichen Angeboten 
für Menschen mit geistiger und mehrfacher Be-
hinderung über die Teilnahme an Sportarten und 
in Unified Sports® Teams bis hin zur regulären Mit-
gliedschaft in Vereinen, Ligen und Mannschaften 
des organisierten Sports.

Einleitung zu Special Olympics

ÑIch mag das Training mit den 
Partnern und dass man Freund-
schaften schließt und auch in 
der Freizeit etwas zusammen 
machen kann.ì

Dennis K., Athlet 
Unified Volleyball 

Insbesondere der (Schul-)Sport bietet dabei großes 
Potenzial für Inklusionsprozesse, da Begegnungen 
ohne Zwänge und meist ohne Leistungsdruck mög-
lich sind und Kinder und Jugendliche mit und ohne 
Behinderung frühzeitig und regelmäßig in Kontakt 
miteinander kommen.

Special Olympics Deutschland
 
Inklusion im Sport bedeutet für Special Olympics, 
Menschen mit Behinderung die Möglichkeit zu er-
öffnen, Sport zu treiben und dabei die Sportart und 
das Wettbewerbsniveau genauso zu wählen wie 
den Ort, das Umfeld und den Anlass. Dafür verfolgt 
Special Olympics Deutschland (SOD) zwei zentrale 
Zielsetzungen:

•	 Zum einen selbstbestimmte Teilhabemöglichkei-
ten für Athlet*innen 

•	 Zum anderen die Einbeziehung des Umfeldes von 
Menschen mit geistiger Behinderung sowie die 
Veränderung von bestehenden Strukturen

Durch ganzjähriges regelmäßiges Sporttraining 
und durch Wettbewerbe verschafft Special Olym-
pics folglich Kindern, Jugendlichen und Erwachse-
nen mit Behinderung in einer Vielzahl von Sportar-
ten Zugangs- und Wahlmöglichkeiten zur Teilhabe 
am gesellschaftlichen Leben. 

Menschen mit Behinderung können aus diesem 
Angebot selbstbestimmt nach eigenen Interessen, 
Bedürfnissen und Wünschen auswählen. 

Ein wirkungsvolles Praxisbeispiel für Inklusion ist 
Unified Sports®. In Unified-Teams treiben Men-
schen mit und ohne Behinderung als Athlet*innen 
und Unified-Partner*innen gemeinsam Sport, 
trainieren zusammen und nehmen an Wettbewer-
ben teil. 

Ob in Team- oder Individualsportarten, Special 
Olympics Deutschland bietet in verschiedenen 
Sportarten die Möglichkeit, dass Menschen ge-
meinsam Sport treiben, voneinander lernen und 
gleichzeitig Barrieren und Grenzen im alltäglichen 
Umgang miteinander abbauen. Dabei ermöglicht 
Unified Sports®, dass allen Sportler*innen im Team 
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eine wichtige und sinnvolle Aufgabe zukommt.

Das Wettbewerbsfreie Angebot (WBFA) ist fester 
Bestandteil von Special Olympics Veranstaltungen 
und wird über die gesamte Veranstaltungszeit 
hinweg angeboten. Sinn und Zweck des Wettbe-
werbsfreien Angebots ist es, Freude an Bewegung 
und den Sinneserfahrungen des eigenen Körpers 
zu wecken. 

Die Teilnahme ist für alle möglich und soll für jedes 
Niveau des Könnens eine zu bewältigende Heraus-
forderung darstellen. Durch positive Erfolgserleb-
nisse beim Absolvieren der vielfältigen Stationen 
soll Motivation für weitere Bewegung entstehen.

Mehr als Sport

Special Olympics ist jedoch mehr als eine reine 
Sportorganisation und versteht sich als Alltagsbe-
wegung mit einem ganzheitlichen Angebot.
Ein Beispiel dafür ist das weltweite Programm 
Healthy Athletes®. Es dient der Prävention und Ge-
sundheitsförderung und wurde von Mediziner*in-
nen verschiedener Fachdisziplinen entwickelt. 

Das Familienprogramm umfasst die Vernetzung, 
Betreuung und Einbeziehung der Familien von Ath-
let*innen bei Special-Olympics Veranstaltungen und 
zunehmend auch im Alltag. Durch die engere Ver-
netzung können die Familien Erfahrungen austau-
schen, Unterstützung erfahren und sich engagieren.

Special Olympics fördert unter dem Stichwort Emp-
owerment die selbstbestimmte Partizipation von 
Menschen mit geistiger Behinderung. 

Mit dem Athlete Leadership Programm setzt 
Special Olympics den Fokus auf die aktive Übernah-
me von Leitungsfunktionen durch Menschen mit 
geistiger Behinderung. Seit 2010 arbeitet Special 
Olympics Deutschland erfolgreich mit Athleten-
sprecher*innen, die national, auf Länderebene, im 
Präsidium, für internationale Wettbewerbe oder 
Delegationen dieses Ehrenamt mit Engagement 
und sehr erfolgreich wahrnehmen.

Einleitung zu Special Olympics

Die Special Olympics Deutschland Akademie 
(SODA) befasst sich seit zehn Jahren in den Be-
reichen Wissenschaft und Bildung mit den the-
matischen Schwerpunkten geistige Behinderung, 
Gesundheit, Sport und Inklusion für und mit 
Menschen mit geistiger Behinderung unter dem 
zentralen Aspekt der Selbstbestimmung.
Die SODA bietet ein Netzwerk von zahlreichen 
Expert*innen aus Sportvereinen und Schulen, Ein-
richtungen der Behindertenhilfe bis hin zu Univer-
sitäten. Die SODA nutzt diese Kompetenzen, um im 
Bereich Bildung und Wissenschaft die Förderung 
der Sport- und Teilhabemöglichkeiten von Men-
schen mit geistiger Behinderung voranzubringen 
und im Sinne der UN-Behindertenrechtskonvention 
umzusetzen.

Inklusion im Bildungsbereich

Der Inklusionsbegriff berücksichtigt die Verschie-
denheit aller Kinder und Jugendlichen unabhängig 
von Alter, Herkunft, Geschlecht, Religionszuge-
hörigkeit, Bildung, Behinderung oder sonstigen 
individuellen Merkmalen. Unterschiede werden als 
Bereicherung aufgefasst, nicht als Defizit. 

Zur Inklusion gehört das Recht auf gemeinsa-
men Unterricht in einer Regelschule. Jedes Kind 
und jede*r Jugendliche kann unabhängig von 
individuellen Voraussetzungen, wie zum Beispiel 
dem Förderbedarf, gleichermaßen am Unterricht 
teilhaben. Dabei stellt der Förderbedarf „geistige 
Entwicklung“ zahlenmäßig die drittstärkste Gruppe 
in Deutschland dar.
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Aufgabe der Gesellschaft ist es deshalb, in allen 
Lebensbereichen, so auch im Bildungsbereich, 
Strukturen zu schaffen, die allen Mitgliedern der 
Gesellschaft eine gleichberechtigte Teilhabe er-
möglichen. So lassen sich Ausgrenzungsprozesse 
von Anfang an vermeiden und frühzeitig soziale 
Lernprozesse initiieren. Der alltägliche Umgang 
mit unterschiedlichen Personengruppen wird zur 
Normalität. Aus diesem Grund ist das Handlungs-
feld der Kinder- und Jugendarbeit dazu prädes-
tiniert, solche inklusiven Lernprozesse frühzeitig 
anzustoßen. 

Je früher Kinder und Jugendliche mit und ohne 
Behinderung in Kontakt treten, desto weniger 
Berührungsängste entstehen. Vorurteile werden 
abgebaut oder kommen erst gar nicht auf, Kinder 
und Jugendliche lernen sich in die Lebenssituation 
verschiedener Personen hineinzuversetzen und 
Unterschiedlichkeit wertzuschätzen. Denn Inklusi-
on funktioniert nur, wenn sie im Alltag gelebt wird. 

Der (Schul-)Sport bietet aufgrund seiner weniger 
formellen Bildungsprozesse ein ideales Übungs-
feld, um inklusive und authentische Begegnungen 
und Angebote für Kinder und Jugendliche mit und 
ohne Behinderung zu schaffen. Im Sport kommen 
Kinder und Jugendliche spielerisch und ganz auto-
matisch in Kontakt, denn Interaktion ist zentrales 
Element des Sports. 

Um erfolgreiche inklusive Begegnungen und Erleb-
nisse im Sportunterricht zu ermöglichen, ist eine 
methodisch-didaktische Konzeption notwendig, 
die den Sportlehrpersonen Handlungsoptionen für 
eine gleichberechtigte Teilhabe aller Kinder und 
Jugendlichen am Sportunterricht bietet. Der Fokus 
sollte auf der Förderung der Sozialkompetenzen 
liegen und dabei die Vielfalt und die spezifischen 
Eigenschaften, die zum Beispiel Kinder und Ju-
gendliche mit geistiger Behinderung mitbringen, 
berücksichtigen und integrieren. Nicht der leis-
tungsorientierte Unterricht, sondern die Freude 
am Sport, an der Bewegung und an der Interaktion 
sollte im Vordergrund stehen. 

Junge Zielgruppe

Mauern und Barrieren begegnen wir häufig nicht 
nur in unserem Lebensraum, sondern auch leider in 
vielen Köpfen. Sie stehen vielen Personengruppen 
neben strukturellen Bedingungen oftmals im Weg, 
um am öffentlichen Leben teilzuhaben. Diese Mau-
ern bauen sich meist schon in jungen Jahren auf. Um 
sie gar nicht entstehen zu lassen oder bestehende 
einzureißen, möchte Special Olympics Deutschland 
Kinder und Jugendliche ansprechen. Denn ein früh 
erfahrener selbstverständlicher Umgang mit Vielfalt 
trägt wesentlich zur Wertebildung bei und schafft 
ein Bewusstsein für gesellschaftliche Verantwor-
tung, so die Organisation Aktion Mensch.
 

Special Olympics Deutschland beschreibt im eige-
nen Strategieplan, dass junge Menschen eine wich-
tige Rolle in der Umsetzung der UN BRK spielen. 

Sie sind explizit als Ressourcen genannt: „Junge 
Menschen mit und ohne Behinderung sind wichtig, 
denn sie sind die Zukunft von Special Olympics. Sie 
sind häufig offener für Inklusion. Sie bringen die 
Energie und die Kreativität mit, die wir brauchen, 
um Veränderungen zu erreichen.“ 

Nur durch die explizite und frühzeitige Einbindung 
dieser Zielgruppe lässt sich eine nachhaltige Ver-
änderung für ein inklusives und selbstbestimmtes 
Miteinander bewirken.

Einleitung zu Special Olympics

ÑEs ist extrem wichtig, dass jun-
ge Leute eingebunden werden 
bei Special Olympics. Dadurch 
können Projekte dauerhaft be-
stehen bleiben und neue Pro-
jekte entwickelt werden. Man 
erreicht die Zielgruppe, die das 
Morgen gestaltet.ì

Louis K., Athlet und  
Jugendsprecher 
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So können Kinder und Jugendliche mit und ohne 
Behinderung in der Interaktion bereits in frühen 
Jahren Sozialkompetenzen wie zum Beispiel Team-
fähigkeit, Empathie oder Verantwortungsbewusst-
sein erwerben.

Um Inklusion zu ermöglichen, gilt es, Barrieren 
wie zum Beispiel räumlicher, sprachlicher, sozialer, 
institutioneller und nicht zuletzt auch aufgabenbe-
zogener Art (z. B. Spielabläufe) abzubauen. Entspre-
chend sind Rahmenbedingungen zu schaffen, die 
eine Teilnahme von Kindern und Jugendlichen mit 
und ohne Behinderung gleichermaßen ermöglichen. 
Dies erfordert eine flexible Unterrichtsgestaltung 
und -organisation, welche die räumlichen, sprach-
lichen, personellen und inhaltlichen Voraussetzun-
gen berücksichtigt.
Aus dieser Intention ist das vorliegende Lehr- und 
Lernmaterial entstanden. Die Aktivitätskarten 
sollen Ausgangspunkt für inklusive und nachhal-
tige (Sport-)Begegnungen zwischen Kindern und 
Jugendlichen mit und ohne Behinderung sein. So 
kann eine frühzeitige und natürliche Implemen-
tierung des Inklusionsgedankens am Lern- und 
Lebensort Schule stattfinden. Es soll allen Inter-
essierten Impulse für eine kreative Auseinander-
setzung mit inklusiven Sporterlebnissen und ihrer 
Umsetzung bieten.

Jugendprojekte

Jugendliche brauchen insbesondere niederschwel-
lige Partizipationsmöglichkeiten, um sich im Ver-
band zu engagieren. Ihre Ideen und ihre Motivation 
sind entscheidende Motoren für die strategische 
Zukunft von SOD. Das Thema Jugend stellt ein 
wichtiges Querschnittsthema der SOD-Strategie 
dar. Den Jugendlichen muss daher nicht nur Gehör 
geschenkt werden, sondern auch Raum, um ihre 
Ideen projektorientiert umzusetzen. Auf diese 
Weise lassen sich auch der Austausch der Jugend-
lichen untereinander intensivieren und verlässliche 
Netzwerkstrukturen schaffen, die für zukünftige 
Projekte zielführend sind. 
Der Jugendsprecher*innen-Kurs orientiert sich 
dabei an der Lebenssituation der Jugendlichen, die 
sich fortlaufend verändert. Der Begriff „Jugend-
sprecher*in“ wurde gewählt, da die Jugendlichen 
lernen, für sich selbst und vor allem als inklusives 
Tandem zu sprechen, um die Meinung anderer 
Jugendlicher noch besser einzubringen. 
Ihre Projekte
werden einmalig durchgeführt und sollen die Türen 
zur inklusiven Jugendarbeit bei Special Olympics 
Deutschland öffnen. Ihre über den Jugendspre-
cher*innen-Kurs hinausgehende aktive Mitarbeit im 
Verband ist ausdrücklich erwünscht, deshalb wer-
den ihnen Partizipationsmöglichkeiten aufgezeigt, 
um auch ihr zukünftiges Engagement zu fördern. 

Die Zusammenarbeit während des Jugendspre-
cher*innen-Kurses erfolgt in inklusiven Jugend-

tandems, bei denen Jugendliche mit und ohne 
Behinderung gemeinsam (Sport-)Projekte planen 
und durchführen.

Ziel ist es, den Jugendlichen über den Jugendspre-
cher*innen-Kurs einen niederschwelligen Eintritt 
in die Special Olympics Welt zu eröffnen und ihnen 
die Chance zu geben, sich mit eigenen Ideen einzu-
bringen und zu engagieren. 

Einleitung zu Special Olympics
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Was steckt hinter UniǪed Sports®?

Special Olympics Unified Sports® vereint Men-
schen mit geistiger Behinderung (Athlet*innen) 
und Menschen ohne geistige Behinderung (Uni-
fied-Partner*innen), damit sie gemeinsam Sport 
treiben und an Wettbewerben teilnehmen. SOD 
bietet ein breites Angebot an Unified Sports® in 
nahezu allen Sommer- und Wintersportarten: von 
Teamsportarten wie Fußball oder Floorball über 
Rückschlagsportarten wie Tischtennis oder Tennis 
bis hin zu Einzelsportarten wie Leichtathletik oder 
Schneeschuhlaufen. Dieses gemeinschaftliche 
Handeln im Sport ist gelebte Inklusion und leistet 
einen wichtigen Beitrag dazu, Hemmschwellen und 
Berührungsängste abzubauen. 

bereithalten oder in Kooperation mit vor Ort an-
sässigen Vereinen Unified-Teams gründen. Förder-
schulen sind ebenfalls Teil der Delegationen bei 
Landesspielen, Nationalen Spielen und Weltspie-
len. Sie kooperieren mit regulären Schulen, Einrich-
tungen oder Vereinen. 

Es werden drei Ansätze unterschieden, um allen 
Sportler*innen (Athlet*innen und Unified-Part-
ner*innen) die Möglichkeit zu geben, sich entspre-
chend den eigenen Interessen und Möglichkeiten 
am Unified Sports® Programm zu beteiligen:

1.	 Der freizeitorientierte Ansatz:
Hierbei liegt der Fokus weniger auf der Vorberei-
tung auf einen Wettbewerb, vielmehr steht das 
gemeinsame Sporttreiben im Vordergrund. Ein 
Team sollte zu mindestens 25% aus Athlet*innen 
bestehen. Die Alters- und Leistungsunterschiede 
spielen keine Rolle.

2.	 Der entwicklungsorientierte Ansatz:
Hier steht das „Voneinander lernen“ im Vorder-
grund. Sportler*innen mit unterschiedlichen 
Leistungsniveaus werden mit dem Ziel zusam-
mengebracht, dass Leistungsschwächere von 
Leistungsstärkeren profitieren und lernen. Das 

Regelwerk lässt sich anpassen, um eine Domi-
nanz der leistungsstarken Sportler*innen inner-
halb eines Teams zu verhindern.

3.	 Der wettbewerbsorientierte Ansatz:
Dieser Ansatz konzentriert sich auf Athlet*innen 
sowie Unified-Partner*innen mit annähernd glei-
chem Alter und Leistungsniveau. Die angewende-
ten Regeln orientieren sich sehr stark an denen 
des jeweiligen Sportfachverbands. Teams, die 
nach diesem Ansatz regelmäßig trainieren, kön-
nen an regionalen, nationalen oder internationa-
len Special Olympics Wettbewerben teilnehmen.

