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A Darstellung der langerfristigen Unterrichtszusammenhénge

Al Unterrichtsreihe

Al.1 Darstellung der Unterrichtsreihe

Thema der Unterrichtreihe
Auf Yoga-Safari — Ich lerne achtsam von den Yoga-Tieren.
Ziel der Unterrichtsreiche
Zur Forderung einer achtsamen Haltung erlernen die SuS eine Atemstrategie, um ihre Auf-
merksamkeit zielgerichtet zu steuern, und wenden sie wahrend der Yoga-Asanas an.
UE Thema der Fachliches Ziel der
Unterrichtseinheit? Unterrichtseinheit
Die Schiilerinnen und Schiiler?
Was bedeutet ,,acht- ... sammeln stérende Reize und erarbeiten Bedeutung und
1 | sam sein*? Kriterien einer achtsamen Haltung?®.
Ich atme im Rhyth- ... erarbeiten den ,,Atemrhythmus*, wenden ihn wéhrend
) mus. der Ausfuhrung der Yoga-Asanas an und reflektieren die
Wirkung in Hinblick auf die Kriterien einer achtsamen
Haltung.
Ich atme tief ein! ... erlernen ,,das tiefe Einatmen‘‘, wenden es wahrend der
3 Ausfihrung der Yoga-Asanas an und reflektieren die Wir-
kung in Hinblick auf die Kriterien einer achtsamen Hal-
tung.
Ich atme langsam aus! | ... erlernen ,,das langsame Ausatmen®, wenden es wahrend
der Ausfiihrungen der Yoga-Asanas an und reflektieren die
Wirkung in Hinblick auf die Kriterien einer achtsamen
4 Haltung.
Fachziel:
... iben und festigen die Merkmale der ,,Power-Position*
als Ausgangsposition vor den Yoga-Asanas.
Ich achte auf meinen | ... Uben und festigen die Phasen der Atemstrategie wahrend
5 Atem, also achte ich der Ausfuhrung der Yoga-Asanas und reflektieren die Wir-
auf mich! kung in Hinblick auf die Kriterien einer achtsamen Hal-
tung.
Nichts kann mich ab- | ... Gben und festigen die Atemstrategie wahrend der Aus-
6 lenken. fuhrung der Yoga-Asanas unter erschwerten Bedingungen
(Einsatz von Gerauschen) und reflektieren die Wirkung in
Hinblick auf die Kriterien einer achtsamen Haltung.

! Eine Unterrichtseinheit (UE) kann bei Bedarf mehr oder weniger als 45 Minuten umfassen
2 Im weiteren Verlauf: SuS
3 Kriterien einer achtsamen Haltung: Stérungen ignorieren und keine Stérungen erzeugen




Al.2 Analyse des Zielschwerpunktes

:l

Achtsamkeit
,Achtsamkeit beinhaltet, auf
gine bestimmte Weise auf-
merksam zu sein: bewusst, im
gegenwaértigen Augenblick und

ohne zu urteilen.*
(Kabat-Zinn 2010, S. 20)

Basis der Achtsamkeit
Uber-Bewusstheit

Nicht abgelenkt sein
Neutralitat

Perspektivwechsel
(Stern 2004, S. 2/3)

Fachziel
der Unterrichtsreihe
Zur Anbahnung einer funktio-
nal richtigen Koérperhaltung er-
arbeiten die SuS die Merkmale
der ,,Power-Position“ und wen-
den sie als Ausgangsposition
vor den Yoga-Asanas an.

Die Power-Position

* FURe schulterbreit
* Ricken strecken
* Brust heben

Fachziel
der Unterrichtseinheit
Die SuS uben und festigen die
Merkmale der ,,Power-Posi-
tion“ als Ausgangsposition vor
den Yoga-Asanas.

1

—l-k Wirkungen eines Achtsamkeitstrainings _I.I_>

}

Starkung der Aufmerksamkeitsregulation
Verbesserung der Emotionsregulation
Veranderungen im Selbsterleben

Verbesserung der Selbstrequlation
Vorgénge, mit denen Menschen
ihr Erleben und Verhalten steuern.

l (Holzel 2015, S. 43)

Selbstregulation

* bewusste u. gezielte Steuerung von Verhalten,
Aufmerksamkeit u. Emotionen

* Grundlage fiir selbstverantwortliches, eigenak-

tives u. selbstwirksames Lernen und Arbeiten
(Beck 2014, S. 24)

Komponenten der
Aufmerksamkeitsregulation
1. Vigalenz (Daueraufmerksamkeit): Bereit-
schaft in monotonen u. langandauernden
Situationen auf seltene Reize angemesse-
nen zu reagieren

2. Selektive Aufmerksamkeit (Umorientie-
rung): Auswahl einer spezifischen Infor-
mation aus einer Vielzahl von Informatio-
nen; Hinwendung zum neuen Stimulus

3. Exekutive Aufmerksamkeit: Uberwachen

u. Loésen von Konflikten der Aufmerksam-

keit durch ablenkende Reize; Zuwendung

zu bestimmtem Stimulus/Ausblenden ei-

nes anderen Stimulus.
(Holzel 2015, S. 46/47)

—r

Reaktion auf Reize

1. Bottom-up: habitualisiert und au-
tomatisiert, direkt, schnell und un-
genau Uber Amygdala; Auslésen
einer Schreckreaktion

2. Top-down: planvoll, indirekt,

langsam und prézise uber den

prafrontalen Cortex; Prifung und

Einordnung eines Reizes.