Über allen drei Modellen steht das „Prinzip der 
selbstbestimmten, gleichberechtigten Einbindung 
und Teilhabe“. Ziel ist es, Spielerdominanz beim 
Sport zu verhindern. Jede*r Spieler*in wird unab-
hängig vom Leistungsvermögen in den Spielverlauf 

einbezogen, übernimmt eine 
wichtige Rolle, um einen ge-
meinschaftlichen Spielfluss zu 
gewährleisten. Alle sollen das 
Gefühl haben, einen wertvollen 
Beitrag zum Mannschaftserfolg 
zu leisten.

„Unified Sports ist für mich das 
Gemeinsame. Nicht nur der 
Sport, die Zeit mit allen zu-
sammen zu verbringen. Lachen, 
tanzen, weinen und gemeinsam 
alles zu erleben. Unified geht 
nur zusammen!!ì

Raphael S., Coach Volleyball

Unified-Teams können in jeder Art von Sportverein 
organisiert sein. Zudem gibt es Einrichtungen der 
Behindertenhilfe (z. B. Wohnheime oder Werk-
stätten), welche eigene Special Olympics Angebote 

https://youtu.be/Y-Yts1TTpMI
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Mit der Einführung der Inklusion auf Grundlage 
der UN-Behindertenrechtskonvention (UN BRK) 
2009 hat sich Deutschland verpflichtet, „ein inklu-
sives Bildungssystem auf allen Ebenen“ (UN BRK, 
2009) aufzubauen. 

Neben der damit verbundenen Regelbeschulung 
von Schüler*innen mit Förderbedarf geht mit 
diesem Beschluss bei einem weiten Inklusionsver-
ständnis der Anspruch an die gleichberechtigte För-
derung aller Personengruppen einher (Lindmeier & 
Lütje-Klose, 2015; Reich, 2012). 

Die Planung und Durchführung eines inklusiven 
Sportunterrichts konfrontiert Lehrpersonen mit 
der neuen Herausforderung, einen konstruktiven 
Umgang mit der Heterogenität der Lernenden zu 
finden und die Individualität des Einzelnen sowie 
die Gruppe als Ganzes zu berücksichtigen (Frohn & 
Grimmiger, 2011). 

Gerade im Sportunterricht als bewegungs- und 
handlungsbezogenem Fach ist die Heterogenität 
wesentlich, denn hier spielt die Körperlichkeit der 
Lernenden eine herausgehobene Rolle, bei zudem 
unterschiedlichen Rahmenbedingungen gegen-
über anderen Schulfächern (Thomas & Leineweber, 
2018; Meier et al., 2017; Frohn & Grimmiger, 2011). 

Verschiedene Modelle

Im wissenschaftlichen Diskurs ist demzufolge die 
Frage nach Strategien, Methoden und Konzepten 
für den Umgang mit heterogenen Lerngruppen in 
den Vordergrund gerückt und es wurden sowohl 
nationale als auch internationale Ansätze wie etwa 
das TREE-Modell, das CHANGE-IT-Modell oder das 
6+1-Modell entwickelt (vgl. Tiemann, 2016).

All diese Konzepte arbeiten Modifikationen für den 
Sportunterricht heraus. Sie sollen den Lehrperso-
nen Handlungsoptionen bieten, um im Sportunter-
richt eine gleichberechtigte Teilhabe aller Indivi-
duen zu gewährleisten und so den Umgang mit 
Heterogenität zu erleichtern (Tiemann, 2016). 

Die in den folgenden Kapiteln beschriebenen 
Aktivitätskarten dienen als praktisches Handwerks-
zeug, um Begegnungen zwischen Menschen mit 
und ohne Behinderung zu ermöglichen. Auf Basis 
der oben genannten Konzepte werden im vorlie-
genden Lehr- und Lernmaterial für die einzelnen 
Aktivitätskarten Modifikationen auf den Ebenen 
Material, Regeln, Räume sowie besondere/spezifi-
sche Anpassungen (z. B. Zeit oder Kommunikation) 
für die jeweilige Übung entwickelt.

Unter der Anpassung von Regeln sind Regelände-
rungen gemeint, die inklusive Prozesse unterstüt-
zen. Hierbei ist zu beachten, dass diese Regelände-
rungen sich nicht im Gegensatz zu einem inklusiven 
Gedanken negativ auswirken und Stigmatisierungs-
prozesse fördern dürfen.

Ein Beispiel hierfür wäre das Doppeltzählen von 
Toren einer bestimmten Personengruppe (z. B. 
Mädchen oder Schüler*innen mit Förderbedarf) in 
den Sportspielen (Tiemann, 2016). 

Anpassungen des Materials beziehen sich auf den 
Einsatz und die Wahl der Spielgeräte, die sich ent-
sprechend ihrer Eigenschaften, ihrer Größe und 

Umgang mit heterogenen 
Sportgruppen



 

Form unterscheiden. Je nach Aufgabenstellung 
kann die Wahl des Spielgeräts die Zusammenarbeit 
der Gruppe erleichtern, wenn das Gerät so aus-
gewählt wird, dass es alle Teilnehmenden nutzen 
können. Andererseits bieten die unterschiedlichen 
Eigenschaften auch Differenzierungsmöglichkeiten 
(Tiemann, 2016).

Bei der Kategorie Raum geht es darum, die räum-
lichen Bedingungen wie zum Beispiel bauliche 
Barrieren, die Hallenakustik und Lichtverhältnisse 
mitzudenken und gegebenenfalls anzupassen. 
Außerdem gilt es zu berücksichtigen, dass es in 
einer Sporthalle zu einer erhöhten Reizintensität 
kommen kann und es sich darum empfiehlt, einen 
„Rückzugsort“ für Schüler*innen zu schaffen. Dies 
könnte z. B. eine Weichbodenmatte in einer Ecke 
der Halle sein, auf die sich einzelne Kinder tempo-
rär zurückziehen dürfen (Tiemann, 2016).

Unter dem Aspekt besondere/spezifische Anpas-
sungen werden weitere Modifikationen, speziell 
für die auf der Aktivitätskarte beschriebene Sport-
art und Bewegungsformen, aufgeführt. Hierbei 
können Aspekte der Kommunikation, Zeitdiffe-
renzierungen oder auch die Sozialform eine Rolle 
spielen. 

Grundlegend ist zu beachten, dass eine positi-
ve Einstellung zur Inklusion eine entscheidende 
Gelingensbedingung für das erfolgreiche Anleiten 
und Unterrichten heterogener Lerngruppen dar-

stellt. Dieser Aspekt wird im 6+1-Modell von Heike 
Tiemann (2013/2016) verdeutlicht, das die Haltung 
der Sportlehrkraft als zentralen Faktor für eine er-
folgreiche Umsetzung eines inklusiven Unterrichts 
herausstellt. 

Die vorliegenden Aktivitätskarten sollen Lehrper-
sonen und Trainer*innen Ideen, Handlungsoptio-
nen und Variationsmöglichkeiten aufzeigen, die 
den inklusiven Sportunterricht und das Training 
unterstützen.

Umgang mit heterogenen 
Sportgruppen
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Auf den einzelnen Karten ist durch ein Symbol ge-
kennzeichnet, welche Fähigkeiten bei der Übung 
oder Spielform besonders angesprochen werden.
Unterschieden wird zwischen folgenden Kompetenzen:

•	 Konditionelle Fähigkeiten  Kondition
•	 Koordinative Fähigkeiten  Koordination
•	 Technische Fähigkeiten  Technik
•	 Taktische Fähigkeiten  Taktik
•	 Kognitive Fähigkeiten  Kognition
•	 Soziale Fähigkeiten  soziale Fähigkeiten

Einerseits unterstützt die Kennzeichnung die Aus-
wahl von Karten bei der Planung eines zielgerichte-
ten Unterrichts oder Trainings.
Zum anderen hilft sie zu erkennen, wo eine Über- 
oder Unterforderung der einzelnen Teilnehmenden 
auftreten könnte und welche Anpassungen in wel-
chen Bereichen (Material, Regeln, Räume, beson-
dere Anpassungen oder alle Bereiche) notwendig 
werden, um dem entgegenzuwirken. Das Ziel ist, 
allen Teilnehmenden eine fördernde und fordernde 
sportliche Betätigung zu ermöglichen, unabhängig 
von den individuellen Voraussetzungen.

Im Folgenden werden die Kategorien vorgestellt 
und um Hinweise zur Umsetzung des Sportangebo-
tes ergänzt.

Konditionelle 
Fähigkeiten

Die konditionellen Fähigkeiten umfassen die Berei-
che Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweglich-

keit. Die Präzisierung ist den Erläuterungen zu den 
einzelnen Karten zu entnehmen.
Vor allem im Bereich der Ausdauer, d. h. in der Be-
anspruchung des Herz-Kreislauf-Systems oder der 
Energiebereitstellung mit Laktatbildung, kann es 
schnell zu einer Überforderung der Teilnehmenden 
kommen.

Die Belastung lässt sich mit folgenden Maßnahmen 
steuern:

•	 Angepasste Gruppenzusammenstellung
•	 Angepasste und bewusste Pausengestaltung 

durch allgemeine und individuelle Regelanpas-
sungen oder besondere Anpassungen der Sozial-
form (Zirkel- oder Stationstraining) und Intervall-
formen mit Zusatzaufgaben zur Reduktion oder 
Erhöhung der Intensität

•	 Individuelle Anpassung der Belastung (z. B. Wie-
derholungen, Intensität, Zusatzbelastungen) oder 
der Materialauswahl

•	 Kommunikation mit den Teilnehmenden und 
Schaffung einer positiven Lernumgebung – Ver-
mittlung der Fähigkeit zur individuellen Einschät-
zung der eigenen Leistungsfähigkeit und zur 
selbstbestimmten Übungsauswahl

Bei Übungen mit Schnelligkeitsanforderungen gilt 
es, jede*n Teilnehmende*n durch die Gestaltung 
des Umfeldes, Reduzierung der Komplexität oder 
die Auswahl der Partner*innen zu ermutigen, die 
maximale Schnelligkeitsleistung abzurufen.
Die Auswahl der Organisationsform begünstigt 
eine optimale Gestaltung der Pausen.

Im Bereich der Beweglichkeit ist sowohl auf mus-
kulär bedingte Einschränkungen (erhöhter Muskel-
tonus) oder auch Hyperflexibilität zu achten, aber 
auch auf einen reduzierten Bewegungsspielraum 
einzelner Gelenke.

Koordinative 
Fähigkeiten

Unterschiedlich ausgeprägte koordinative Fähigkei-
ten drücken sich schnell im Gelingen oder Miss-
lingen einer gestellten Bewegungsaufgabe oder 
Spielform aus.
Die verschiedenen koordinativen Fähigkeiten kön-
nen unterschiedlich stark ausgeprägt sein und auch 
in verschiedenen Kombinationen und Fähigkeits-
profilen vorliegen.
Es ist sinnvoll, mit der Auswahl der Übungsform ge-
zielt eine koordinative Fähigkeit anzusprechen und 
die Übung individuell zu gestalten.
Anforderungen, die mit der Übung nicht gezielt an-
gesprochen werden sollen, aber unter Umständen 
die Ausführung der Übung einschränken, gilt es, 
gegebenenfalls separat vorzubereiten.
Zur individuellen Anpassung der koordinativen An-
forderungen empfiehlt es sich, die Prinzipien des 
„Koordinations-Anforderungs-Reglers“ zu berück-
sichtigen, d. h. die Informationsanforderungen, 
aber insbesondere auch die Druckbedingungen 
(Anpassung in allen Bereichen) bei koordinativ an-
spruchsvollen Übungen, gezielt zu gestalten.

Fähigkeiten
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TECHNISCHE FÄHIGKEITEN

Eng mit den koordinativen Fähigkeiten sind die tech-
nischen Fähigkeiten verbunden. Teilnehmende brin-
gen sowohl bei der Geschwindigkeit des motorischen 
Lernens als auch bei der Aufnahme von verschiede-
nen Feedbacks zur Umsetzung der Bewegungsaufga-
be unterschiedliche Voraussetzungen mit.
Sowohl die Demonstration und Erläuterung der 
Zieltechnik als auch die Feedbackmethoden zur 
technischen Ausführung sollten vielfältig gewählt 
werden (Kreativität bei der Umsetzung der Coa-
ching-Hinweise).
Die Auswahl und Gestaltung der methodischen 
Reihen oder auch Spielformen zum Technikerwerb 
erfolgt unter Berücksichtigung des jeweiligen Lern-
fortschritts und sind nach den bekannten Prinzipien 
zu modifizieren (Anpassung in allen Bereichen).

Taktische Fähigkeiten

Grundlage für die Umsetzung einer Spielform oder 
Übung zur Entwicklung taktischer Fähigkeiten sind 
konditionelle, koordinative und technische Fähig-
keiten der Übenden, Handlungsalternativen aus-
zuprobieren. So können sie Erfolg oder Misserfolg 
ihrer taktischen Entscheidungen erfahren.
Dementsprechend sind für das Erreichen der takti-
schen Lernziele gegebenenfalls Anpassungen der 
Spiel- oder Übungsformen notwendig (Anpassung 
in allen Bereichen).
Zu berücksichtigen ist auch die kognitive Aufnahme- 
und Umsetzungsfähigkeit der Teilnehmenden – ent-

sprechende Anpassungen sind idealerweise bereits 
bei der Aufgabenstellung vorzunehmen (zum Bei-
spiel: Reduktion der Komplexität, Eingrenzung oder 
eine schrittweise Öffnung des Handlungsspielraums).

Kognitive Fähigkeiten

Die Anforderungen an die kognitiven Fähigkeiten 
mit Bezug zum sportlichen Handeln sind vielfältig: 
Entscheidungen, Antizipation, Aufmerksamkeitslen-
kung, Gruppenhandeln, aber auch bewusstes An- und 
Entspannen oder Entwickeln von Routinen beruhen 
auf der Ausprägung von kognitiven Fähigkeiten.
Dabei gilt es, den unterschiedlichen Stand der 
Teilnehmenden, aber auch verschiedene Lernge-
schwindigkeiten oder Limitationen zum Beispiel 
bei Zeitkonzepten oder Abstraktionsfähigkeiten zu 
berücksichtigen.
Gerade im Zusammenspiel mit koordinativen Anfor-
derungen (zum Beispiel bei den Ansätzen der „Life 
Kinetik“) ist es erforderlich, für jeden Teilnehmenden 
eine in der Komplexität, Intensität und dem Abstrak-
tionsniveau angepasste Übungsform zu finden.

Soziale Fähigkeiten

Soziale Fähigkeiten im Sport umfassen nicht nur das 
Verhalten innerhalb der Mannschaft oder im Wettbe-
werb (Kooperation, Wettkampf und Verständigung) 
oder gegenüber den Lehrer*innen und Trainer*in-

nen, sondern auch weiterführende Aspekte wie
•	 ein Wagnis einzugehen und Verantwortung zu 

übernehmen (und dabei Selbstbewusstsein zu ent-
wickeln),

•	 die eigene Leistung zu erfahren, verstehen und ein-
zuschätzen,

•	 Gesundheit zu fördern und Gesundheitsbewusst-
sein zu entwickeln.

Darüber hinaus sind Kompetenzen wie
•	 Empathie,
•	 Rücksichtnahme und Hilfsbereitschaft,
•	 Verantwortungsbewusstsein,
•	 Kritikkompetenz,
•	 nonverbale Sensibilität,
•	 Teamfähigkeit,
•	 Kommunikationsfähigkeit
nicht nur hilfreich für die sportliche Zielerreichung, 
sondern durch den Sport gut zu vermittelnde Kern-
kompetenzen.
Zielt eine Spiel- oder Übungsform auf die Entwick-
lung sozialer Fähigkeiten oder sind diese im be-
sonderen Maße erforderlich für das Gelingen der 
Spiel- oder Übungsform, gilt es, die individuellen 
Voraussetzungen der Teilnehmenden in diesem Be-
reich zu berücksichtigen.

Hier können besondere Anpassungen der Sozial-
form oder Kommunikation oder Regelanpassungen 
unterstützend wirken.
Gerade bei Auswahl und Umsetzung von Spiel- und 
Übungsformen zur Verbesserung der sozialen Fähig-
keiten müssen sich diese Fähigkeiten im Verhalten 
der Anleitenden widerspiegeln. Es sollte auch mög-
lich sein, die Umsetzung mit den Teilnehmenden 
reflektierend zu besprechen.

Fähigkeiten
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Aktivitäts- 
karten
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Die Aktivitätskarten in diesem Lehr- und Lernma-
terial laden ein zu einem barrierearmen Einstieg 
in fünf Unified-Sportarten von Special Olympics 
Deutschland. 

Es handelt sich hierbei um die vier Sommersportar-
ten Basketball, Volleyball, Tischtennis und Badmin-
ton und die Wintersportart Floorball. 

Der gewählte Ansatz besteht darin, heterogene 
Gruppen (Menschen mit und ohne Behinderung) dazu 
zu bewegen, sich zu treffen und gemeinsam Sport 
auszuprobieren. Ob dies nun im Schul- oder Vereins-
kontext passiert oder komplett unabhängig davon 
stattfindet, steht nicht im Vordergrund. Wichtig ist 
das gemeinsame Ausprobieren und Sporttreiben. 

Die folgenden Karten sind als Anregung und Ideen-
pool zu verstehen. Das Material soll Interesse an 
verschiedenen Sportarten wecken sowie Türen zu 
neuen Sportarten öffnen. Alle beteiligten Personen 
sollen Lust auf das Erlebnis Sport und Gemein-
schaft verspüren.

Die Aktivitätskarten sind immer nach dem gleichen 
Prinzip aufgebaut und ermöglichen allen teilneh-
menden Personen eine einfache Verwendung.

Nicht nur Anleitende können mit den Karten Aktivi-
täten umsetzen, sondern auch die durchführenden 
Personen sind dazu aufgerufen, Übungseinheiten 
aktiv mitzugestalten.