I (Kaltenwasser 2016, S. 107)

Der prafrontale Cortex...
greift steuernd und regulierend in
die Bottom-up-Prozesse ein. Seine

Aufgabe ist es, zu unterscheiden,
wann eine Reaktion ber das Lim-

Didaktische Reduktion in Bezug
auf die gezeigte Stunde
Die SuS erlernen ,,.Das langsame Ausatmen®,
wenden es wéhrend der Ausflihrungen der
Yoga-Asanas an und reflektieren die Wirkung
in Hinblick auf die Kriterien einer achtsamen
Haltung.

Die SusS...

- erarbeiten die Merkmale des ,,langsamen
Ausatmens®.

- erproben das langsame Ausatmen im ,,Yo-
gasitz®.

- erproben das langsame Ausatmen wéh-
rend der Ausfithrung der ,,Yoga-Blume*.

- Uben das langsame Ausatmen wahrend der
Ausfiihrung der ,,Yoga-Tiere®.

- reflektieren ihre achtsame Haltung wéh-
rend der ,,Yoga-Tiere™ kriteriengeleitet.

<—

Konkretisierung in Bezug

auf die Unterrichtsreihe

Zur Forderung einer achtsamen Haltung erlernen
die SuS eine Atemstrategie, um ihre Aufmerk-
samkeit zielgerichtet zu steuern, und wenden sie
wahrend der Yoga-Asanas an.

Kriterien einer achtsamen Haltung
Ich bin achtsam, wenn ich

*  Stdrungen ignoriere.

*  keine Storungen erzeuge.

Die Atemstrategie

Der Atemrhythmus: Nase = einatmen, Mund =
ausatmen

Das tiefe Einatmen: langsam, Erzeugung von
Spannung

Das langsame Ausatmen: Atemtdnen, Erzeu-
gung von Entspannung

g

bische System und die Amygdala
erfolgt oder wann es zunéchst eine
genauere Prifung des Reizes be-
darf. Die Steuerungsfahigkeit kann
trainiert werden.

Dies kann iber Atem- und Bewe-
gungsmeditation oder Uber die
schrittweise Anleitung zur Selbst-
beobachtung geschehen.

1 (Kaltenwasser 2016, S. 152)
Achtsamkeitsiibungen
(Sitzmeditation, Sinnesspiele, Auf-
merksamkeitsspiele, Body Scan,
Yogaelemente) beruhigen Geist
und Kérper und helfen ablenkende
Gedanken auszublenden. Sie unter-

stitzen die Fokussierung auf Kor-
per, Pose und Atmung.

(Walk 2017)




A2 Begriundungszusammenhang der Unterrichtskonzeption

A2.1 Theoretische Darstellung zum Férderbereich
Achtsamkeit wird verstanden als Bewusstseinshaltung eines Individuums, das ,,seine aktuelle Wirk-
lichkeit aus einer kontrollierten und bewussten Subjektivitdt heraus wahrnimmt* (Altner et al. 2018,
S. 158). Dies wird erreicht durch die willentlich gesteuerte Aufmerksamkeit, das Freisein von Inter-
pretationen bzgl. einer Wertung von Sinneseindriicken und das Unterdriicken von Handlungsimpul-
sen.
Laut Holzel (2015) fihrt eine regelmaRige ,,Achtsamkeitspraxis als Reaktion auf emotionale Reize
zu einer verminderten Amygdala-Aktivierung [...]* (S. 53). Verantwortlich sei der Prafrontale Cortex,
der regulierend auf das Limbische System, im Besonderen auf die Amygdala wirke (ebd.). Aus die-
sem Grund seien Achtsamkeitsverfahren geeignet die Entwicklung der folgenden Féhigkeiten zu for-
dern (Altner et al. 2018, S. 158):
- Aufmerksamkeitsregulation und Prasenz: Bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf aktuelle
Sinneseindriicke
- Emotionsregulation: Offene, freundlich (selbst-)zugewandte, achtungsvolle Haltung
- Kognitive Regulation: Bewusstheit fur und Abstinenz von quasi-automatischen Be- bzw. vor allem
Abwertungsprozessen
- Verhaltensregulation: Bewusste Wahrnehmung fiir Handlungsimpulse und Wahl einer im Mo-
ment angemessenen Handlungsmaglichkeit
In der vorliegenden Unterrichtsreihe wird in erster Linie der Aspekt der Aufmerksamkeitsregulation
fokussiert, da sie als Vorrausetzung fir die Arbeit an den weiteren Fahigkeiten betrachtet werden
kann. Die SuS sollen zundchst ein Bewusstsein dafur erlangen, was im Hier und Jetzt fir das indivi-
duelle Erleben von Bedeutung ist. ,,Die Aufmerksamkeitssteuerung ist eine grundlegende Fahigkeit,
ohne die Lernen nicht moglich ist [...]. Die Intention, sich zu konzentrieren, (muss) einhergehen mit
der Fahigkeit, die Aufmerksamkeit auf einen gewéhlten Fokus zu konzentrieren und allféallige Ablen-
kungen auszublenden. Diese Fahigkeit lasst sich durch stetiges und ritualisiertes Uben der Atem-
Meditation schulen (Kaltenwasser 2016, S. 29). Ziel sei es, das Abschweifen der Gedanken (ber die
Fokussierung auf den Atem zu unterbrechen und somit die Aufmerksamkeitsleistung wiederherzu-
stellen. Diese Strategie fuhre bereits in den friihen Phasen des Achtsamkeitstrainings zu einer Ver-
besserung der exekutiven und selektiven Aufmerksamkeit, wohingegen langeres Training mit einer
Verbesserung der Vigilanz in Zusammenhang stehe (Holzel 2015, S. 47). Das schulische Verhalten
der Kinder mit einem sonderpédagogischen Unterstiitzungsbedarf im Forderschwerpunkt emotionale
und soziale Entwicklung und/oder Lernen ist gepragt von Impulsivitat und Konzentrationsstérungen.
Den Kindern fehlt es hdufig an Strategien, irrelevante Reize zu ignorieren bzw. die selektive und
exekutive Aufmerksamkeit herzustellen und aufrechtzuerhalten. Dies gilt insbesondere nach emotio-
nal belastenden Situationen. Die Atemstrategie soll die Kinder darin unterstiitzen, ablenkende Ge-
danken und Reize auszublenden und sich auf die relevante Aufgabe zu fokussieren. Sie kann, zu-
nachst angeleitet durch die Lehrkraft, von den Kindern genutzt werden, um sich bei allgemeiner Un-
ruhe, Gedankenverlorenheit und emotionalen Stress wieder auf sich selbst und die relevante Aufgabe
zu fokussieren.

A2.2 Theoretische Darstellung zum unterrichtsfachlichen Bereich

Yoga befasst sich mit dem ,,Sein- und Bewusstseinszustand, der jenseits des Normalzustands exis-
tiert™ (Nikolic 2011, S. 20) und bedeute abgeleitet aus der indischen Sanskritsprache verbinden. Ge-
meint sei die Interaktion aus Kdrper und Psyche, die Verbundenheit des individuellen, ganzheitlichen
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Bewusstseins mit dem unendlichen Bewusstsein. Dabei sei der Korper angespannt und der Geist auf
einen Punkt hin ausgerichtet mit dem Ziel, das niedrige Selbst (Reaktion auf Reize) mit dem hochsten
Selbst (universelles und unabhéngiges Bewusstsein) zu verbinden (ebd. S. 21ff).

Traditionelle Yoga-Arten weisen einen gleichbleibenden, achtgliedrigen Aufbau auf, Ashtanga
Marga, dessen Teile als integrative Bestandteile zusammenwachsen, um Koérper und Geist ganzheit-
lich zu schulen. Moderne Yogaarten fokussieren oft nur bestimmte Teile (Nikolic 2011, S. 28), den-
noch sollten die Ubungen alle Bereiche beriicksichtigen, da das Uben auf einer Ebene immer auch
Rickwirkungen auf den Gesamtkomplex hat (Augenstein 2003, S. 72).

Praktisches Yoga (Kriya-Yoga) Kdnigliches Yoga (Raj-Yoga)
1 Sozialverhalten (Yamas) 6. Konzentration (Dharana)
2. Selbstdisziplin (Niyamas) 7. Meditation (Dhyana)

3. Korperhaltung (Asanas) (84 Grundhaltungen) 8. Kontemplation (Samadhi)
4. Atemregulierung (Pranaya)
5. Sinnesbeherrschung (Pratyahara)

Die vorliegende Unterrichtsreihe beinhaltet Elemente des Hatha bzw. Kundalini Yoga. Hatha Yoga
ist die erste dokumentierte Art im Westen und meint das klassische, urspriingliche Yoga. Es fokus-
siert statische und langsame Kaorperhaltungen. Im Kundalini Yoga wird der Wechsel von statischen
und dynamischen Korperhaltungen getibt. (Nikolic 2011, S. 25). Der Fokus der Unterrichtreihe liegt
auf den Kdrperhaltungen (,,Asanas‘). Der allgemeine Bewegungsmangel ist sowohl bei den SuS der
Allgemeinen, aber v.a. der Forderschule fir emotionale und soziale Entwicklung zu beobachten.
Die Sus zeigen eine nur unzureichend ausgepragte Rumpfmuskulatur sowie dysfunktionale Korper-
haltung. Viele SuS schaffen es nicht tiber eine Dauer von 5 Minuten aufrecht zu sitzen oder zu ste-
hen. Folge ist, dass sie sich an Tischen und Wéanden abstitzen, um ihre Rumpfmuskultur zu entlas-
ten. Erschwerend kommt hinzu, dass sie sich durch Stérungen in ihrer kinésthetischen Wahrneh-
mung ihrer Fehlhaltungen nicht bewusst sind. Die vorliegende Unterrichtsreihe soll den SusS die
Merkmale einer funktional richtigen Korperhaltung bewusst machen. Der Fokus liegt zundchst da-
rauf, diese als Ausgangsposition automatisiert einzunehmen und schrittweise wahrend der Yoga-
Asanas beizubehalten. Langfristig soll die ,,Power-Position* auf Tatigkeiten im Sitzen transferiert
und als Grundhaltung fur das Stehen automatisiert werden.