Durch die Illustrationen wird das Material anschau-
lich und ruft zum Mitmachen auf. Einfache Dar-
stellungen zeigen eine Aktivität, die sich mit wenig 
Materialien und Voraussetzungen unkompliziert 
entfalten kann. 

Die Rückseiten der Aktivitätskarten bieten Ideen, 
Material, Regeln und Räume die Aktivität der 
Vorderseite abzuwandeln und so jeder teilnehmen-
den Person eine aktive Form der Partizipation zu 
ermöglichen. 

Coaching-Hinweise auf den Rückseiten geben 
außerdem Tipps, welche Punkte z. B. für die Aus-
übung der Aktivität wichtig sind oder wo es beson-
ders aufzupassen gilt. 

Um die Laufwege der Personen oder 
auch die Transportwege des Spielge-
rätes besser sichtbar zu machen, sind 
drei verschiedene Linienformen auf den 
Aktivitätskarten zu finden.

Das Spielgerät wird von A nach B ge-
passt, z. B. wenn der Floorball von einer 
zur anderen Person gepasst wird. 

Person und Spielgerät sind gemeinsam 
unterwegs, z. B. beim Dribbeln des Bal-
les im Basketball. 

Die Person bewegt sich ohne Spielgerät 
von A nach B, z. B. läuft ein Basketball-
spieler ohne Ball. 

Einleitung Aktivitätskarten
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Zu allgemeinen Coaching-Hinweisen, die 
nicht auf jeder Aktivitätskarte erneut be-
nannt werden, zählen folgende Punkte:

•	 Das Mannschaftsgefühl stärken: Jede ein-
zelne Person auf dem Spielfeld ist wichtig. 
Alle Personen tragen zum Erfolg der Mann-
schaft bei. Dies ist aktiv zu unterstützen 
und Spielerdominanz zu vermeiden.

•	 Auf die Sicherheit achten: Jede Person 
lernt die Stärken der anderen kennen und 
sollte Rücksicht auf deren Schwächen neh-
men. Diese Einstellung ist durch den Coach 
zu vermitteln, wodurch mögliche Verlet-
zungen oder Unfälle verringert werden.

•	 Flexibel bleiben: Es kann nicht immer 
alles nach einem genauen Plan laufen. Ein 
Coach sollte kreativ und offen auf Verän-
derungen reagieren.

•	 Einfache Sprache nutzen: In der Kommu-
nikation auf leicht verständliche Formu-
lierungen und einen einfachen Satzbau 
achten. Dabei sind Fremdwörter und 
Schachtelsätze zu vermeiden.

Die Aktivitätskarten regen dazu an, den Ansatz des 
kooperativen Lernens aufzugreifen. Alle Aktivitäten 
sollen gemeinsam stattfinden und Begegnungen 
schaffen oder sie unterstützen. Niemand ist allein 
oder wird allein gelassen. Individuelle Stärken 
werden gefördert, Abwandlungen der Aktivität sind 
dazu gedacht, eine Teilhabe aller zu ermöglichen. 

Es ist wichtig, dass sich die teilnehmenden Perso-
nen über den Inhalt der Aktivität austauschen und 
ihn gemeinsam erleben. 

Im Anschluss kann eine Reflexion der Sporteinheit 
noch einmal alle beteiligten Personen miteinbeziehen 
und ihnen die Möglichkeit geben, ihre Eindrücke und 
Erfahrungen zu äußern. So kann man wichtige Punkte 
für die nächste Einheit aufgreifen und verändern. 

Durch die Blanko-Karten können eigene Ideen 
verschriftlicht und für die nächste Sporteinheit mit-
genommen und ausprobiert werden. 

Abschließend gilt es, allen Personen viel Spaß und 
Freude beim Einsatz der Karten zu wünschen.

*Zur Verbesserung der Lesbarkeit wurden Personen-
bezeichnungen auf den Aktivitätskarten teilweise 
nur in männlicher oder weiblicher Form verwendet – 
gemeint sind dabei in allen Fällen alle Geschlechter.

Aus den Top 10 Tipps  
für Unified Sports®  

Trainer*innen

Einleitung
Aktivitätskarten
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Erklärung
Aktivitätskarten

Das Lehr- und Lernmate-
rial dient als ein praktisches 
Werkzeug für den Umgang 
mit heterogenen Lerngrup-
pen. Dazu sind auf den Aktivi-
tätskarten zahlreiche Ideen, 
Handlungsoptionen und 
Variationsmöglichkeiten zur 
Gestaltung eines inklusiven 
Sportangebots zu finden.

Bevor es zu den konkreten 
Inhalten kommt, sei hier der 
wiederkehrende Aufbau der 
einzelnen Aktivitätskarten 
erklärt:  

Auf der Vorderseite 

ist eine detaillierte 

Erklärung der einzelnen 

Aktivitäten zu finden.

Die Illustration soll helfen, 
um sich die Aktivitäten 
besser vorstellen zu können. 
Man bekommt einen 
guten ersten Eindruck der 
Aktivität.

Mit der Aktivitätskarte können verschiedene 
Fähigkeiten gefördert werden. Wir finden 
folgende Bereiche: Kondition, Koordination, 
Technik, Taktik, Kognition, soziale Fähigkeiten.

Es werden die benötigten Materialien, die Anzahl an 
Personen und eine Zeitangabe zur Orientierung genannt.

Der QR-Code führt zu 
einem Video mit einer 
kurzen Darstellung der 
Aktivität.

Illustration

Wie wird 
gespielt

Was Ihr braucht

Vorderseite

Taktik Kognition Soziale  
Fähigkeiten

01

Kondition Koordination Technik



22

 

Um allen Personen die Teilhabe an einem Sport-
angebot zu ermöglichen, ist es notwendig, den 
Bedarf und die Voraussetzungen der unter-
schiedlichen Gruppenkonstellationen individuell 
mitzudenken und das Sportangebot entspre-
chend anzupassen. Hierzu findest du auf der 
Rückseite der Aktivitätskarten viele Variations-
möglichkeiten beschrieben, die eine Anpassung 
erleichtern sollen:

Grundsätzlich ist zu be-
achten, dass es sich bei den 
Variationsmöglichkeiten 
um Vorschläge handelt. Als 
die für das Angebot ver-
antwortliche Person solltest 
du offen für die kreative 
Entwicklung neuer Lösun-
gen und Variationsmöglich-
keiten sein und die Teilneh-
menden als Expert*innen in 
eigener Sache verstehen.

Coaching-  
hinweise

Material

Räume

Regelanpassungen

Besondere Anpassungen

Rückseite/Ideen0¹2

Die Wahl und der Einsatz des Spiel-
gerätes lassen sich je nach Auf-
gaben- und Zielstellung variieren. 
Dadurch werden sowohl Differen-
zierungen möglich als auch eine 
Zusammenarbeit erleichtert. 

Die abschließenden Coa-
ching-Hinweise beziehen 
sich auf die technische 
Ausführung der Aktivitäten 
bei der Erarbeitung der 
Sportart. 

Abänderung der Regeln: Je nach 
Leistungsstand und Vorausset-
zungen können die Regeln an 
die Gruppe angepasst werden. 
Hierbei ist zu beachten, dass die 
Regeländerungen so gewählt 
werden, dass sie nicht ent-
gegen der Idee eines inklusiven 
Sportunterrichts Stigmatisie-
rungsprozesse fördern – wenn 
z. B. Mädchentore doppelt zählen, impliziert 
dies, dass Mädchen generell weniger als 
Jungen dazu in der Lage sind, Tore zu erzielen. 
Änderungen können sich auch auf einzelne Per-
sonen und nicht auf die ganze Gruppe beziehen 
(z. B. in Form von Spezialaufgaben bzw. beson-
derer Rollen für einzelne Personen).

Hierbei geht es darum, die räumlichen Bedingungen u. a. in 
Bezug auf die Beleuchtung, Geräuschkulisse, bauliche Barrieren, 
mobile Hindernisse, die Reizintensität und mögliche Rückzugsorte 
mitzudenken. Der Raum, der für die Aktivität genutzt werden soll, 
kann ebenfalls kreativ angepasst werden.

Unter diesem Aspekt werden 
weitere Modifikationen speziell für 
das Bewegungsangebot aufgeführt 
(z. B. in Bezug auf die Zeit, 
Kommunikation oder Sozialform). 

Erklärung
Aktivitätskarten
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Kennen
lernen und 
Aufwärmen
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Einleitung

Die folgenden Aktivitätskarten sind besonders für den 
Einstieg in die Sportstunde oder das Training geeig-
net. Ziel des Aufwärmens ist es, die Teilnehmenden 
physiologisch, motorisch, aber auch mental auf die 
Anforderungen des Hauptteils vorzubereiten. Ausge-
wählte Aktivitätskarten sind auch in anderen Situa-
tionen einsetzbar – zum Beispiel als spielerische und 
bewegungsunterstützte Form des Kennenlernens bei 
Gruppen mit Personen, die sich bislang nicht kennen. 

Die Karten zeigen exemplarisch Spiele und Übungen 
aus den Bereichen: Aktivierung des Herz-Kreislauf-

Die Karten sind kombinierbar. Mit entsprechender 
Anpassung des zeitlichen Rahmens oder der Inten-
sität lassen sich die Karten auch für die Gestaltung 
eines Hauptteils nutzen.

Die Karten bieten Beispiele in kleiner Auswahl 
– alle Übungen und Spielformen sind mit entspre-
chenden Anpassungen und Kreativität geeignet, 
inklusive Bewegungsangebote zu ermöglichen.

Die ersten Karten (von Seite 29 bis 36) sind für 
einen direkten Einstieg geeignet: Sie sind wenig in-
tensiv oder dienen der kognitiven und motorischen 
Aktivierung.

Die folgenden Karten (von Seite 37 bis 48) setzen 
eine vorhergehende Übung zur Vorbereitung voraus: 
Sie sind intensiver oder koordinativ anspruchsvoller.

Warum UniǪed?

Die vielfältigen Möglichkeiten der Erwärmung und Einstimmung auf die folgenden Bewegungs-
aufgaben bieten eine besondere Chance für die Gestaltung von „Unified Sports®“, d. h. inklusiven 
Sportangeboten. Unabhängig von technischen oder taktischen Vorgaben einer Sportart können 
Spiel- und Wettbewerbsformen kreativ und auch von den Teilnehmenden mitbestimmt und ausge-
staltet werden. Ein Miteinander bei der Übungsausführung, das Agieren als Team und die Notwen-
digkeit, miteinander auf dem Spielfeld zu kommunizieren, schulen außer den körperlichen Fähig-
keiten auch soziale Kompetenzen.
Spielerische und mit einer übergeordneten Aufgabenstellung verbundene Bewegungsangebote 
schaffen ein positives Lernumfeld und bieten einzelnen Teilnehmenden individuelle Entwicklungs-
möglichkeiten, unabhängig von Regel- oder Leistungsdruck.

Systems/Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und 
kognitive Aktivierung.

Der Schwierigkeitsgrad aller Spiele und Übungen 
lässt sich anpassen. Dabei gelten die methodischen 
Grundprinzipien: vom Leichten zum Schweren, vom 
Einfachen zum Komplexen und vom Bekannten 
zum Unbekannten.

Besonderer Wert wird darauf gelegt, dass Übungen 
innerhalb eines Teams stattfinden oder aber die 
Gruppe sie selbst gestaltet.

Einführung

Kennenlernen und 
Aufwärmen
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Das Lehrpersonal gibt nicht nur Übungen vor, 
sondern moderiert auch Aushandlungsprozesse 
innerhalb der Gruppe und regt die Teilnehmenden 
zu kooperativem Verhalten an.

Wichtig ist es, Erfolgserlebnisse zu schaffen. Das 
gelingt durch individuell gestaltete Anforderungen 
oder durch Ziele, die nur in der Gruppe und in Ko-
operation zu erreichen sind.

Links 

zu inklusiven Übungssammlungen für Kennenler-
nen und Aufwärmen:

Grundregeln und Hinweise

Bei der Umsetzung der Übungen sind Anpassun-
gen unter zwei Gesichtspunkten möglich: durch 
die Anwendung der methodischen Prinzipien oder 
kreativer Varianten der Übungsform. Das Ziel ist es, 
allen Teilnehmenden die Möglichkeit zu geben, sich 
entsprechend ihrer Leistungsfähigkeit zu bewegen 
oder am Gruppenergebnis zu beteiligen. Diese An-
passungsmöglichkeiten für heterogene Gruppen 
werden auf der Rückseite der Karten beschrieben.

Einige grundlegende Prinzipien sind, Auswahlmög-
lichkeiten zu schaffen, eine Zielerreichung nur in 
Kooperationen zu ermöglichen, eine individuelle 
Belastungsgestaltung zu organisieren und Rollen 
innerhalb von Gruppen von den Teilnehmenden 
aushandeln zu lassen. Zudem sind Regeln, Material 
und Räume so zu gestalten, dass Teilnehmende 
nicht von der Beteiligung ausgeschlossen werden.

Einführung

Kennenlernen und 
Aufwärmen

https://lsb-spok.de/
https://specialolympics.de/fileadmin/Informieren/WbfA/WBFA-Tipps_fuer_LVs_JH2018.pdf
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 3–20 Personen               10 Minuten 

Glücksspiel

Wie wird gespielt
Die Personen stehen mit ausreichend Ab-
stand für Armbewegungen.

Gespielt wird mit zwei großen verschieden-
farbigen Schaumstoffwürfeln, die reihum 
geworfen werden.

Ein Würfel bestimmt die Übung, die Addition 
der Augenzahlen die Wiederholungen.

Die Übungsauswahl (z. B. Armkreisen, Ham-
pelfigur, Hopser auf der Stelle, Knieheben) 
wird von der Lehrperson vorgegeben und 
auf ein Flipchart oder die Tafel geschrieben. 
Sie werden den Zahlen 1 bis 6 zugeordnet.

Gespielt wird so lange, bis eine Übung drei-
mal absolviert wurde. Je nach Glück werden 
die anderen Übungen weniger oft wieder-
holt.

Was ihr braucht
2 Schaumstoffwürfel, Flipchart oder Tafel



 

und Varianten für jede Gruppe

Ideen
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Material

Bei der Auswahl der Würfel ist auf ausreichende 
Größe und Kontraste zu achten, um die Augenzahl 
zu erkennen. Spezialwürfel mit numerischer An-
gabe können das Ablesen erleichtern.

Am besten werden die Aufstellpunkte durch Hüt-
chen oder Reifen markiert und/oder der Kreis 
durch eine Linie gekennzeichnet.

Regelanpassungen

Es bieten sich Entweder-oder-Übungen an. Bei-
spiele sind entweder kleine Hopser oder Boxen 
mit beiden Händen in Richtung Decke, entweder 
Hampelfigur oder lautes Klatschen über dem Kopf.

Die Personen dürfen selbstbestimmt Übungen 
wählen. Jede Person nennt vor dem Spiel ihre Lieb-
lingsübung, die dann einer Zahl zugeordnet wird. 
Die vorgeschlagene Lieblingsübung muss jeder in 
der Gruppe ausführen können.

Findet sich die Gruppe neu zusammen, können die 
selbst gewählten Übungen zusammen mit dem 
Namen der Person aufgeschrieben werden. 

Räume

Ausreichende Abstände zwischen den Teilnehmen-
den sind empfehlenswert.

Die Übungsvorgabe sollte von allen gut lesbar im 
Raum platziert sein, etwa mit großer Schrift oder 
Zeichnungen auf dem Flipchart.

Besondere Anpassungen

Für einen zügigeren Ablauf kann die Lehrperson 
würfeln und die Zahlen ansagen.

Die Wiederholungszahlen lassen sich durch den 
Einsatz zusätzlicher Würfel erhöhen.

Bei fortgeschrittenen Gruppen können die Auf-
gaben auch komplexer oder anspruchsvoller sein, 
zum Beispiel Laufen oder Bewegungen hin zu ver-
schieden weit entfernten Punkten in der Halle und 
Zurückkehren oder Absolvieren von vorgegebenen 
Strecken mit verschiedenen Bewegungsformen.

Coaching-Hinweise

Es gilt, die Auswahl der Übungen an den Leistungs-
stand der Gruppe anzupassen und individuelle 
Anpassungen durch Auswahlmöglichkeiten zuzu-
lassen.

Am besten demonstriert die anleitende Person die 
Übungen jedes Mal oder macht mit.

Unbekannte Übungen sind vorab zu erläutern, zu 
demonstrieren und zu üben. Bei Bedarf sollten sie 
vereinfacht werden.

Das Spiel ist besonders für jüngere Personen oder 
Sportanfänger geeignet.
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Wie wird gespielt 
Es wird Musik gespielt. 

Die Personen bewegen sich frei im Raum. 

Sobald die Musik von der Lehrperson ge-
stoppt wird, „versteinern“ die Personen und 
versuchen so still wie möglich zu stehen.

Sobald die Musik wieder spielt, laufen oder 
bewegen sich die Teilnehmenden weiter. 

Was ihr braucht
Platz und Musik

Bis 30               5–10 Minuten 

Versteinern



 

und Varianten für jede Gruppe

Ideen
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Material

Bei Verwendung der Aufgabenstellung mit Bällen 
(s. Regelanpassungen) ist auf Wurf- und Fangbar-
keit zu achten.

Regelanpassungen

Die Personen bewegen sich in Tandems an den 
Händen haltend.

Zusätzliche Aufgaben bieten sich an: Bälle, die sich 
die Teilnehmenden zuspielen, während die Musik 
erklingt oder Luftballons, die in der Luft gehalten 
werden. Die Paarungen können festgelegt werden 
oder sich auch spontan in der Bewegung finden. 