A2.3 Rahmenbedingungen flr das (gemeinsame) Lernen

Die Klasse E3a setzt sich zusammen aus einem Madchen und sechs Jungen. Alle SuS bis auf Arian
bendtigen sonderpadagogische Unterstiitzung in den Forderschwerpunkten emotionale und soziale
Entwicklung und Sprache (s. B2.2). Insbesondere Anna, Arian, Max und Hassan fallen die Verarbei-
tung komplexer auditiver Informationen sowie das angemessene sprachliche Ausdriicken von Wort-
beitragen schwer. An einer gezielten Sprachférderung wird derzeit im Unterricht gearbeitet. Zur Un-
terstitzung werden wesentliche Informationen zusatzlich tiber den visuellen Wahrnehmungskanal in
Form von Bildern und Visualisierungen gereicht. Die Primarstufe der Achtenbeckschule orientiert
sich bei der Vermittlung des Schriftspracherwerbs einheitlich an den Ideen des ,,ABC der Tiere*. Alle
schriftlichen Materialien werden daher mit der Silbenschrift visualisiert. Die Achtenbeckschule ver-
sucht durch verschiedene Malinahmen und Angebote (z.B. korpergerechte Tische mit passender Be-
stuhlung, Ubungen zur richtigen Sitzhaltung sowie Bewegungseinheiten und Entspannungsiibungen
im Unterricht) dem Bewegungsmangel und der damit einhergehenden dysfunktionalen Kérperhaltun-

gen sowie der motorischen und inneren Unruhe der SuS entgegenzuwirken. Die vorliegende
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Unterrichtreihe sowie die Gestaltung des Yoga-Raums knilpfen an diese MalRnahmen an. Die SuS der
Klasse E3a haben seit Beginn dieses Schuljahres bereits Erfahrungen mit Entspannungsangeboten
zur Forderung der kinasthetischen Wahrnehmung durch gegenseitige Igelballmassagen gesammelt.
Alexander nimmt dariiber hinaus am padagogischen Reiten teil, um seine Rumpfmuskulatur zu stér-
ken und eine funktionale richtige Korperhaltung zu fordern. Der fir diese Unterrichtsreihe zur Ver-
figung gestellte Yoga-Raum ist eine Reaktion auf den Verlust des Entspannungsraumes in der
Achtenbeckschule Il durch den Umzug. Bis wieder ein fester Entspannungsraum installiert wird, kann
der Yoga-Raum von den SuS und LuL fir entsprechende Angebote und Malinahmen genutzt werden.
Um einer langen, statischen Sitzposition wéhrend des Unterrichts entgegen zu wirken, existieren in
allen Klassen der Primarstufe ,,Hokkis* der Firma VS. Diese sorgen flr einen permanenten Haltungs-
wechseln und entlasten den Bewegungsapparat. Im Yoga-Raum werden diese aufgrund der kurzen
Theoriephasen nicht genutzt.

B Planung der Unterrichtsstunde
B1 Zielsetzung der Unterrichtsstunde

B1.1 Zentrales Ziel der Stunde
Die SuS erlernen ,,das langsame Ausatmen®, wenden es wahrend der Ausfiihrungen der Yoga-Asanas
an und reflektieren die Wirkung in Hinblick auf die Kriterien einer achtsamen Haltung.

B1.2 Weitere Ziele der Stunde
Die SuS iiben und festigen die Merkmale der ,,Power-Position* als Ausgangsposition vor den Yoga-
Asanas.

B1.3 Zielorientierte Handlungsschritte
Die SuS erreichen das zentrale Ziel der Stunde, indem sie...

... wahrend der Einstimmung
sich mittels des ,,Afrikanischen Sonnengrufles* auf die Stunde einstimmen.

... wahrend der Einstiegsphase
- Thema und Ziel der Unterrichtsreihe und dessen Gebrauchswert benennen.
- die Kriterien einer achtsamen Haltung benennen.
- die Atmung als Helfer der Achtsamkeit benennen.
- sich mit Hilfe des Reihenverlaufs (ber das aktuelle Ziel informieren.

... wahrend der Erarbeitungsphase
- den ,,Atemrhythmus* sowie ,,das tiefe Einatmen‘ wahrend der ,,Y0ga-Blume* wiederholen.
- anhand ihrer Beobachtungen der LAA auf die Merkmale des ,,langsamen Ausatmens* schlielen.
- die Merkmale des ,,Jangsamen Ausatmens* im ,,Y0gasitz* erproben.
- die Merkmale des ,,Jangsamen Ausatmens wéhrend der ,,Y0ga-Blume* erproben.

... wahrend der Durchfihrungsphase
- mittels des Horspiels und der Reihentransparenz das neue ,,Yoga-Tier* kennenlernen.
- gemeinsam mit der LAA das ,,Yoga-Schlange* zunédchst ohne Atemstrategie erproben.
- gemeinsam mit der LAA die Atemstrategie mit Fokussierung des ,,Jangsamen Ausatmens® auf
das ,,Yoga-Schlange* Ubertragen.



das ,,Yoga-Schlange* und die bekannte ,,Y oga-Giraffe* mit der Atemstrategie mit Fokussierung
auf das ,,langsame Ausatmen‘ tben.
den von der LAA erhaltenen Sticker entsprechend ihrer achtsamen Haltung in ihr Reisetagebuch

Ubernehmen.

... wadhrend der Prasentationphase
die Atemstrategie mit Fokussierung auf das ,,Jangsame Ausatmen® an einem ,,Yoga-Tier* ihrer

Wahl préasentieren.

gef. das ,,Yoga-Tier” mit der richtigen Atemstrategie wiederholen.

... wahrend der Reflexionsphase
das Reihen- und Stundenziel wiederholen.
mit Hilfe des Stickers ihre achtsame Haltung wahrend der ,,Y oga-Tiere bewerten und begrin-

den.

die Atemstrategie als Helfer fur eine achtsame Haltung benennen.

B2 Begruindung der Zielsetzung und Thematik

B2.1 Konkretisierung in Bezug auf die Stunde

Fur diese Klasse bzw. die (fokussierte) Lerngruppe sind die Lern- und Entwicklungsbereiche und
die Ziele der mittelfristigen Planung sowie der gezeigten Unterrichtsstunde im Abgleich mit den
Forderplanen bzw. Férderbedarfen der SuS als relevant erachtet worden.

Richtlinien und Lehr-
pléne fur die Grund-
schule in Nordrhein-
Westfalen - Lehrplan

,Die Schulerinnen und Schiler nehmen ihr Korperschema wahr und
nutzen ihre Erfahrungen beim Spielen und Bewegen.“ Sie erspuren
funktionell richtige Korperhaltungen beim Sitzen, Stehen und Gehen
und begreifen ihre Bedeutung flr den Haltungsaufbau begreifen.«

Sport (2008) (S. 119)
Rahmenvorgaben fiir den  P&dagogische Perspektive (A): Wahrnehmungsfahigkeit verbessern,
Schulsport Bewegungserfahrungen erweitern

in Nordrhein-Westfalen
(Runderlass vom
1.12.2014)

,,Die Schilerinnen und Schiiler entwickeln ihre wahrnehmungsbezo-
gene Handlungskompetenz und lernen insbesondere, alle Sinne zu
nutzen sowie mithilfe eines differenzierten Wahrnehmungsvermo-
gens und der gesammelten Bewegungserfahrungen ihr eigenes Be-
wegungskonnen auszubauen.* (S. 9)

Empfehlung zum Forder-
schwerpunkt emotionale
und soziale Entwicklung.
(Beschluss der KMK
vom 10.03.2000)

,,Dabei unterstitzt und begleitet (die sonderpadagogische Forde-
rung) diese Kinder und Jugendlichen durch ein breites Angebot spe-
zifischer individueller Hilfen, die die Wahrnehmung fir ihr eigenes
sowie fremdes Empfinden stérken, ihre Selbststeuerungskréfte akti-
vieren und dadurch die Motivation flr dauerhafte Veranderungen
unterstiitzen und die Steuerungsfahigkeit ihres Verhaltens langfris-
tig stabilisieren.* (S. 3)

Empfehlungen zum For-
derschwerpunkt Lernen.

,unterricht, der das Erkennen und Durchdringen von Sachzusam-
menh&ngen durch die Schilerinnen und Schiiler anstrebt, setzt an




(Beschluss der KMK ihren Erfahrungen an und bericksichtigt ihre aktuellen und zu er-

vom 01.10.1999) wartenden Lebenssituationen.” (S. 12)

Richtlinien fur die Schule Die sonderpadagogische Lehrkraft ,,veranlalit Lernprozesse, die Ver-

flr Erziehungshilfe haltensanderungen durch neue Erfahrungen und durch eine Umstruk-

(1978) turierung der Motive bewirken. Er ermdéglicht solche Erfahrungen di-
rekt durch seine eigene Person und durch padagogische MaRnahmen
[..].<(S. 12)