Zusätzliche Bewegungsangebote sind möglich, zum 
Beispiel durch im Raum verteilte Hindernisse. 

Man kann sich unterschiedlich zur Musik bewegen: 
hüpfen, sich drehen, Sidesteps. 

Räume

Bei abgegrenztem Bewegungsraum ist die Begren-
zung deutlich zu kennzeichnen, besonders außer-
halb von Sporthallen.

Die Bewegungsrichtung lässt sich durch Umlaufen 
von Markierungen, d. h. Laufrunden, festlegen – 
die Richtung sollte variiert werden. Markierungen 
müssen erkennbar sein.

Die Größe des Bewegungsraumes muss ein Verste-
hen der Musik und der Erklärungen der Lehrperson 
ermöglichen.

Besondere Anpassungen

Die Geschwindigkeit und Art der Musik kann die 
Intensität der Bewegung beeinflussen: mal schnel-
ler, mal langsamer. 

Die Belastungsdauer kann durch die Länge der 
Musikphasen und „Versteinert“-Phasen reguliert 
werden.

Wenn nötig, sind ergänzende Signale empfehlens-
wert, zum Beispiel den Arm nach oben zu strecken 
für Bewegung und den Arm zu senken für Verstei-
nern.

Coaching-Hinweise

Es ist auf ausreichend Bewegungsraum für jede 
Person zu achten.

Das Bewegungsfeld sollte deutlich abgegrenzt 
sein, wenn nicht die ganze Halle genutzt werden 
kann oder soll.

Die Personen können in die Musikauswahl einge-
bunden werden.
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Wie wird gespielt 
Die Personen stellen sich in einem kleinen 
Kreis auf. 

Sie werfen sich einen Ball gegenseitig zu. 

Erste Runde: Bei jedem Wurf sagt der Wer-
fende seinen Namen. 

Zweite Runde: Bei jedem Wurf sagt der Fan-
gende seinen Namen. 

Dritte Runde: Bei jedem Wurf sagt der Wer-
fende den Namen des Fangenden.

In jeder Runde sollte jede Person zwei- bis 
dreimal geworfen haben.

Die Lehrperson sollte Teil des Kreises sein, 
um Einzelne gezielt einzubinden.

Was ihr braucht
Ball

3–10 Personen               10 Minuten 

Ich bin – Du bist



 

und Varianten für jede Gruppe

Ideen
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Material

Bei den Bällen ist auf Werf- und Fangbarkeit zu 
achten. Verschiedene Ballarten bieten sich an: 
Handball, Volleyball, Softball, Tennisball, großer 
Greifball.

Regelanpassungen

„Vorsagen“ kann man erlauben oder selbst unter-
stützen.

Würfe auf kurze Distanz oder Übergabe an eine 
Nebenperson kann man erlauben und dazu ermu-
tigen.

Sind die Namen der Teilnehmenden schon bekannt, 
können Tiere, Farben oder Sportarten usw. gewählt 
werden. Diese müssen die Teilnehmenden sich 
merken und nennen.

Räume

Wird dieses Spiel draußen gespielt (auf der Wiese, 
auf dem Schulhof) kann eine gewisse Leichtigkeit 
ins Spiel kommen, die besonders neuen Gruppen 
guttut. Allerdings birgt dies auch das Risiko der 
Ablenkung. In einer Halle kann man sich besser auf 
das Gesagte der anderen konzentrieren.

Fühlt sich jemand nicht wohl damit, den Ball zu 
werfen oder seinen Namen zu nennen, könnte auch 
ein „Schutzraum“ (beispielsweise eine Matte) dabei 
helfen, die Probleme zu überwinden. Von hier kann 
man erst einmal beobachten, bevor man sich traut 
mitzumachen.

Besondere Anpassungen

Der Schwierigkeitsgrad kann für die ganze Gruppe 
erhöht werden durch Einsatz von zwei Bällen.

Coaching-Hinweise

Fehler zuzulassen und eine positive Grundstim-
mung zu schaffen erleichtert das gemeinsame 
Spiel.

Der Hinweis auf lautes und deutliches Sprechen ist 
hilfreich.

Erfolgserlebnisse tun allen gut: Am Ende sollte ein 
Durchlauf ohne Fehler stehen.
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Wie wird gespielt 
Es werden verschiedene Tiere in ihrer Fort-
bewegung simuliert. 

Entweder werden die Lieblingstiere der 
Personen erfragt und gemeinsam nach einer 
Darstellungsform gesucht oder die Lehrper-
son gibt ein Tier vor und demonstriert die 
Fortbewegung.

Die Fortbewegungsarten orientieren sich an 
den Tierbewegungen oder können frei inter-
pretiert werden.

Die Personen stellen sich an der Grundlinie 
auf und absolvieren die Übung über eine 
bestimmte Strecke oder für eine bestimmte 
Zeitdauer.

Was ihr braucht
Sportplatz, Rasenfläche, Turnhalle

Max. 20 Personen               5–10 Minuten 

Lieblingstier



 

und Varianten für jede Gruppe

Ideen
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Material

Zur visuellen Unterstützung bieten sich Bilder oder 
Grafiken der Tiere an.

Regelanpassungen

Jede Person kann das Tier verschieden interpretie-
ren: durch Fortbewegung, typische Tierlaute oder 
Charaktereigenschaften, im Vierfüßlergang, nur 
mit den Beinen oder nur den Armen und Händen.

Arbeit in Gruppen von drei bis fünf Personen: Es 
werden verschiedene Tiere vorgegeben, die Grup-
pe entscheidet, wer welches Tier darstellt. In der 
nächsten Runde werden entsprechend der Grup-
pengröße andere Tiere vorgegeben.

Es kann in Gruppen gespielt werden. Eine Gruppe 
macht eine Tierbewegung vor und die anderen 
Gruppen müssen raten. Die Gruppe, die es erraten 
hat, macht die nächste Bewegung vor. 

Ein Ablauf von verschiedenen Tierbewegungen 
hintereinander wäre z. B. Affe, Ente und Pinguin.

Räume

Man stecke mit Hütchen bestimmte Felder als 
„Häuser“ ab. Hier müssen sich alle gleichen Tier-
arten nach wenigen Minuten treffen. Dabei gilt 
es, gemeinsam zu beobachten, was die anderen 
darstellen und ob es dasselbe Tier ist. Durch ein 
vorheriges Austeilen von Tierkarten kann die Lehr-
person sicherstellen, dass es jedes Tier mindestens 
zweimal gibt und sich am Ende mehrere Personen 
in den „Häusern“ wiederfinden.

Besondere Anpassungen

Individuelle Ausführungen der Tierbewegungen 
sind zuzulassen. Wahlmöglichkeiten eröffnen un-
abhängig von den Fähigkeiten der Teilnehmenden 
Chancen der Beteiligung.

Bei fortgeschrittenen Personen sollte zunehmend 
die Ausführung im Blickfeld stehen (Körperspan-
nung, Winkel, Bewegungsrhythmus).

Coaching-Hinweise

Beispiele für Tierbewegungen: Adler, Affe, Bär, 
Eidechse, Elefant, Ente, Faultier, Frosch, Gorilla, 
Hase, Hund, Känguru, Katze, Käfer, Krabbe, Kranich, 
Krebs, Krokodil, Leopard, Raupe, Skorpion, Tiger.

Bei mehrmaligem Üben mögen methodische 
Reihen helfen – von der einfachen Fortbewegungs-
form bis zu komplexen Bewegungen. 

Alle Personen sollten sich gut aufwärmen, bevor 
sie in komplizierte Tierbewegungen gehen.
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Wie wird gespielt 
Pro Team stehen ein Hütchen und ein kleiner 
Kasten im Abstand von 7 m auseinander.

Die Teams stellen sich gleichmäßig hinter dem 
Hütchen auf. 

Es läuft eine Person von einer Seite auf die an-
dere und wirft den Würfel, der auf dem Kasten 
liegt. Die Person muss so lange würfeln, bis sie 
eine Eins oder eine Sechs gewürfelt hat. Ge-
lingt dies, darf die Person zurücklaufen und die 
nächste Person abklatschen, sodass diese loslau-
fen kann. 

Das Team versucht möglichst viele Läufe in zwei 
Minuten zu absolvieren. Pro Lauf gibt es einen 
Punkt.

Nach jedem Durchgang gibt es mind. eine Minu-
te Pause. 

Das Team merkt sich die gesammelten Punkte. 
Danach startet man mit Runde 2. 

Was ihr braucht
Würfel, Kasten, Hütchen

5–10 Personen                    5–10 Minuten

WĕrfelstaǨel

https://youtu.be/Os5H9tieM5o


 

und Varianten für jede Gruppe
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Material

Man kann verschiedene Geräte nutzen, um einen 
Parcours aufzubauen, der im Slalom durchlaufen 
werden soll: Hütchen, Reifen, Seile, Minihürden 
und Steckhürden.

Man kann die Strecke mit einem Rollbrett zurücklegen.

Einen großen Schaumstoffwürfel können bei Be-
darf alle Personen greifen.

Regelanpassungen

Die würfelnde Person kann Unterstützung erhal-
ten: zum Beispiel beim Ablesen der Augenzahl oder 
Greifen und Aufheben weggerollter Würfel.

Es werden verschiedene Wege angeboten, aus 
denen die Personen wählen können. Hier gibt es 
unterschiedliche Schwierigkeitsgrade (z. B. durch 
Hürden oder Slalom-Hütchen). Für jeden aus der 
Gruppe ist etwas zu Bewältigendes dabei.

Offene Aufgabenstellung: Bewege dich von A nach 
B: Hindernisse können gemeinsam ausgewählt und 
individuell variabel bewältigt werden (Übersprin-
gen, Überklettern, Unterkriechen, Umlaufen oder 
Umrollen) – je nach Fähigkeit der Person.

Räume

Die Distanz der Wegstrecke kann angepasst, also 
verkürzt oder verlängert werden.

Hütchenmarkierungen sollten in deutlich erkenn-
baren Farben und Größen gewählt werden.

Zum Zählen der Punkte bieten sich Anzeigetafeln 
oder Bälle in Eimern oder Kisten an.

Bei Zusatzaufgaben sind Laufwege zu kennzeich-
nen oder einzugrenzen, z. B. Slalom.

Besondere Anpassungen

Die Belastung lässt sich durch die Weglänge, An-
zahl der Durchläufe und Pausengestaltung anpas-
sen. Die Intensität kann durch eine koordinative 
Aufgabenstellung (z. B. in einen Reifen steigen, 
diesen über den Kopf führen und wieder ablegen) 
in der Mitte der Strecke reduziert werden.

Coaching-Hinweise

Vorsicht Verletzungsgefahr: Beim Umgang mit 
Rollbrettern sind gewisse Regeln nötig. Es ist nur 

sitzend, liegend oder kniend zu verwenden. Das 
Stehen auf dem Rollbrett ist nicht erlaubt.

Regeln und Aufgabenstellung müssen deutlich 
formuliert und Laufwege demonstriert werden.

Beim Üben nach Zeit gilt es, darauf zu achten, dass 
die Reihenfolge rotiert wird, oder auch Personen 
gezielt so zu platzieren, dass weniger Belastungs-
zeit entsteht.

Aufstellbereiche sind gegebenenfalls durch Lang-
bänke zu strukturieren und zu ordnen.

Ausreichend Auslaufmöglichkeiten nach dem Ab-
schlagen sind erforderlich.

Die Teilnehmenden können dazu animiert werden, 
sich gegenseitig anzufeuern.

Teams lassen sich ggf. auch im Spielprozess noch 
anpassen.

Die Reihenfolge der Aufstellung lässt sich durch 
Rotieren oder Tauschen für mehrere Durchgänge 
verändern.
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Wie wird gespielt 
Die Personen der jeweiligen Teams werfen 
abwechselnd mit „Säckchen“ in einen kleinen 
Kasten. Die Teams stehen dabei nebeneinan-
der. Die Reihenfolge der Personen wird vor 
Beginn des Spiels festgelegt.

Nach dem Wurf holt die jeweilige Person den 
Wurfgegenstand zurück und übergibt ihn an 
die nächste Person. 

Der Kasten steht drei Meter von einer Wurf-
markierung entfernt.

Pro Treffer gibt es einen Punkt.

Nach jedem Durchgang gibt es mind. eine 
Minute Pause.

Das Team merkt sich die gesammelten Punkte. 
Danach startet man mit Runde 2.

Was ihr braucht
Säckchen, Hütchen, 2 kleine Kästen, Wurfmar-
kierung

4–10 Personen          2 Minuten pro Durchgang 

Zielwerfen

https://youtu.be/rOq-_tYe-yI
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Material

Die zu werfenden Gegenstände kann man für das 
ganze Team oder individuell anpassen. Denkbar 
sind eine individuelle Wahlmöglichkeit oder ein 
Auftrag an das Team, die zu werfenden Gegenstän-
de zuzuordnen.

Man kann auch verschiedene Alltagsgegenstände 
werfen, z. B. einen leeren Joghurtbecher, Papier-
ball, ein Plastikei oder einen Untersetzer. Welcher 
Gegenstand wirft sich am besten?

Man kann mit einem Badmintonschläger einen 
Badmintonball in die Kiste schlagen. Mit welchen 
Schlägern und Bällen kann man noch spielen?

Man kann den Gegenstand über ein Springseil oder 
in einen Ring werfen. 

Regelanpassungen

Ist das Zielen in den Kasten zu schwer, kann man den 
Gegenstand auch über eine Linie oder ein Springseil 
werfen. So wird der Zielbereich etwas größer.

Es werden Teams gebildet und man wirft Säckchen 
über eine Linie oder ein Springseil. Jede Person 
des Teams darf ein Säckchen werfen. Alle Säckchen 
bleiben liegen. Am Ende werden die Säckchen ge-
zählt, die über die Linie geworfen wurden. 

Die Säckchen müssen abwechselnd mit der linken 
und mit der rechten Hand geworfen werden. 

Räume

Man kann größere und kleinere Kästen benutzen, 
um es einfacher oder schwieriger zu gestalten. 

Den Abstand der Wurflinie zum Ziel kann man ver-
größern oder verringern.

Anstelle eines Kastens ist auch eine Wurfzone mög-
lich.

Ziel und Aufstelllinien oder Wurfzonen sollten farb-
lich deutlich gekennzeichnet sein.

Zum Zählen der Punkte bieten sich Anzeigetafeln 
oder Bälle in Eimern oder Kisten an.

Abstände lassen sich variieren: Aufgabe ist es, aus 
verschiedenen Abwurfbereichen zu werfen. Das 
Team darf wählen, wer von wo wirft. Sinnvoll sind 
eine Kennzeichnung durch Farben und die Zutei-
lung von entsprechend farbigen Säckchen oder 
Bällen.

Besondere Anpassungen

Je nach Fähigkeit der Personen könnt ihr mehr Zeit 
geben, um Drucksituationen zu vermeiden.

Coaching-Hinweise

Erfolgsmöglichkeiten: Abstände und Zielgröße 
sollten so gestaltet sein, dass alle die Möglichkeit 
haben zu treffen.

Methodisch kann man zum Hauptteil oder zur 
Sportart durch Auswahl der Wurfgegenstände oder 
der Wurf- oder Schlagart hinführen.

Für das motorische Lernen sind Wiederholungen 
wichtig: Dabei ist auf die Wurfanzahl bei der Grup-
penaufteilung zu achten – jeder soll drankommen 
und die Chance auf Erfolgserlebnisse haben.
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 4–5 Personen                    Ca. 10 Minuten 

Wie wird gespielt 
An beiden Enden des Seils steht je eine Per-
son, die das Seil im Bogen schwingt.

Wichtig ist, dass man hier einen gemeinsa-
men Rhythmus zum Schwingen findet.

Alle anderen Personen können springen.

Die Personen stehen in der Mitte des Seils.

Sobald die beiden schwingenden Personen 
das Seil über den Boden schwingen, sprin-
gen die Personen in der Mitte.

Der Spring- und der Schwingrhythmus müs-
sen sich aneinander anpassen. Dabei ist es 
wichtig, dass die schwingenden Personen 
auf das Springen der springenden Personen 
achten.

Was ihr braucht
Langseil

Hüpft  
euch warm
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Material

Seile in Kontrastfarben können verwendet werden. 

Wenn man in kleinen Gruppen übt, empfehlen sich 
auch kürzere Seile für weniger Personen.

Regelanpassungen

Die Sprungart ist freigestellt – einbeiniger Sprung, 
beidbeiniger Sprung oder einbeiniger Sprung mit 
einem Wechsel von Sprung- und Landefuß.

Die Personen können sich beim Herüberspringen 
unterstützen. 

Verschiedene Abzählreime oder Spiele können den 
Personen helfen, ein Gefühl für den Rhythmus zu 
bekommen. 

Die Aufstellung von hoch (näher an der schwingen-
den Person) bis niedrig (Mitte) wird freigestellt 
– sobald jemand hängen bleibt, wird mit der am 
nächsten innen stehenden Person getauscht. Dies 
gilt nicht für die Person an mittlerer Position – hier 
ist ggf. „auszuwechseln“ und eine Pause zu ermög-
lichen.

Mehrere Gruppen von mind. drei Personen springen 
gleichzeitig nebeneinanderher. Eine Person steht 
daneben und zählt die Umschläge. Im Team wird re-
gelmäßig rotiert, spätestens nach 20 Durchschlägen.

Räume

Bei einer koordinativ schwächeren Gruppe emp-
fiehlt sich ein ebener Untergrund, sonst auch 
Rasen.

Es werden verschiedene Angebote mit verschiede-
nen Seilhöhen ausprobiert.

Besondere Anpassungen

Als Einstieg können gegenüberstehende Personen 
mit geschlossenen Füßen abwechselnd geradeaus 
über das Springseil springen, welches auf dem Bo-
den liegt, und klatschen auf der anderen Seite ab, 
sodass die nächste Person starten kann. Der Ablauf 
gleicht einer Pendelstaffel.

Um die Anforderungen auch für die Seildrehenden 
zu erhöhen, können zusätzliche Aufgabenstellun-
gen gegeben werden: instabile Unterlagen, einbei-
niges Stehen u. Ä.

Coaching-Hinweise 

Gebt allen genügend Zeit zum Erlernen. 

Personen sollten nur so lange springen, wie es ihre 
Belastungsfähigkeit erlaubt. Die Zeit kann nach 
Ausdauer der Personen angepasst werden. Die 
Zeitangabe ist nur ein Richtwert. Man kann auch 
sagen, es wird 5-, 10-, 20-mal gesprungen und dann 
gewechselt, je nach Ausdauer. 

Achtet bei der Organisationsform auf ausreichende 
Möglichkeiten zum Springen für jede Person.

Die Übung benötigt ein bestimmtes Maß an koor-
dinativen Fähigkeiten, Schnellkraft und Ausdauer. 
Je nach Heterogenität der Gruppe ist ein alternati-
ves Übungsangebot zur Vorbereitung von kleinen 
Sprüngen sinnvoll. Für rollstuhlfahrende Personen 
kann man ebenfalls Übungen zur Verbesserung der 
Rhythmusfähigkeit und Schnellkraft anbieten.
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Wie wird gespielt 
Eine Gruppe besteht aus mindestens vier 
Personen. Mindestens zwei Gruppen starten.

Die jeweilige Person 1 absolviert eine Stre-
cke bis zu einer Markierung und zurück. 

Danach nimmt Person 1 jeweils eine neue 
Person pro Runde mit, also Person 2, 3 und 
4, und absolviert dieselbe Strecke hin und 
zurück. Alle laufen so lange, bis aus der 
Gruppe eine Kette geworden ist. 

Dann geht Person 1 aus der Kette heraus, 
Personen 2, 3 und 4 absolvieren die Strecke 
so lange, bis nur noch Person 4 allein hin- 
und zurückläuft.

Das Team, das zuerst die letzte Runde be-
endet hat, gewinnt.

Was ihr braucht
Markierungen für Wendepunkte

8 Personen                    10–15 Minuten 

Pyramide

https://youtu.be/UWeBbE05TbM


 

und Varianten für jede Gruppe

Ideen

42

Material

Mit kontrastfarbenen Hütchen oder Markierungen 
lassen sich Start- und Wendepunkte kennzeichnen. 

Bei Ausführung mit Wettbewerbscharakter be-
nötigt man Material zum Anzeigen des Spielstands 
(Hütchen, Bälle, Zähltafel, Tafel oder Whiteboard).

Gruppen können sich gegenseitig an den Händen/
Tüchern/Ringen halten.

Personen können die Strecke absolvieren und ver-
suchen dabei einen Luftballon in der Luft zu halten. 
Je mehr Personen in der Gruppe sind, desto mehr 
Personen können helfen den Ballon in der Luft zu 
halten.

Ggf. ist Material für zusätzliche Hindernisse oder 
Aufgabenstellungen nötig, zum Beispiel auf der 
LaufÒäche verteilte Hütchen, Bänke oder rutsch-
feste Matten.

Regelanpassungen

Es kann gelaufen, gegangen oder mit dem Roll-
brett gerollt werden. Jede Art der Fortbewegung 
ist erlaubt. 

Die Kette baut sich Person für Person auf, die 
Staffel endet aber bereits, wenn die gesamte Kette 
mit allen Personen einer Gruppe gemeinsam die 
Ziellinie erreicht. 

Die Gruppe legt fest, in welcher Reihenfolge ge-
laufen/gegangen/gerutscht wird.

Der Lauf startet bereits mit der gesamten Kette al-
ler Personen einer Gruppe und wird dann mit jeder 
Runde abgebaut. Dabei legt die Gruppe fest, wer 
an welcher Position rausgehen darf.

Die Personen einer Gruppe verteilen sich auf beide 
Seiten der Laufstrecke, sodass das nächste Glied 
der Kette bereits nach einmaligem Absolvieren 
der Strecke ergänzt wird. Eine Runde besteht also 
nur aus einer Strecke und nicht aus dem Hin- und 
Zurückkommen. 

Das Team gewinnt, das, ohne loszulassen, die Stre-
cke gemeinsam absolviert.

Räume

Startpunkte und Wendepunkte sollen deutlich 
sichtbar markiert sein. Auch der Warte- und Auf-
stellungsbereich muss klar markiert werden.

Besondere Anpassungen

Streckenlänge und Gruppengröße gilt es an die 
Leistungsfähigkeit der Gruppe anzupassen.

Je nach Teilnehmendenzahlen und Ressourcen 
(also Platz und Lehrpersonen) können verschiede-
ne Leistungsgruppen gegeneinander spielen – die 
Finals sollten leistungsgleiche Gruppen bestreiten.

Coaching-Hinweise

Hinter den Wende- und Auslaufmarkierungen ist 
eine Pufferzone zur Wand sinnvoll.

Die Gruppenzusammenstellung und Aufteilung 
innerhalb des Teams gilt es zu beobachten und ggf. 
zu korrigieren.

Wichtig für die Aktivität ist es, den Kontakt zu den 
Mitlaufenden nicht zu verlieren.
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Wie wird gespielt 
In der Halle oder auf dem Sportplatz sind 
viele verschiedene Balancierstationen als 
Parcours aufgebaut.

Alle Stationen sind miteinander verbunden, 
sodass es immer möglich ist, von einer Sta-
tion direkt zur nächsten zu gelangen, ohne 
den Boden berühren zu müssen.

Das Team soll von einer Seite auf die andere 
oder einmal rund um den gesamten Parcours 
balancieren, ohne den Boden zu berühren. 
Aufgepasst: „Der Boden ist LAVA!“

Wenn eine Person den Boden berührt, müs-
sen alle wieder zurück an den Start und von 
vorne beginnen.

Ihr habt das Ziel erreicht, wenn alle von euch 
die Ziellinie erreicht haben.

Was ihr braucht
Springseil, Linien, Turnbänke, große und 
kleine Kästen, Matten, Kastendeckel, Bälle, 
Weichbodenmatten, Schwebebalken

Der Boden 
ist Lava 

6–20 Personen                    Abhängig von der Personenanzahl im Team sowie von den Balancierfähigkeiten der Personen 
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Material

Hier kann man viele unterschiedliche Parcours bau-
en und individuell an der Gruppe ausrichten.

Parcoursvorschläge könnten sein: eine umgedrehte 
Turnbank (sowohl auf der umgedrehten Sitzfläche 
in der einfachen als auch auf dem schmalen Balken 
in der schweren Variante), die Turnbank zwischen 
zwei Kästen eingehängt, eine schräge Turnbank (z. 
B. an der Sprossenwand eingehängt), ein Kastende-
ckel auf Bällen (mit Matten gesichert), eine Weich-
bodenmatte auf Bällen, eine Bankwippe.

Regelanpassungen

Jedes Team kann Joker einsetzen. Dadurch dürfen 
seine Mitglieder entsprechend viele Male auf den 
Boden treten. Entweder man bereitet große Joker-
karten vor oder jede Gruppe hat eine bestimmte 
Anzahl an Bällen. 

Ein Aufbau von leichten zu schwierigeren Parcours-
elementen ist sinnvoll, wenn die Regel genutzt 
wird, dass man nach Fehlern neu beginnen muss.

Personen eines Teams müssen sich an den Händen 
halten und so den Parcours durchlaufen. 

Je weniger Personen in einem Team sind, desto 
einfacher ist es, den Parcours zu durchlaufen. Man 
kann die Personenanzahl der Teams erhöhen.

Die Wege lassen sich nach Wunsch festlegen, zum 
Beispiel weniger schwere Hindernisse und dafür 
einen längeren Weg oder mehr Hindernisse.

Räume 

Die Anzahl der Stationen kann variieren und man 
kann weitere Hindernisse hinzufügen, wenn die 
Gruppe schnell ist.

Man kann auch Mattenwege als Fluchtwege in den 
Parcours einbauen. So haben Personen die Gele-
genheit, auch früher den Parcours zu verlassen.

Teilnehmende können vor Hindernissen in Räumen 
warten, die mit Reifen oder ähnlich markiert sind, 
und so signalisieren, dass sie Unterstützung be-
nötigen.

Der Parcours kann von einer Seite zur anderen Sei-
te, also mit Start- und Ziellinie, aufgebaut werden 
oder auch als Rundlauf: Startlinie = Ziellinie. 

Coaching-Hinweise

Alle Balancierstationen sind mit ausreichend Mat-
ten abzusichern!

Alle Personen helfen sich gegenseitig. Niemand 
wird zurückgelassen. 
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Wie wird gespielt 
Die Personen steigen auf die zwei Enden 
einer (umgedrehten) Bank.

Die Personen balancieren aufeinander zu.

Die Personen versuchen aneinander vorbei-
zugehen, ohne dass eine Person herunter-
fällt.

Die Personen balancieren bis zum jeweils 
anderen Ende der Bank. 

Was ihr braucht
Bank/niedriger Balken, Matten

2–6 Personen                    Variabel, je nach Wiederholungsanzahl 5–15 Min. 

Ausbalanciert 
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Material

Die Breite der Balancierfläche kann an die Fähigkeit 
der Personen angepasst werden. Es werden ver-
schieden schwere Balancierangebote gemacht, an 
denen sich die Teilnehmenden zusammenfinden, 
um die Aufgabe zu absolvieren.

Regelanpassungen

Unterstützung von einer weiteren Person neben 
der Bank/dem Balken wird erlaubt.

Die Schwierigkeit kann durch instabile Lagerung 
der Bank erhöht werden.

Es können verschiedene Aufgaben gestellt werden: 

Stellt euch in einer Reihe von links nach rechts ent-
sprechend eurer Körpergröße auf, ohne die Bank 
zu verlassen. 

Erschwert werden kann die Aufgabe durch ein 
„Sprechverbot“ oder verbundene Augen – dann gilt 
es, alternative Kommunikationsformen zu finden.

Bei Ausführung mit Gruppenaufgabe: Aufstellung 
vor der Bank, zum Beispiel für Rollstuhlfahrende 
oder bewegungseingeschränkte Personen, wird 
erlaubt.

Das Aneinandervorbeigehen ist auch mit mehreren 
Personen auf einer Bank möglich und wird dadurch 
schwieriger.

Räume

Bei Ausführung mit Gruppenaufgabe: Vor den Bän-
ken sollte die Möglichkeit zur Aufstellung geschaf-
fen werden für Teilnehmende, die sich nicht auf der 
Bank bewegen können.

Bei Ausführung mit Gruppenaufgabe ist es sinnvoll, 
ein „Wartezimmer“ einzurichten – dort können sich 
Personen aufhalten, die Unterstützung benötigen 
oder sich unwohl mit Körperkontakt fühlen. Sie 
werden bei der Einsortierung in die Reihe unter-
stützt, sodass am Ende die gesamte Gruppe in der 
korrekten Reihenfolge steht.

Besondere Anpassungen

Besonders auf kognitive und motorische Voraus-
setzungen der Teilnehmenden ist zu achten. Gebt 
ggf. Unterstützung oder arbeitet in Tandems (stellt 
euch zum Beispiel in Pärchen auf gemäß dem ad-
dierten Alter oder der Körpergröße des Größeren 
der beiden).

Coaching-Hinweise

Die Personen sollten aufeinander achtgeben. 

Der Schwierigkeitsgrad kann durch Zeitdruck, 
zusätzliche Aufgabenstellungen oder zusätzliche 
Instabilität erhöht werden.

Es können mehrere Langbänke gleichzeitig aufge-
baut werden. Je mehr Bänke, desto mehr Personen 
können teilnehmen.
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Einführung

Badminton

Einleitung

Beim Badminton handelt es sich um eine Rück-
schlagsportart, die entweder im Einzel mit zwei 
Spieler*innen oder im Doppel mit vier Spieler*in-
nen gespielt werden kann. Ziel des Spiels ist es, 
den Ball in der gegnerischen Hälfte auf den Boden 
zu bringen. Dies ist ein wesentlicher Unterschied 
zum oftmals gleichgesetzten Federball, welches 
hingegen auf einen möglichst langen Ballwechsel 
abzielt. Darüber hinaus steht beim Federball der 
Spaßfaktor im Vordergrund, wogegen Badminton 
eine Wettkampfsportart ist. 

Warum UniǪed Badminton spielen?

Unified-Sportangebote bieten allen eine Möglichkeit, in eine Sportart einzusteigen sowie lang-
fristig im Freizeit- oder Wettkampfsport einen Platz zu finden. Insbesondere bietet Badminton die 
Chance, gemeinsam, ohne direkten Körperkontakt ein Spiel aus dem Freizeitbereich – genauer als 
Einstiegsvariante „Federball“ – spielerisch und leistungsorientiert zu einem Wettkampfspiel zu er-
lernen.
Schließlich sollte der Sport für Menschen mit Behinderung als genauso selbstverständlich angese-
hen werden wie für Menschen ohne Behinderung.

Nachdem 1893 der erste Badmintonverband 
gegründet worden war, fanden 1899 die ersten 
All England Championships statt. In Deutschland 
wurde 1903 der erste Verband außerhalb Englands 
gegründet. Seitdem fanden zahlreiche deutsche 
Meisterschaften statt. Seit den Olympischen Spie-
len 1992 zählt Badminton ofÏziell zu den olym-
pischen Sportarten und wird von weltweit etwa 
14 Millionen Sportler*innen  betrieben.



Grundregeln und Hinweise

Gespielt wird Badminton mit einem Federball, der 
durch seinen Federkranz besondere Flugeigenschaf-
ten erhält. Ein Punktgewinn wird unabhängig vom 
Aufschlagsrecht erzielt und erfolgt immer dann, 
wenn jemandem ein Fehler unterläuft. Gezählt wird 
sowohl in Punkten als auch in Sätzen nach der Ral-
lye-Point-Methode. Dabei werden insgesamt zwei 
Gewinnsätze mit jeweils 21 Punkten gespielt.

Neben hohen Ansprüchen an die Ausdauer erfordert 
Badminton ebenfalls eine hohe Grundschnelligkeit 
und gute Reflexe sowie eine gute Konzentrations-
fähigkeit und taktisches Verständnis. Die Spielzeit 
ist vor allem durch wenige Pausen und dafür viele 
und lange Ballwechsel geprägt. Ohne sichtbare Aus-
holbewegungen können leichte Änderungen in der 
Schlagrichtung des Schlägers ausgeführt werden, 
was Badminton zu einem täuschungsreichen Spiel 
macht und ein hohes Maß an taktischem Geschick 
erfordert. Insgesamt ist das Badmintonspiel durch 
einen ständigen Wechsel von stark geschlagenen 
Angriffsbällen, feinem und präzisem Netzspiel 
sowie von Täuschungsschlägen geprägt. 

Fehler/Punktgewinn:

•	 Der Ball überfliegt das Netz nicht.

•	 Der Ball landet außerhalb des Feldes auf dem 
Boden/der Wand/der Decke.

•	 Spieler*in oder Schläger berühren das Netz.

Einführung 

Badminton

https://www.youtube.com/watch?v=MDPNBynzQxg
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Wie wird gespielt
Im Vorwärtslaufen wird der Ball auf dem 
Schläger transportiert. 

Es wird ein Parcours umrundet, der mit Hüt-
chen abgesteckt ist.

Der Ball sollte während des Laufs auf dem 
Schläger liegen bleiben. Fällt er herunter, muss 
er zunächst aufgehoben werden. Anschließend 
kann die Person weitergehen.

Am Ende des Parcours wird der Ball an die 
nächste Person übergeben, diese läuft an-
schließend den Parcours zurück.

Badmintonball und Schläger werden dann an 
das nächste Team übergeben. 

Was ihr braucht
2 Badmintonschläger, 1 Federball, Hütchen

8–10 Personen                    Ca. 10 Minuten 

Parcours
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Material

Anstelle des Federballs kann ein alternativer Ball 
oder ein anderer Gegenstand auf dem Schläger 
balanciert werden, beispielsweise ein Papierball, 
Softball, Tennisball oder Becher. Rollende Gegen-
stände machen die Übung schwieriger.

Zusätzlich zu oder anstelle der Hütchen werden 
Hindernisse eingebaut, z. B. Reifen zum Durch-
steigen, Kästen zum Drübersteigen, Bänke, um auf 
ihnen entlangzubalancieren, Weichbodenmatte für 
eine Gleichgewichtsübung.

Regelanpassungen

Es werden zwei identische Parcours aufgebaut und 
zwei gleich starke Teams gebildet. Die jeweiligen 
Teammitglieder durchlaufen nacheinander den Par-
cours. Das Team, das als erstes fertig ist, gewinnt. 
Im Unified-Gedanken unterstützt man sich hier 
gegenseitig.

Der Federball darf erstmal auf der Hand balanciert 
werden.

Der Schläger darf nur in der linken/rechten Hand 
gehalten werden.

Der Parcours wird rückwärts durchlaufen.

Räume

Die Umgebung wird in den Parcours einbezogen. 
Unterschiedliche Bodenmaterialien können Teil des 
Parcours werden (z. B. eine Wiese).

Je nach Gruppengröße und Geschick der Teilneh-
menden wird der Parcours kürzer oder länger ge-
staltet. Die Teilnehmenden sollten möglichst kurze 
Stehzeiten haben.