Die dauerhafte Steuerung der Aufmerksamkeit auf die relevanten Stundeninhalte stellt die SuS der
Klasse E3a aufgrund des sonderpadagogischen Unterstlitzungsbedarfs immer wieder vor eine Her-
ausforderung. Eintreffende Reize kdnnen nur schwer ignoriert werden und um die Aufmerksamkeit
wiederherzustellen, fehlt es den SuS zu meist an Strategien. Das zeigt sich v.a. bei eintreffenden
Storreizen auf den visuellen und akustischen Wahrnehmungskanal, aber auch bei Ablenkungen durch
Gedanken und Geflhle. Dafir sollen die SuS zunéchst sensibilisiert werden, um langfristig das
Schwinden der eigenen Aufmerksamkeit zu wahrzunehmen. In der vorliegenden Reihe erhalten sie
dabei allerdings zunéchst Unterstiitzung durch die LAA. In der Vergangenheit konnte beobachtet
werden, dass die Sus teilweise, noch vollig unbewusst, auf ihre Atmung zugreifen, um sich z.B. nach
Konflikten ,,zu beruhigen®. Diese Strategie wird in der Unterrichtsreihe aufgegriffen und kindgerecht
aufbereitet. Die Wiederherstellung der Aufmerksamkeit durch die Regulation der Atmung ist eine
schnell einsetzbare Strategie, die den SuS zu jeder Zeit zu Verfligung steht. Bereits im Laufe der
Unterrichtreihe konnte eine zunehmende Selbstregulierung und Aufmerksamkeitsleistung wahrend
der Ausfiihrung der Yoga-Asanas durch die Fokussierung auf den Atem verzeichnet werden. Diese
Effekte kdnnen nicht nur flr den Schulalltag im Fachunterricht nutzbar gemacht werden, sondern
ebenso fiir den Sportunterricht. SuS mit Unterstiitzungsbedarf im Forderschwerpunkt der emotiona-
len und sozialen Entwicklung haben h&ufig Schwierigkeiten sich bei langsamen Bewegungsformen
auf sich selbst zu beziehen, sie ,,iibersteuern®. Die Kopplung von Fach- und Forderziel kann den SuS
die unterschiedlichen Phasen einer Bewegung verdeutlichen, die ,,Entschleunigung* durch die Atem-
regulation fordert die SusS in der entspannten und achtsamen Ausfiihrung der Yoga-Asanas. Die SuS
kommen innerlich zur Ruhe und kdnnen sich auf prézise Bewegungsanweisungen -und formen ein-
lassen und diese entsprechend ausfiihren. Darlber hinaus kann die Fokussierung auf den Atem, z.B.
vor Unterrichtsbeginn, helfen, sich von emotional belastenden Situationen oder einer inneren Unruhe
zu lésen, um sich auf den Unterrichtsgegenstand in Deutsch, Mathe usw. zu konzentrieren.



B2.2 Lernausgangslage der Schilerinnen und Schuiler

Hassan: Intensivpédagogische Forderung nach § 15 AO-SF.

Leon: Intensivpddagogische Forderung nach § 15 AO-SF.

wéhrend der Ausatmung.

g
g © S c % c
S| |8 5|8 |g |3
Der/die Schiilerin < <] < i - = Individuelle MaRnahmen und Konsequenzen
hat sonderpadagogischen
Unterstltzungshedarf
fehlte in UE Wiederholungen; Visualisierungen v. Stunden- und Reihentransparenz
Allgemeine Lernvorrausetzungen
beachtet die Verhaltens- 0 + + N i i + (non-)verbaler Hinweis; Ermahnung, Gebrauch der Ampel, Wiederholung mit gewlnschtem Ver-
regeln im Yoga-Raum halten
halt sich an die Ge- 0 + i N i i + (non-)verbaler Hinweis; Ermahnung, Gebrauch der Ampel; Auszeitmdglichkeiten; Sitzordnung
spréchsregeln.
beteiligt sich an Unter- 0 i i N 0 + + | Pos. Verstarkung durch Lob; gezielte Aufforderung zum Melden/zu Wortbeitragen, indiv. Forder-
richtgespréchen. ziele
akzeptiert die Ampel als Visualisierung und Transparenz; direkt und unmittelbare Verhaltensrickmeldung
) + + + + + + +
Ruckmeldesystem.
verste_ht verbale Arbeits- + 0 i N 0 + + Visualisierung relevanter Inhalte; Wiederholungen, Nachfragen
anweisungen.
Forderzielbezogene Lernvorrausetzungen
benennt die Bedeutung + 0 i N 4 + 0 Einsatz von Helfer-Kindern; Einsatz von Visualisierungen/Impulsbilder; pos. Verstarkung durch
der Atmung. Lob
wendet den Atemrhyth- Demonstration durch LAA/SuS; gemeinsame Ubungsphase; Wiederholungen, Korrektur durch
mus wéhrend der Yoga- + + - + + + 0 | LAA
Asanas an.
erkennt die Merkmale + 0 i N 0 + + Ubertreibung durch LAA, Visualisierungen; pos. Verstarkung durch Lob
der Ausatmung.
tont das Ausatmen wah- Ubertreibung durch LAA, Wiederholungen, gemeinsame Ubungsphase; Korrektur durch LAA; pos.
0 - - 0 - - - "
rend der Yoga-Asanas. Verstarkung durch Lob
atmet wéhrend der Yoga- 0 i i 0 i i | Ubertreibung durch LAA, Wiederholungen, gemeinsame Ubungsphase; Korrektur durch LAA; pos.
Asanas langsam aus. Verstérkung durch Lob
entspannt den Brustkorb i 0 i ) 0 i | Ubertreibung durch LAA, Wiederholungen, gemeinsame Ubungsphase; Korrektur durch LAA; pos.

Verstérkung durch Lob
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reguliert das Bewegungs- Unterstltzung der LAA, entspannende Musik, Ausblenden des Bewegungstempos der anderen SuS
tempo durch die Ausat- - 0 - + 0 - durch Schlielen der Augen oder Abwenden

mung.

reflektiert die (un-)acht- + 0 i + + 0 (non-)verbale Hinweise auf Kriterien der achtsamen Haltung, Unterstlitzung durch LAA, Reisetage-
same Haltung. buch mit Sticker

begriindet die (un-)acht- non-)verbale Hinweise auf Atmung, Einsatz von Helfer-Kindern

same Haltung kriterien- + 0 - + + 0

geleitet.