Besondere Anpassungen

Die Teilnehmenden gestalten gemeinsam den ein-
fachen Anfangsparcours um. Zusätzliche Hindernis-
se (Beispiele siehe Materialien) werden eingebaut. 
Wird ein langer Parcours aufgebaut, empfiehlt es 
sich, die Übung so umzugestalten, dass jeder einen 
Schläger und Federball bekommt. Der Parcours 
wird dann in einer Laufrichtung durchlaufen. Die 
Teilnehmenden starten mit Abstand.

 

Coaching-Hinweise

Der Parcours sollte an die Fähigkeiten der Teilneh-
menden angepasst sein. 

Die Lehrperson achtet darauf, dass der Schläger 
korrekt gehalten wird, und auf die Laufkoordina-
tion.

Die einfachste Schlägerhaltung ist der Universal-
griff. Hierbei umfasst die Hand die Mitte des Grif-
fes. Daumen und Zeigefinger bilden ein V über der 
schmalen Seite des Griffes. 

Die Handinnenfläche ist beim Universalgriff paral-
lel zur Schlagfläche ausgerichtet. Die Handunter-
kante schließt den Griff unten ab.

Der Universalgriff ist laut Regelwerk die Grundhal-
tung des Badmintonschlägers.

Jede und jeder sollte gefördert und gefordert 
werden. Bei unterschiedlichem Vermögen kann 
beispielsweise der Parcours so aufgebaut wer-
den, dass nach einem gemeinsamen Beginn der 
Parcours sich in zwei unterschiedlich schwierig 
gestaltete Arme verzweigt, bevor er wieder zu-
sammenführt. Die Teilnehmenden durchlaufen ent-
sprechend ihrem Können den einen oder anderen 
Arm des Parcours.
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Wie wird gespielt
Es werden Zweier-Teams gebildet. 

Beide stehen sich mit einem Badminton-
schläger gegenüber.

Der Schläger wird in der Horizontalen ge-
halten und ein Federball auf dem Schläger 
balanciert. 

Dabei stehen beide auf einem Bein.

Ziel ist es, die gegenüberstehende Person 
anzuschauen, ohne dabei das Gleichgewicht 
zu verlieren.

Beinwechsel erfolgt nach 30 Sekunden.

Was ihr braucht
Badmintonschläger, Federbälle

4+ Personen                    5–10 Minuten 

Balanceakt 
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Material

Anstelle des Federballs kann ein alternativer Ball 
oder ein anderer Gegenstand auf dem Schläger 
balanciert werden, beispielsweise ein Papierball, 
Softball, Tennisball, Luftballon oder Tischtennis-
ball. Rollende Gegenstände machen die Übung 
schwieriger.

Die Gleichgewichtsfähigkeit und Koordination 
werden auf einem nachgebenden Untergrund, 
beispielsweise einer Weichbodenmatte, stärker 
trainiert.

Regelanpassungen

Der Schläger wird abwechselnd in der stärkeren 
oder der schwächeren Hand gehalten.

Teilnehmende balancieren mit geschlossenen 
Augen.

Beide stehen auf einem Bein und werfen sich den 
Federball mit der Hand zu.

Beide stehen auf einem Bein und balancieren einen 
Federball auf dem eigenen Schläger. Mit der freien 
Hand werfen sie sich einen dritten Federball mit 
der Hand zu.

Räume

Der Abstand zueinander kann verkleinert/vergrö-
ßert werden.

Die Aktivität kann auf geeigneten Innen- und 
Außenflächen stattfinden.

Besondere Anpassungen

Mehrere Personen stehen im Kreis und werfen sich 
den Federball mit der Hand zu. Dies ist mit einem 
oder mehreren Bällen möglich.

Im Kennenlernspiel kann beispielsweise jeder 
seinen Namen, Alter, Lieblingshobby etc. nennen 
sowie auch die Angaben dessen, der den Ball zu-
gespielt bekommt.

Coaching-Hinweise

Die korrekte Handhaltung ist zu überprüfen, das 
bedeutet zum Beispiel den in Aktionskarte „Par-
cours“ eingeführten Universalgriff zu nutzen. 

Bei fehlendem Gleichgewicht kann die übende Per-
son sich mit der freien Hand an einer Wand, einem 
Gegenstand oder einer Partnerin, einem Partner 
festhalten. 
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Wie wird gespielt
Es werden Zweier-Teams gebildet.

Ein umgedrehter Kasten und zwei Reifen 
werden in einer Linie aufgestellt.

Auf beiden Seiten stellt sich je eine Person 
des Teams mit einem Abstand von ca. 3 m 
zum Kasten auf.

Nacheinander soll der Federball von unten in 
Richtung des Kastens geworfen werden.

Ein Treffer der Ringe gibt einen Punkt, ein 
Treffer des Kastens zwei Punkte.

Gewonnen hat die Person, die nach zehn 
Runden die höchste Punktzahl erzielt hat.

Was ihr braucht
Federbälle, Kästen, Ringe

4–10 Personen                    15 Minuten 

Ins Runde oder 
ins Eckige
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Material

Um die unterschiedliche Flugeigenschaft eines 
Federballs zu verdeutlichen, werden andere Bälle 
ebenfalls eingesetzt, z. B. ein Papierball, Tennisball 
oder Luftballon.

Der Federball wird mit einem Schläger in Richtung 
der Ziele gespielt, z. B. einem Badmintonschläger 
oder anderen Schläger wie Tennis, Tischtennis ...

Ein Indiaka wird mit der flachen Hand in Richtung 
der Ziele geschlagen.

Regelanpassungen

Es wird in gleich starken Teams mit mehreren Per-
sonen auf Zeit gespielt. Die Teilnehmenden eines 
Teams werfen nacheinander. Je nach Anzahl der 
vorhandenen Federbälle muss ein Team, nachdem 
alle Federbälle gespielt wurden, diese holen und 
erneut werfen. Das Mitzählen der Punkte ist nicht 
zu vergessen. Das Team, welches nach zehn Minu-
ten die meisten Punkte erzielt hat, gewinnt.

Es wird in gleich starken Teams mit mehreren 
Personen gespielt. Die Teilnehmenden eines Teams 
werfen entweder nacheinander oder gleichzeitig. 
Das Team gewinnt, das als erstes 20 Punkte er-
reicht.

Räume

Die Aktivität kann auf geeigneten Innen- und 
Außenflächen stattfinden.

Coaching-Hinweise

Zielfertigkeiten werden geübt.

Mithilfe von verschiedenfarbigen Reifen um die 
Box kann den Personen ein direktes Feedback ge-
geben werden, ob sie den Ball zu weit oder zu nah 
gespielt haben.

Die Personen der Teams werden durchgemischt.

Der Abstand zu den Zielen kann verkleinert/vergrö-
ßert werden.



57

Badminton2+ Personen                    10–15 Minuten 

Eine Sache 
der Technik 

Wie wird gespielt
Es werden Zweier-Teams gebildet. Beide 
stehen sich mit zwei bis drei Meter Abstand 
gegenüber.

Die nichtdominante Hand hält den Ball, wäh-
rend die dominante Hand den Schläger hält.

Die Beine nehmen eine Ausfallschritt-Posi-
tion ein, bei der das Bein der Seite vorne 
steht, auf der auch der Ball gehalten wird.

Nun wird der Ball in Richtung des Teammit-
glieds geschlagen, indem der Schläger zum 
Ball geführt wird.

Die andere Person fängt den Ball und spielt 
ihn anschließend zurück.

Während der Bewegung wird das Gewicht 
auf das vordere Bein verlagert.

Was ihr braucht
Badmintonschläger, Federbälle
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Material

Zum Kennenlernen der unterschiedlichen Ge-
schwindigkeitsklassen der Federbälle wird mit 
allen drei Klassen gespielt oder die Geschwindig-
keitsklasse des Federballs wird entsprechend dem 
Vermögen des Teams ausgewählt.

Die Übung wird über ein Badmintonnetz, lan-
ges Seil oder eine Schnur gespielt. Die Höhe der 
Schnur/des Netzes kann angepasst werden.

Die Übung wird mit einem Indiaka und der flachen 
Hand durchgeführt.

Regelanpassungen

Zwei Teams spielen gegeneinander. Als Ziel werden 
für jedes Team mit Abstand fünf Reifen in Form 
der olympischen Ringe auf den Boden gelegt. Das 
Team gewinnt, das es als erstes schafft, in jeden 
seiner fünf Ringe zwei Federbälle zu platzieren.

Räume

Der Abstand zueinander kann verkleinert/vergrö-
ßert werden.

Besondere Anpassungen

Die Partnerin, der Partner gibt vor, wie hoch das 
Zuspiel gespielt werden soll. Die Anweisungen kön-
nen flach, mittelhoch, hoch lauten. So lernen die 
Personen ihre Schläge spontan anzupassen. 

Anstatt zur Partnerin, zum Partner wird auf einen 
Gegenstand gezielt, beispielsweise in einen Reifen 
oder umgedrehten kleinen Kasten.

Coaching-Hinweise

Voraussetzung für dieses Spiel ist, dass der Schlä-
ger den Ball trifft. Ist diese Bewegung nicht flüssig/
regelmäßig, sollte die Übung modifiziert werden, 
zum Beispiel kann man den Ball auf die Besaitung 
legen und über das Netz werfen.

Auf die richtige Schlagtechnik ist zu achten – beim 
Aufschlag nimmt der Ball eine hohe Flugbahn (Vor-
hand).

Die Ausgangsposition ist seitlich, das Gegenbein 
steht vorne.

Während der Ausholbewegung erfolgt eine Ge-
wichtsverlagerung nach vorne.

Der Ball wird vor oder neben dem Körper geschla-
gen.
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Wie wird gespielt
Es werden Zweier-Teams gebildet.

Person 1 steht in einer Ausfallschrittposition 
und holt mit einem Badmintonschläger in 
der Hand geradlinig nach hinten aus.

Person 2 hält einen Softball einhändig so 
hoch, dass Person 1 bei der Schlagbewegung 
nach vorne den Softball trifft.

Es wird also nach hinten ausgeholt und der 
Softball anschließend über der Stirn getrof-
fen.

Die Bewegung soll zunächst langsam ausge-
führt werden.

Was ihr braucht
Badmintonschläger, Softbälle

2+ Personen                    5–10 Minuten

Klare Sache 
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Material

Als Alternative zum Softball kann ein Luftballon 
oder ein Federball am Basketballkorb aufgehängt 
werden, sodass auch kein Körperkontakt stattfin-
det. 

Personen können Einsteiger-Badmintonschläger 
sowie andere Schläger mit unterschiedlichen 
Schaftlängen ausprobieren, um ein Gefühl für den 
Abstand beziehungsweise die Verlängerung des 
Armes und der Hand zu erspüren. 

Regelanpassungen

Person 2 wirft einen Federball hoch, den Person 
1 treffen muss.

Person 1 wirft sich selbst einen Federball hoch 
und spielt anschließend einen Überkopf-Clear zu 
Person 2. Nun wird die Anzahl der Überkopf-Cle-
ars am Stück gezählt. Das Team mit der höchsten 
Punktzahl gewinnt.

Räume

Der Abstand zueinander kann verkleinert/vergrö-
ßert werden.

Besondere Anpassungen

An einer Schnur werden mehrere Luftballons/Bäl-
le aufgehängt – dies macht die Übung intensiver 
und der Körperkontakt fällt weg. Hier können die 
Personen motiviert werden, stärker auf den Ball/
Ballon zu schlagen. 

Coaching-Hinweise

Führt die sichere Haltung des Softballs vor.

Achtet auf die Ausführung der Schlagbewegung 
und führt den Namen Überkopf-Clear als Begriff 
ein. 

•	 Gegenhand zeigt zum Ball

•	 Seitliche Stellung 

•	 Hüftdrehung und Ellbogenstreckung

•	 Treffpunkt des Balls über dem Kopf mit gleich-
zeitigem Abdruck vom Gegenbein – es ist beson-
ders darauf zu achten, dass der Ball und nicht der 
Körper des Mitspielers berührt wird.

•	 Ausschwingen und Abfangen
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Wie wird gespielt
Es werden Zweier-Teams gebildet. Beide 
stehen sich mit zwei bis drei Meter Abstand 
gegenüber.

Der Schläger wird in der dominanten Hand 
gehalten.

Die Beine nehmen eine Ausfallschritt-Posi-
tion ein, bei der das Bein der Seite, auf der 
auch der Schläger gehalten wird, vorne ist.

Der Oberkörper ist leicht in Richtung der 
nichtdominanten Hand gedreht. Diese be-
rührt den Schaft des Schlägers.

Nun wirft die Person 1 (ohne Schläger) den 
Ball zu Person 2.

Person 2 schlägt den Ball zurück zu Person 1, 
indem der Schläger nach vorne geführt wird.

Was ihr braucht
Badmintonschläger, Federbälle

2+ Personen                    10–15 Minuten 

Rückhand

https://youtu.be/Sf1f1lhoRx0
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Material

Für diese Übung können alternativ zum kleinen 
Federball größere Bälle eingesetzt werden, zum 
Beispiel Softbälle, Papierbälle und Luftballons.

Es wird über ein Badmintonnetz, ein langes Seil 
oder eine Schnur gespielt.

Ziele wie Reifen, Matten oder Kästen werden ein-
gebaut. Anstatt zur Partnerin, zum Partner wird 
der Ball über das Netz gespielt und muss auf der 
anderen Seite das Ziel treffen.

Regelanpassungen

Zwei Teams spielen gegeneinander. Beide versu-
chen innerhalb von fünf Minuten so oft wie möglich 
über das Netz eine Matte zu treffen. Gespielt wird 
dabei der Reihe nach. Das Team mit mehr Treffern 
gewinnt.

Zwei Teams spielen gegeneinander. Für jedes Team 
werden gleich viele Ziele mit unterschiedlichen 
Schwierigkeitsstufen aufgestellt, beispielsweise ein 
Reifen oder beim Federball ein Kasten. Das Team 
gewinnt, das es als erstes schafft, mindestens zwei 
Federbälle in oder auf dem Ziel zu platzieren. 

Räume

Die Höhe des Netzes kann variiert werden.

Der Abstand zueinander oder zum Netz kann vari-
iert werden.

Coaching-Hinweise

•	 Achtet auf die richtige Schlagtechnik – Drive-Rück-
hand

•	 Rückhand- oder Daumengriff

•	 Treffpunkt vor dem Körper
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Badminton2+ Personen                    10–15 Minuten 

Wie wird gespielt
Es werden Zweier-Teams gebildet.

Person 1 steht in der Ecke einer Spielfeld-
hälfte und spielt den Ball im Vorhandgriff 
hoch über das Netz in die gegenüberliegen-
de (diagonale) Ecke.

Person 2 nimmt oder fängt den Ball auf und 
wiederholt den Aufschlag zurück zu Person 
1.

Was ihr braucht
Badmintonschläger, Federbälle, Badminton-
netz

Aufschlagspiel

https://youtu.be/5giK6unqvJg
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Material

Zusätzlich zu der räumlichen Teilung können Reifen 
oder ähnliche Markierungen als Ziel dienen. 

Regelanpassungen

Die Übungsidee ist, auf der diagonal gegenüberlie-
genden Seite ein Ziel zu treffen, z. B. einen Reifen.

Person 1 spielt zu Person 2. Diese versucht den 
Ball zurückzuspielen, sodass es zu einem Spielfluss 
kommt. Gezählt werden die Ballwechsel. Das Team 
mit der höchsten Anzahl gewinnt.

Räume

Die Übung kann auch ohne Netz durchgeführt 
werden beziehungsweise die Höhe des Netzes lässt 
sich variieren.

Besondere Anpassungen

Das Spiel lässt sich als Gruppenspiel variieren, z. 
B. mit drei Personen auf jeder Seite. Es sollten 
nicht zu viele sein, damit keine langen Wartezeiten 
entstehen. Sie stellen sich hintereinander auf und 
rotieren. Sobald eine Person den Ball gespielt hat, 
läuft sie hinter ihr Team und stellt sich in der Reihe 
an.

Coaching-hinweise

Achtet auf die Technik des Aufschlags.

Beobachtet und kommentiert evtl. Beinwechsel 
und Belastungswechsel bei der Aktion. 

Ermuntert die Personen, den Spielfluss zu üben.
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Wie wird gespielt
Zwei Zweier-Teams spielen auf einem Spielfeld 
gegeneinander.

Die Partner eines Teams stehen nebeneinander 
oder auch leicht versetzt. 

Person A spielt einen Aufschlag diagonal zu Person 
C im gegnerischen Feld. 

Person C nimmt den Ball an und spielt ihn hoch zum 
eigenen Teampartner (Person D). 

Person D hat Zeit, den Federball anzuvisieren und 
diagonal zu Person B im gegnerischen Feld zu spie-
len. 

Person B nimmt den Ball wiederum an und spielt 
ihn hoch für zum eigenen Teampartner (Person A). 

Ziel ist es, den Ball in der Luft zu halten. Fällt er bei 
einem Team auf den Boden, bekommt das andere 
Team einen Punkt.

Das Team, welches als erstes zehn  
Punkte erreicht, gewinnt.

Was ihr braucht
4 Badmintonschläger, 1 Federball, 1 Badmintonnetz

4 Personen                    15–20 Minuten 

Hohe Vorlage

https://youtu.be/pciWQeINV9A
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Material

Anstatt des Netzes kann eine Schnur gespannt 
oder über ein anderes Hindernis gespielt werden. 

Für Geübte könnt ihr einen schnelleren Federball 
einsetzen. 

Regelanpassungen

Die Spielrichtung des Balls wird nach jedem Punkt 
gewechselt.

Entsteht kein Spielfluss, lässt sich die Übung ver-
einfachen, indem Person C und B keinen Schläger in 
der Hand halten, sondern den diagonal zugespiel-
ten Ball fangen und ihrem eigenen Partner an-
schließend zuwerfen. Wechselt die Positionen nach 
jeder Runde, damit jeder mal schlägt und mal wirft.

Fällt den Spielenden die Übung leicht, können sie 
auch unabhängig diagonal oder gerade (dann auf 
den anderen Partner, die andere Partnerin) spielen. 

Räume

Die Netzhöhe kann variiert werden.

Besondere Anpassungen

Sobald der Ball gespielt wurde, laufen die Spie-
lenden der Ballrichtung hinterher. Es spielen nicht 
mehr Zweier-Teams gegeneinander, sondern alle 
miteinander. Ziel ist es, den Federball möglichst 
lange im Spiel zu halten. Die Positionen und damit 
die Anspielpersonen rotieren. 

Coaching-Hinweise

Alle Personen sollen mitzählen. 

Die korrekte Schlägerhaltung wird beobachtet.
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Badminton4 Personen                    10 Minuten 

Haus des 
Nikolaus

Wie wird gespielt
Es werden Zweier-Teams gebildet. Je zwei 
Teams spielen auf einem Spielfeld gegen-
einander.

Ziel ist es, nach dem Schema „diagonal – ge-
rade – diagonal – gerade“ immer zur gegneri-
schen Seite zu spielen und den Ball so lange 
wie möglich in der Luft zu halten.

Fällt der Ball auf den Boden, erhält das ande-
re Team einen Punkt. 

Gewonnen hat das Team, welches die meis-
ten Punkte erzielt.

Was ihr braucht
4 Badmintonschläger, 1 Badmintonball, 
1 Netz
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Anstatt des Netzes kann eine Schnur gespannt 
oder über ein anderes Hindernis gespielt werden. 

Für Geübte bietet es sich an, einen schnelleren 
Federball einzusetzen.

Regelanpassungen

Es wird in eine Richtung gespielt. 

Es wird in die entgegengesetzte Richtung gespielt.

Bei jedem Punktgewinn erfolgt ein Richtungswech-
sel des Balls.

Der Ball wird spontan gespielt ohne Reihenfolge. 
Wichtig: Keine Spielerin, kein Spieler darf zweimal 
hintereinander den Federball spielen.

Räume

Die Höhe des Netzes kann variiert werden.

Besondere Anpassungen

Jedes Zweier-Team erhält nur einen Schläger. Jedes 
Team soll für sich die beste Lösung für den Schlä-
gertausch herausfinden, z. B.:

Eine überreicht den Schläger der anderen Person.

Beide laufen aufeinander zu und übergeben den 
Schläger in der Mitte.

Nach einem Schlag wird der Schläger zwischen 
beiden auf den Boden gelegt. 

Coaching-Hinweise

Beobachtet und kommentiert Schlägerhaltung und 
Spielfluss der Übung.

Die Personen sollen in einem ersten Schritt mitein-
ander sprechen und so ihre Aktionen verbal beglei-
ten. In einem zweiten Schritt sollen die Personen 
das Spiel nur visuell ohne Worte durchführen. 
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Einführung

Tischtennis

Einleitung

Tischtennis ist eine dynamische Individualsportart, 
die in Bezug auf die koordinativen Anforderungen 
zu den anspruchsvollsten Sportarten zählt. Als die 
schnellste Rückschlagsportart fordert sie eine hohe 
Reaktions- und Antizipationsfähigkeit. Es gibt kei-
nen ruhenden Ball. Jeder ankommende Ball variiert 
in Tempo, Flugkurve, Platzierung und Rotation. 
Das erfordert eine schnelle Beweglichkeit in alle 
Richtungen. Zum permanenten Zeitdruck kommt 
auch noch der Präzisionsdruck hinzu. Diese Genau-
igkeitsanforderung, die gegnerische Tischhälfte zu 
treffen, bedarf der Fähigkeit, das Bewegungsziel, 
also den Ball mit Schläger und mit angemessener 

Schlagtechnik zu treffen, auch unter hohem Zeit-
druck zu erreichen.

Deshalb fördert Tischtennis die Entwicklung und 
Erhaltung motorischer und kognitiver Fähigkeiten. 
Tischtennis als Life-Time-Sport kann dazu beitra-
gen, bis ins hohe Alter Fitness und Gesundheit zu 
erhalten. Tischtennis fördert auf spielerische Weise 
mit hohem Spaßfaktor die körperliche und geistige 
Leistungsfähigkeit und Belastbarkeit.

Warum UniǪed Tischtennis spielen?

Die Spielidee von Tischtennis als Einzelsportart lässt eine Ausübung des Sports nahezu ausschließlich im isolierten Spielen zweier Sportler*innen oder zweier 
Doppel gegeneinander vermuten. Im gemeinsamen Training in einer Gruppe von Menschen mit und ohne Behinderung und mit sehr unterschiedlichen Fähig-
keiten bieten sich auch im Tischtennissport Möglichkeiten, durch ein geeignetes Übungsangebot jedem im Sinne von Unified Sports® gerecht zu werden. Durch 
Übungen und Aufgabenstellungen in der Gruppe lassen sich zentrale Inhalte inklusiven Sports wie Rücksichtnahme, Team- und Kooperationsfähigkeit und das 
Lernen voneinander einbringen.

Es sollte in erster Linie der Gedanke des Miteinanderspielens im Mittelpunkt stehen. Der vermeintlich bessere Partner kann die Rolle des Zuspielers über-
nehmen. Ziel ist nicht, den „Gegner“ zu Fehlern zu zwingen und selbst den Punkt zu machen, sondern durch gezieltes Zuspiel lange Ballwechsel zu spielen und 
darüber das Ballgefühl, die Spielsicherheit und letztlich auch die Technik zu steigern. Je länger der Ballwechsel, umso größer der Spaßfaktor.
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Grundregeln und Hinweise

Die folgenden Aktivitätskarten bieten eine diffe-
renzierte Auswahl von Übungs- und Spielideen für 
das Tischtennistraining mit absoluten Anfängern 
und geübteren Tischtennisspieler*innen.

Für die ersten sechs Aktivitätskarten ist ein Tisch-
tennistisch nicht zwingend erforderlich. Jede 
Aktivitätskarte konzentriert sich auf einen Themen-
schwerpunkt. Auf der Vorderseite der Karte wird 
eine Aktivität dargestellt. Die Rückseite bietet 
dann Variationen der Regeln und Anpassungen 
an unterschiedliche Leistungsniveaus. Außerdem 
werden Anleitungen zur Einübung tischtennisspezi-
fischer Techniken aufgezeigt.

Für eine optimale Umsetzung ist eine Trainings-
gruppe mit zehn bis zwölf Personen und zwei 
Lehrpersonen zu empfehlen. Die Aktivitätskarten 
werden zwar zunehmend anspruchsvoller, Inhalte 
verschiedener Aktivitätskarten lassen sich aber 
durchaus kreativ innerhalb einer Übungseinheit 
kombinieren. 

Die ideale Organisationsform ist der Stations-
betrieb, d. h. an vier bis fünf Stationen werden 
unterschiedliche Aufgaben gestellt. Die Übenden 
werden in Kleingruppen eingeteilt und absolvieren 
die Stationen der Reihe nach. 

Einführung 

Tischtennis

https://www.youtube.com/watch?v=FGfWpdNtt48
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Tischtennis10–12 Personen                    5–10 Minuten  

Spiele mit dem 
Luftballon

Wie wird gespielt
Die Personen versuchen den Luftballon in 
der Luft zu halten, solange es geht.

Dabei benutzen sie den Kopf, die Schultern, 
die Hände, die Knie und die Füße.

Wenn der Luftballon den Boden berührt, 
scheidet die Person aus.

Die Person, die den Luftballon am längsten 
in der Luft halten kann, gewinnt die Runde.

Danach startet die Gruppe erneut. 

Was ihr braucht
Bunte Luftballons
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Material

Die Personen können versuchen den Luftballon 
oben zu halten, während sie auf einer Langbank 
balancieren.

Die Personen können versuchen auf einem Medi-
zinball zu stehen und den Luftballon in der Luft zu 
halten.

Anstatt mit den Händen den Luftballon zu bewe-
gen, könnte man verschiedene Schläger (Tennis, 
Badminton, Tischtennis) verwenden.

Regelanpassungen

Die Personen müssen versuchen hüpfend (auf 
beiden Beinen, abwechselnd auf dem einen oder 
anderen Bein) den Luftballon in der Luft zu halten.

Die Personen können versuchen den Luftballon mit 
der Hand oben zu halten, während sie unten einen 
Fußball durch die Halle bewegen.

Jede Person hat einen Luftballon. Auf Kommando 
schlagen alle den Luftballon senkrecht in die Luft. 
Jeder wechselt seinen Platz in vorgegebener Rich-
tung um eine Position und fängt den Luftballon des 
Nachbarn auf.

Personen spielen sich abwechselnd den Luftballon 
zu (immer nur ein Kontakt). Welche Gruppe schafft 
die meisten Ballwechsel, hält den Luftballon also 
am längsten in der Luft?

Man kann hier die Zeit stoppen und sehen, welcher 
Luftballon am längsten in der Luft bleibt.

Räume

Die Personen können versuchen in einem Reifen zu 
stehen und nur dort den Luftballon in der Luft zu 
halten.

Eine Person steht im Kreis, schlägt den Luftballon 
nach oben, ruft den Namen eines Mitspielers und 
wechselt mit ihm den Platz. Der Aufgerufene soll 
den Luftballon erreichen, bevor er zu Boden fällt.

Besondere Anpassungen

Ein Luftballon muss über die Schnur im Eins-ge-
gen-Eins oder in 2er- oder 3er-Teams geschlagen 
werden.

Legt eine Spielfläche fest (mit Pylonen oder mit 
vorgegebenen Bodenlinien in der Halle) und teilt 
sie mit Badmintonnetz oder Schnur in Schulterhöhe 
in zwei gleich große Hälften.

Der Luftballon soll mit den Händen über die Schnur 
gespielt werden, mehrere Kontakte sind erlaubt. 
Die gegnerische Partei spielt zurück. Der Luftballon 
darf nicht den Boden im eigenen Feld berühren. 
Dies ist auch mit verschiedenen Schlägern möglich. 

Coaching-Hinweise

Evtl. Zählweise beim Ball über die Schnur, wie beim 
Tischtennis: Es wird mit mehreren Gewinnsätzen 
oder mit bestimmter Punktzahl gespielt. Wer zu-
erst elf Punkte hat, hat gewonnen. 

Wenn Zweier-Teams gegeneinander spielen, dann 
spielen sie wie beim Tischtennis-Doppel immer 
abwechselnd direkt mit einem Schlag zurück. Dabei 
ließen sich als Vorübung die Regeln des Tischten-
nis-Doppels vermitteln. 

Bei drei und mehr Personen kann ein- oder zweimal 
zugespielt werden, ähnlich wie beim Volleyball.
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Tischtennis10–12 Personen                    5–10 Minuten 

Joghurt- 
becher-Spiel

Wie wird gespielt
Alle Personen sitzen auf dem Hallenfußboden.

Ein Joghurtbecher wird beliebig von einer zur 
anderen Person geschoben. Unter dem Joghurt-
becher befindet sich ein Tennisball. 

Man fängt mit einem Becher an, dann werden 
immer mehr Becher ins Spiel gebracht.

Die Person nennt immer den Namen desjenigen, 
zu dem der Becher geschoben wird.

Zwischendurch wechselt man die Position auf 
dem Boden, sodass man immer neben anderen 
sitzt und weitere Personen kennenlernt.

Wichtig ist es, dass der Becher beim Schieben 
nicht umkippt. 

Was ihr braucht
Tennisbälle, Joghurtbecher (ideal drei pro Person)
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Material

Joghurtbecher-Boule: Personen sitzen im Kreis 
auf dem Hallenfußboden. Eine Schachfigur oder 
ein Damestein steht im Zentrum des Kreises. Die 
Personen haben die Aufgabe, den eigenen Joghurt-
becher möglichst nahe ans Zentrum zu schieben. 

Zwei Personen sitzen sich auf einer Langbank ge-
genüber. Die Becher dürfen auf einer begrenzten 
Fläche nicht hinunterfallen. Der Abstand zwischen 
den Personen wird Stück für Stück vergrößert.

Regelanpassungen

Wenn beim Spiel der Becher umfällt, scheidet die 
Person aus und darf erst in der nächsten Runde 
wieder einsetzen.

Welche Person kann ihren Joghurtbecher am wei-
testen schieben?

Welche Person schiebt den Becher am nächsten an 
eine vorgegebene Linie?

Welche Person trifft ein vorgegebenes Ziel?

Rechts- und Linkshänder gebrauchen auch die 
jeweils schwächere Hand.

Räume

Zwei Personen sitzen sich auf dem Fußboden 
gegenüber und schieben sich den Joghurtbecher 
zu. Man kann die Abstände weiter vergrößern und 
nach und nach mehr Personen dazuholen. Der Be-
cher sollte möglichst nicht umfallen.

Zielzonen werden durch Linien am Boden mar-
kiert, z. B. drei bis vier ca. 50 cm breite Zonen oder 
eine kreisförmige Zielscheibe. Dann versuchen die 
Personen die verschiedenen Zonen zu treffen, Jede 
Zone hat unterschiedliche Punktwerte. Die Perso-
nen können eins gegen eins oder in Teams gegen-
einander antreten.

Besondere Anpassungen

Memory: Personen sitzen im Kreis. Im Kreisinneren 
werden Joghurtbecher verteilt. Die Hälfte enthält 
einen Tennisball, die andere Hälfte ist leer. Der Rei-
he nach darf jeder einen Becher umdrehen. Wird 
ein Tennisball darunter gefunden, darf man den 
Ball behalten (Siegpunkt). Der Becher wird (dann 
leer) wieder auf seinen Platz zurückgestellt. Wer 
findet die meisten Bälle?

Coaching-Hinweise

Der Joghurtbecher wird über den Tennisball ge-
stellt. Durch den Tennisball im Inneren lässt sich 
der Becher stabil über den Boden schieben. 

Alle Übungen und Spiele können entsprechend 
angepasst auch auf einem Tischtennistisch ausge-
führt werden. Dies macht eine erste Erfahrung mit 
den Ausmaßen des Tisches möglich. Die begrenzte 
Fläche erweitert oder erschwert die Aufgabenstel-
lungen, weil der Becher hinunterfallen kann.
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Tischtennis2 Personen                    5–10 Minuten 

Wie wird gespielt
Ein Ball wird mit dem Tischtennisschläger ge-
tippt.

Die Person hält den Schläger in Bauchhöhe. Die 
Sprunghöhe des Balls ist zu Beginn möglichst 
niedrig (max. 10 cm).

Die Person versucht anschließend die Sprunghö-
he des Balles zu variieren. Der Ball kann bis über 
Kopfhöhe getippt werden.

Der Ball soll möglichst lange im Spiel bleiben.

Zwei Personen stehen sich gegenüber und zäh-
len, wie häufig sie den Ball tippen.

Eine Person zählt und eine tippt den Ball.

Die Person, die häufiger tippen kann,  
gewinnt den Zug.

Was ihr braucht
Tischtennisschläger und Bälle

Balltippen
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Statt eines Tischtennisballes kann eine Person auch 
einen Luftballon oder Softball zum Tippen verwen-
den.

Die Person balanciert während des Tippens auf der 
Langbank.

Die Person steigt im Zickzack immer wieder über 
die Langbank.

Die Person versucht durch einen Slalomparcours zu 
laufen während des Tippens.

Person steht/balanciert auf einem Medizinball.

Regelanpassungen

Der Schläger wird nach jedem Tippen gedreht: Zu-
erst wird mit der roten Seite gespielt, dann mit der 
schwarzen.

Staffellauf: Der Slalomparcours wird als Wettbe-
werbsstaffel mit verschiedenen Teams gestaltet. 
Start/Ziel und Wendemarke sind zu markieren. 
Alternative: Strecke nur einfach.

Auch die Art der Fortbewegung lässt sich variieren: 
vorwärts, rückwärts, Sidesteps u. Ä.

Ein Slalom um Stangen/Pylonen ist möglich.

Räume

Linienlaufen: Eine Person tippt den Ball mit dem 
Schläger und läuft auf den vorgegebenen Linien 
auf dem Hallenboden. Kommen sich zwei ent-
gegen, muss der Ältere oder Größere rückwärts 
bis zur nächsten Linienkreuzung laufen und den 
anderen vorbeilassen.

Besondere Anpassungen

Option Prellen statt Tippen: Der Ball wird mit dem 
Schläger auf den Boden geprellt.

Coaching-Hinweise

Schläger ist in Bauchhöhe zu halten, mit dem waag-
rechten Schlägerblatt spielt man den Ball senk-
recht nach oben.

Um Leistungsunterschiede in den Teams auszuglei-
chen, können Variationen in Material und Regeln 
vorgenommen werden. Beispiel: Ein Übender tippt 
mit dem Tischtennisball, ein Zweiter mit dem Luft-
ballon.
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Tischtennis12 Personen                    10–15 Minuten 

Wie wird gespielt
Vier gleich große Gruppen stehen an Behäl-
tern mit Bällen. 

Nach dem Startkommando nimmt jeweils 
die erste Person jeder Gruppe einen Ball und 
legt ihn in den Behälter der nächsten Grup-
pe.

Dann läuft sie schnell zurück, schlägt die 
zweite ab, die nimmt einen Ball und macht 
sich auf den Weg usw.

Ziel ist es für jede Gruppe, dass im eige-
nen Behälter nie mehr als drei Bälle liegen. 
Sobald in einem Behälter einer Gruppe vier 
Bälle liegen, ist das Spiel beendet. 