Fachzielbezogene Lernvorrausetzungen

benennt die Bedeutung + i i N + 0 Wiederholung, Einsatz von Helfer-Kindern, Gestik/Mimik durch LAA

der Power-Position.

benennt die Merkmale + 0 i + + + (non-)verbale Hinweise durch LAA, Einsatz von Helfer-Kindern; Visualisierung der Power-Position
der Power-Position.

nimmt auf Signal die (non-)verbaler Hinweis durch LAA; Betétigen der Klangschale durch LAA; pos. Verstarkung durch
Power-Position als Aus- + + + + + + Lob

gangsposition ein.

nimmt die Power-Posi- (non-)verbaler Hinweis durch LAA; pos. Verstérkung durch Lob

tion vor den Yoga-Asa- - + - + 0 -

nas ein.

wendet die Merkmale der 0 + 0 0 0 0 (non-)verbale und/oder taktile Korrektur/Hinweise durch LAA, Visualisierung der Power-Position;
Power-Position an. pos. Verstarkung durch Lob

+ kaum Forderbedarf

0 teilweise Forderbedarf

- hoher Forderbedarf




B2.2.1 Besondere Absprachen

Aus medizinischen Grinden darf Dean ohne vorherige Ankindigung den Raum verlassen, um zur
Toilette zu gehen.

Wahrend der Erarbeitung der Atemstrategie nehmen die SuS den ,,Yogasitz* ein, um ihren Bauch-
raum und Brustkorb zu 6ffnen. Dabei sitzen sie im Fersensitz. Hassan und Leon sind von dieser
Malnahme ausgenommen, da ihnen diese Form des Sitzens Schmerzen bereitet. Ihre Form des ,,Yo-
gasitzes® ist der Schneidersitz.

B2.3 Malinahmen zur Individualisierung und Differenzierung

Fur alle SuS der Achtenbeckschule gilt: Wird eine Schilerin oder ein Schuler aufgrund massiver
Storungen oder wiederholter Regelbriiche im Unterricht auf der Verhaltensampel auf ,,rot* gesetzt,
hat sie/er vorlaufig das Recht verwirkt, Teil der Lerngruppe zu bleiben und muss das Bewegungsan-
gebot bzw. den Klassenraum umgehend verlassen. Sie/er setzt sich sichtbar vor die Tir. Durch die
Bearbeitung eines Arbeitsauftrages, welcher die Reflexion des eigenen Verhaltens beinhaltet, kann
sie/er Verhaltenssonnen sammeln und sich in die Klassengemeinschaft zurtickarbeiten.

Differenzierung durch individuelle Unterstiitzung und Zuwendung

Hassan erhélt aufgrund seines geringen Selbstwerts im Bereich seiner motorischen Fahigkeiten im
besonderen MafRe positive Verstarkung in Form von Lob durch die LAA. Er wird in den Ubungspha-
sen von der LAA aufgefordert, sein achtsames Yoga-Tier zu présentieren, wenn ihm dieses gut ge-
lingt. Hassan beteiligt sich nur wenig an Unterrichtsgesprachen. Er wird von der LAA insbesondere
dann aufgefordert, wenn sie davon ausgeht, dass er die Antwort auf die Frage kennt. Da es ihm be-
sonders in Plenumsphasen schwerféllt, seine Konzentration aufrecht zu halten, wird er auf diese
Weise zum Unterrichtsgeschehen zuriickgefuhrt, ohne ihn ermahnen zu missen.

Arian und Anna beteiligen sich selten an Unterrichtsgesprachen. Mdchten sie eine Idee duf3ern oder
eine Frage beantworteten, werden sie dazu von der LAA noch vor den anderen SuS aufgefordert.
Dean fallt es teilweise noch schwer, sich an die Gesprachsregeln zu halten, insbesondere dann, wenn
er als einziger die Antwort auf eine Frage kennt. Das &ulert sich in Gerduschen wéhrend des Aufzei-
gens. Halt sich Dean an die Gespréachsregeln, wird er von der LAA aufgefordert. Um auch anderen
SusS die notwendige Bedenkzeit zu Verfligung zu stellen, wird die LAA ihm nonverbal signalisieren,
dass sie sein Aufzeigen registriert hat und ihn dafiir loben.

Leon hat seit Schuljahresbeginn Probleme, sich dauerhaft an die Klassenregeln zu halten und seine
Konzentration aufrecht zu erhalten. Dennoch ist er motiviert, Verhaltenssonnen zu sammeln. Eine
positive Rickmeldung erhélt er besonders beim gewiinschten Verhalten beim Wechsel der Kreise.
Die LAA wird ihn daher immer wieder motivieren und ihm rtickmelden, wenn er sich im griinen
Bereich der Verhaltensampel befindet. Um ihn in Unterrichtgespréche einzubinden, wird er nonver-
bal ermutigt, sich zu melden.

Alexander fallt es schwer die Reihenfolge beim Wechsel der Kreise einzuhalten. Die LAA wird ihn
(non-)verbal vor dem Wechsel daran erinnern.