Was ihr braucht
1 Tischtennisball pro Person, 4 Ballbehälter

Ballhatz

https://youtu.be/hNWmuQGJzmA


Tischtennis

und Varianten für jede Gruppe

Ideen

80

Material

Benutzt unterschiedliche Transportmethoden: 
Tischtennisball mit Tischtennisschläger: Balancie-
ren, Tippen, Prellen

Benutzt verschiedene Schlägerarten (Tennis, Bad-
minton) und Bälle (Softball, Tennisball, Floorball)

Regelanpassungen

Vorgabe unterschiedlicher Bewegungsarten (kom-
biniert mit Transportmethoden): Sprint, vorwärts 
hin, rückwärts zurück, Sidesteps

Räume

Erfahren von Laufwegen und räumlicher Dimen-
sion um und am Tischtennistisch: Tischtennistische 
werden in Reihe gestellt. Auf jeder Seite wird eine 
Person platziert. Es werden tischtennisspezifische 
Bewegungsaufgaben zur Beinarbeitsschulung und 
Erfahrung des Raums am Tisch ausgeführt.

Besondere Anpassungen

Es werden verschiedene Kommandos gegeben: 
Jede Zahl (oder alternativ Farbe) stellt eine be-
stimmte Bewegung dar:

1 = �Rückwärts an die Wand - vorwärts  
zurück zum Tisch

2 = �Sidesteps seitlich um Tisch bis je zum  
Netzpfosten links/rechts

3 = �Wechsel auf die andere Tischseite

4 = �Wechsel zum Nachbartisch

5 = �Einmal um alle Tische bis zum Aus- 
gangstisch

Ausführung mit Tischtennisball und -schläger, 
Bewegungen mit Ball: Tippen, Balancieren oder 
Prellen

Verkürzung der Pausen zwischen den Kommandos

Coaching-Hinweise

Hier geht es  darum, die Bewegungen im Raum 
oder direkt am Tisch zu üben. Es ist eher als Auf-
wärmübung zu verstehen.

Bei dieser Aktivität ist eine aktive Wiederholung 
wichtig. 

Steigerung und unregelmäßige Reihenfolge erfor-
dern eine hohe Konzentration der Personen.
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Tischtennis

Wie wird gespielt
Personen sollen sich in zwei Teams aufteilen. 

Jedes Team versucht so viele Joghurtbecher 
wie möglich mit dem Tischtennisball und 
Schläger von der Langbank zu schießen.

Beide Teams versuchen so schnell wie mög-
lich alle Becher abzuschießen. 

Auf beiden Seiten werden weitere Langbän-
ke zur Festlegung der Distanz platziert.

In Ballschüsseln sollten Tischtennisbälle 
bereitliegen.

Was ihr braucht
Tischtennisschläger, Tischtennisbälle, Lang-
bänke, Ballschüsseln und Pappbecher

10–12 Personen                    10–15 Minuten

Becher- 
schießen

https://youtu.be/KblE1s3bCBw
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Wenn Joghurtbecher zu schwer sind, um sie abzu-
schießen, könnte man noch über Alternativen nach-
denken, etwa eine Federballdose, eine Pringles-Pa-
ckung oder eine PET-Flasche. Größere Ziele sind 
einfacher zu treffen.

Wenn man eine oder zwei Langbänke auf Kästen 
stellt, kann man darauf Joghurtbecher in einer 
Reihe positionieren. 

Kästen oder Schachteln unterschiedlicher Größe 
sind ebenfalls geeignete Zielfelder.

Regelanpassungen

Es kann ohne eine bestimmte Distanz gearbeitet 
werden. 

Es kann mit einer Zeitvorgabe gearbeitet werden. 

Es werden die getroffenen Becher gezählt, nach-
dem alle Bälle aus dem Vorrat verschossen sind.

Wettbewerb: Die beiden Teams spielen gegen-
einander. Sieger ist, wer mehr Joghurtbecher ins 
gegnerische Feld geschossen hat.

Alle Personen schießen gleichzeitig.

Die Personen stehen in einer oder zwei Reihen 
hintereinander. 

Auf jeder Seite stehen mind. 3 Personen hinterein-
ander an. Sie bekommen mind. 3 Versuche, um die 
Becher von der Bank zu schießen. Gelingt es nicht, 
stellen sie sich wieder hinten an. 

Räume

Trefferfelder befinden sich an der Wand.

Coaching-Hinweise

Üben der Vorhand- und der Rückhand-Technik:

Es soll entweder mit der Vorhand oder der Rück-
hand nach dem Rückprall des Balles von der Lang-
bank gespielt werden.

Positionierung der Personen an der Langbank 
ermöglicht Hilfe bei der Orientierung. Wichtig ist 
eine korrekte Stellung beim Rückhand- und Vor-
hand-Schlag:

Die Person steht frontal hinter der Langbank 
und lässt den Ball auf die Bank fallen. Nach dem 
Rückprall des Balles schlägt sie mit der Rückhand 
vor dem Körper, die Schlagbewegung erfolgt von 
unten nach oben.

Die Person steht rittlings, im rechten Winkel zur 
Schlagrichtung über der Langbank. Sie lässt den 
Ball auf die Langbank fallen, nach dem Rückprall 
schlägt sie mit der Vorderhand.

Der Ball soll nach einem Hochwurf im Fallen volley 
getroffen werden.
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Tischtennis

Wie wird gespielt
Die Spielfelder werden am Boden mit Tisch-
tennis-Umrandungen, zwei Langbänken 
übereinander oder Pylonen markiert.

Zwei Personen spielen sich einen Tischten-
nisball über die Langbank zu.

Auf jeder Seite stehen zwei bis vier Personen 
hintereinander. Nach dem Schlagen stellen 
sie sich hinten an, die nächste übernimmt.

Was ihr braucht
Tischtennisumrandung oder zwei Langbän-
ke, Tischtennisschläger, Tischtennisbälle, 
Pylonen oder Hütchen

10–12 Personen                    10–15 Minuten 

Bodentennis

https://youtu.be/gZnFNHLbMBM
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Spiel gegen eine hochgestellte Tischtennistisch-
hälfte

Regelanpassungen

Es spielen zwei oder mehr Personen auf einer Seite. 

Die Personen auf einer Seite spielen sich den Ball 
zu, jeder Spieler muss einmal den Ball gespielt ha-
ben, bevor dieser ins gegnerische Feld geschlagen 
wird.

Der Ball darf vor jedem Schlag nur einmal den 
Boden berühren.

Es darf nur mit Rückhand oder nur mit Vorhand ge-
schlagen werden.

Unter Wettbewerbsbedingungen gilt die Zählweise 
wie beim Tischtennis (bis elf Punkte).

Personen schlagen abwechselnd den Ball. Sie spie-
len in Teams.

Räume

Wenn der Ball gegen die Wand geschlagen wird, ist 
eine Schlagbewegung von unten nach oben erfor-
derlich. Nach Bodenkontakt wird erneut geschla-
gen. Schlagbewegung von oben nach unten.

Es wird zuerst an die Wand gespielt von unten nach 
oben, dann setzt der Ball auf (Bodenkontakt). An-
schließend wird erneut an die Wand gespielt.

Besondere Anpassungen

Zwei Personen spielen zusammen, es wird abwech-
selnd geschlagen.

Coaching-Hinweise

Der Raum soll genutzt werden, um den Ball länger 
im Spiel zu halten. Das Spiel wird dann leichter. Der 
Fokus liegt darauf, den Ball mit dem Schläger zu 
treffen.

Es geht darum, ein Gefühl für den Schlag bekom-
men. 

Die Schlagbewegung soll am besten von unten 
nach oben erfolgen. Ziel ist, dass man lange Ball-
wechsel schafft. Ein kontrollierter Schlag von unten 
nach oben ist am einfachsten. Es dient dazu, das 
Spiel langsamer zu machen. 

Beobachtung, Ausprobieren des Rotationsverhal-
tens des Balls:

Wie ist das Absprungverhalten des Balls nach 
Kontakt mit einer Wand oder nach Bodenkontakt, 
wenn er am Nordpol (Überschnitt), also auf der 
oberen Hälfte des Balls, oder am Südpol (Unter-
schnitt), der unteren Hälfte des Balls, getroffen 
wird? Mit welcher Technik kann der Ball weiter 
geschlagen werden?

Weitschießen: Wer schießt am weitesten? Distanz-
markierung benutzen, z. B. Linien auf dem Hallen-
boden, vorgegebene Zielfelder, Langbänke oder 
Pylonen. Der Ball wird geschlagen, entweder volley 
nach Hochwurf aus der Hand oder nach einmaligem 
Rückprall vom Boden.
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Tischtennis10–12 Personen                    10–15 Minuten 

Aufschlag- 
Challenge

Wie wird gespielt
Personen spielen auf einer Seite des Tisches 
Aufschlag. 

Auf der anderen Tischhälfte wird ein Zei-
tungsblatt ausgelegt. 

Jede Person hat eine vorgegebene Anzahl 
von Versuchen (drei bis fünf), um das Zei-
tungsblatt zu treffen. 

Bei einem Treffer wird das Zeitungsblatt ein-
mal gefaltet und die nächste Person kommt 
an die Reihe.

Das Zeitungsblatt soll max. sechsmal gefal-
tet werden. 

Die Personen agieren als ein Team.

Was ihr braucht
Tischtennistisch, Tischtennisbälle, Tischten-
nisschläger, Ballschüssel, Zeitung
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Zwei ausgelegte Zeitungsblätter

Becher oder Zahlenfelder als Ziele

Regelanpassungen

Es wird an mehreren Tischen gleichzeitig gespielt. 
Die Personen an jeweils einem Tisch bilden ein 
Team. 

Welches Team erreicht am schnellsten sechs Fal-
tungen?

Wie viele Faltungen sind erreicht, nachdem jeder 
dreimal an der Reihe war?

Anzahl der Versuche lässt sich je nach Leistungs-
stand erhöhen oder verringern.

Es kann mit einem „Hilfsaufschlag“ gespielt wer-
den: Der Spieler, die Spielerin lässt den Ball auf den 
Tisch fallen und schlägt ihn direkt in die andere 
Hälfte.

Vorgabe: Aufschlag nur mit der Rückhand oder nur 
mit der Vorhand Personen an einem Tisch spielen 
gegeneinander.

Jeder Treffer wird mit einem Siegpunkt bewertet 
oder der Wert steigt nach jeder Faltung: 

Wer hat nach der vorgegebenen Zeit oder Anzahl 
von Durchgängen die meisten Punkte?

Räume

Nach jedem Treffer wird die Zeitung in eine neue 
Position auf den Tisch gelegt.

Möglichst flacher Aufschlag: Es wird eine Schnur 
über das Netz gespannt, wobei der Abstand zum 
Netz immer mehr verringert wird.

Aufschläge erfolgen mit Unterschnitt/Überschnitt, 
Platzierungsvariationen ergeben sich durch eine 
Veränderung der Position der Zeitung: Ein kurzer 
oder langer Aufschlag wird nötig oder ein Spiel in 
die langen Tischecken.

Besondere Anpassungen

Als Turnier:

Die jeweils gleich platzierten Personen spielen 
gegeneinander im Finale, etwa von jedem Tisch die 
Erstplatzierten, alle Zweiten usw.

Coaching-Hinweise

Nur regelgerechte Aufschläge sind erlaubt: ein 
senkrechter Hochwurf mit mind. 16 cm Höhe, der 
Ball muss hinter dem Tisch getroffen werden.
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Tischtennis3–6 Personen                    10–15 Minuten 

Wie wird gespielt
Auf einer Tischhälfte werden Joghurtbecher 
aufgestellt. 

Die Schützen stehen auf der anderen Seite 
seitlich nebeneinander. 

Zuspieler spielt jedem den Ball einmal zu. 
Dann erfolgen ein Wechsel und das Anstel-
len am Ende der Reihe.

Das Team soll gemeinsam alle Becher vom 
Tisch schießen.

Zuspieler, Fänger und Schützen wechseln 
durch.

Was ihr braucht
Balleimer, viele Tischtennisbälle, Tischtennis-
tische, Tischtennisschläger, Joghurtbecher, 
Pylonen

Balleimer 
Zuspiel
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Es gilt, Joghurtbecher unterschiedlicher Farbe, 
Farbfelder oder Zahlenfelder zu treffen.

Größen lassen sich variieren mithilfe einer Feder-
ballpackung, Tennisballpackung o. Ä.

Regelanpassungen

Drei bis fünf Personen bilden ein Team. Man spielt 
in Teams gegeneinander.  Alle stellen sich hinter-
einander auf, jeder spielt den anderen ein bis drei 
Bälle zu, anschließend erfolgt ein Wechsel. Wel-
ches Team räumt als erstes die Becher ab? 

Wird ein Joghurtbecher oder Farbfeld getroffen, 
müssen alle so schnell wie möglich zu einem vorher 
für jede Farbe festgelegten Ort oder Gegenstand 
in der Halle (z. B. die Hallentür oder eine Weichbo-
denmatte) sprinten.

Welche Person ist zuerst am Zielort? 

Ein Wettbewerb mit Einzel- oder Teamwertung ist 
möglich. 

Zahlenfelder können als Ziel dienen.

Dabei kann man bestimmte Zahlen oder Zahlen-
kombinationen vorgeben, die höchste Punktzahl 
gewinnt. Die Werte der getroffenen Zahlenfelder 
werden addiert.

Wettspiel an einem Tisch: Welche Person schießt 
die meisten Joghurtbecher ab?

Räume

Ein Wettbewerb mit Teams an mehreren Tischen ist 
möglich. An welchem Tisch sind zuerst alle Becher 
abgeschossen?

Coaching-Hinweise

Das Balleimertraining (BET) wurde zuerst in den 
1960er-Jahren in China eingeführt. Folgende 
Anforderungen an die Trainer beim BET sind zu 
beachten:

Das BET-Zuspiel muss so gut geübt werden, dass 
die Beteiligten „blind“ treffen können. Dabei ist 
wichtig, den Übenden anzuschauen, nicht die eige-
nen Hände.

Folgende Parameter müssen sicher umgesetzt wer-
den: Platzierung, Tempo, Flugbahn, Balltreffhöhe 
und „blindes“ Zugreifen.

Zuspieltechnik:

Automatisiertes, „blindes“ Zugreifen aus dem Ball-
eimer (auch mehrere Bälle gleichzeitig)

Mit dem Handrücken nach oben muss der Ball auf 
den Tisch fallen, ohne dass der Spieler aktiv wirft!

Damit die Flugkurve möglichst realistisch ist, sollte 
der Ball in Netzhöhe getroffen werden.

Das Balleimerzuspiel kann sowohl für Wettkämpfe 
(siehe Beispiele), zum gezielten Training zur Ver-
besserung von Schlagtechniken und der Beinarbeit 
(siehe Systemtraining S. 47) und zum Ausdauer-
training eingesetzt werden.

Der Zuspieler muss den Ball gut werfen können. Es 
sollte ein geübter Spieler ausgewählt werden. 

Tipp: Easy Roll als Zuspielhilfe: Eine ein Meter lange 
Röhre, in die man den Ball wirft. Er fällt immer auf 
die gleiche Stelle am Tisch, damit der Übende den 
Ball gut schlagen kann. Diese Übung ist gut für An-
fänger geeignet.







https://youtu.be/zCwy5eB0c5Q
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Volleyball

Volleyball













https://youtu.be/fewjD6kQX54
















https://youtu.be/ZCtjpAA2cQ0




https://youtu.be/zBxkKawhwhw




https://youtu.be/Ex5FCbjFzLE














https://www.youtube.com/watch?v=E-0vJgf3H-s






https://youtu.be/gH0nTN-T_JY






https://youtu.be/q-WBUZ491Ik




https://youtu.be/SGO69s--PuM




https://youtu.be/mg3WNyrUW10








https://youtu.be/R2EPQ23x6c8


















https://www.youtube.com/watch?v=_YmgChkWZvY






https://youtu.be/cIqR3esrjQY












https://youtu.be/r5Dmqi9vgfc




https://youtu.be/VxYJrsf6_F0








https://youtu.be/0skNKxmxYBA


























https://specialolympics.de/ueber-uns/organisation/landesverbaende




https://www.jugendtrainiert.com




https://specialolympics.de/fileadmin/Informieren/Unified_Sports/Broschuere_Sport_inklusiv.pdf




https://leichtesprache.specialolympics.de/gesundheits-programm/bewegung-mit-spass/




https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5




https://specialolympics.de/aktuelles/veranstaltungskalender




https://www.reisen-fuer-alle.de




https://www.dbs-npc.de/dsa-buddy.html
https://deutsches-sportabzeichen.de/




https://www.sportjugend.nrw/unsere-themen/qualifizierung/sporthelferinnen-ausbildung








https://epiz-berlin.de/








https://specialolympics.de/fileadmin/Mitmachen/Trainer_innen/Top_10_Tipps_UnifiedSports_TrainerInnen_final.pdf
https://soda.specialolympics.de/
https://www.ksb-re.de/fileadmin/co_system/recklinghausen/media/Handreichung_zur_Inklusion_im_und_durch_Sport.pdf
https://inklusion.dosb.de/fileadmin/inklusionsdatenbank/Special_Olympics_Deutschland/01_SOD_Leitfaden2018_web.pdf
https://www.mk.niedersachsen.de/download/119172/Sport_mit_heterogenen_Lerngruppen.pdf
https://www.ukbw.de/fileadmin/user_upload/Mediathek/Publikationen/UKBW_Inklusion_2020.pdf
https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/3536
https://specialolympics.de/fileadmin/Informieren/Unified_Sports/Broschuere_Sport_inklusiv.pdf
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