Einige Schuler erhalten besondere Unterstitzung durch die Integrationshelferinnen Frau Schmidt
(Hassan) und Frau Kaiser (Dean, Arian). Neben der Regulation des Verhaltens helfen sie den Schu-
lern, Arbeitsanweisungen zu verstehen und umzusetzen. Frau Kaiser wird darlber hinaus wéhrend
der Bewegungsphasen im Yoga-Kreis vor Arian sitzen, um seine aufmerksam gezielt auf sich zu
richten. Arian hat noch groRe Probleme Arbeitsauftrdge zu verstehen und umzusetzen. Frau Kaiser
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wird ihn durch Bewegungs- und Atmungsdemonstrationen anleiten, so dass er sich die gewinschten
Kriterien abschauen kann.

Die SuS mit sonderp&dagogischen Unterstlitzungsbedarf im Forderschwerpunkt Sprache bendtigen
Hilfe durch den visuellen Wahrnehmungskanal. Alle relevanten Inhalte werden deshalb visualisiert.
Die Verarbeitung komplexer auditiver Informationen sowie das angemessene sprachliche Ausdru-
cken fallen insbesondere Hassan, Arian, Anna und Max noch schwer. Um ihre Ideen zu wiirdigen,
werden sie von der LAA gezielt zu Wortbeitragen aufgefordert und ggf. von einem Helfer-Kind un-
terstitzt.

Differenzierung durch verschiedene Hilfen und Materialien

Da sich die SuS noch in der Ubungsphase der achtsamen Haltung befinden, diirfen sie sich von der
Gruppe im Yoga-Kreis wihrend der Ubungsphase abwenden, um ablenkende Reize durch andere SuS
zu minimieren und zu ignorieren.

Weiteres Ziel: Hassen und Leon zeigen im aufrechten Stand eine starke Abduktion der Ful3- und/oder
AuBenrotation der Huftgelenke. Um sie wahrend der Power-Position daran zu erinnern, ihre FuRe
parallel auszurichten, liegen auf ihren Yoga-Matte Abbildungen zwei FuRsohlen. Alexander nutzt die
Hénde, um seine FiRe parallel auszurichten.

Differenzierung durch die Lernumgebung

Um Unterrichtstérungen zu vermeiden ist die Sitzordnung beider Kreise identisch der Sitzordnung
im Klassenraum. Die Platze sind markiert, um einen reibungslosen Ablauf sicherzustellen und die
Lernzeit zu erhdhen. Fir Dean stellt die Enge und Nahe zu anderen Kindern im Sitzkreis eine beson-
dere Herausforderung dar. Die Position zwischen Max und Arian hat sich in der Vergangenheit be-
wahrt. Fir Hassen und Alexander ist die Nahe zur LAA sowohl im Yoga- als auch Sitzkreis notwen-
dig, um sie in ihrer Aufmerksamkeitslenkung zu unterstitzen.

B2.3 Zentrale methodisch-didaktische Uberlegungen

* Yoga-Raum

Die vorliegende Reihe des Sportunterrichts findet nicht in der Sporthalle, sondern in einem Klassen-
raum statt. Dieser wurde fir diesen Zweck so gestaltet, dass er die SuS beim Erreichen der Reihenziele
unterstiitzt. Da alle Ubungen der Unterrichtsreihe eine hohe Fokussierung auf sich selbst verlangen,
bendtigen die SuS eine ruhige und entspannte Lernatmosphare. Weiterhin sollte der Yoga-Raum von
Beginn an der Erwartungshaltung der SuS an dynamische, schnelle und raumgreifende Bewegung,
wie sie aus dem Sportunterricht in der Halle bekannt sind entgegenwirken.

* Yoga- und Sitzkreis

In Unterrichtreihe werden die SuS entsprechend der Unterrichtphase den Yoga- oder Sitzkreis aufsu-
chen. Den SuS wird auf diese Weise das primare Anliegen (Bewegen oder Gesprach) bereits visuell
verdeutlicht. Weiterhin erfolgt durch die Wechsel ein zuséatzlicher Bewegungsanlass.

*  Kreiswechsel

Der Wechsel zwischen Sitz- und Yogakreis erfolgt Stunden tbergreifend in einer festen Reihenfolge.
Die MalRnahme soll zu einem geordneten und ruhigen Wechsel beitragen.

*  Reisetagebuch

Das Reisetagebuch, in dem die SuS ihre Sticker aus der Reflexionsphase unter das entsprechende Tier
heften, ist so angelegt, dass es immer wieder verwendet werden kann. In jeder Stunde kénnen die
bekannten Tiere wiederholt und mit Hilfe der Atemstrategie die achtsame Haltung gelibt werden.

* Verhaltensriickmeldung
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Die ritualisierte Verhaltensriickmeldung am Ende einer Stunde erfolgt nach der gezeigten Stunde im
Klassenraum der E3a durch die Klassenlehrerin Fr. Hahn. Dort kann der aktuelle Stand auf der Ver-
haltensampel direkt auf die Wetterkarte tibertragen werden. Die Verhaltensriickmeldung findet somit
in einem geschitzten Raum ohne die Blicke fremder Personen statt.
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B3 Verlaufsplanung

Phase/

sonderpadagogische

. Schuler-Lehrer-Aktionen Medien methodisch-didaktischer Kommentar
Zeit Malnahmen
Ein- 'Yoga-Kreis Klangschale, - Ritualisierte Einstimmungsphase Umgang mit Sto-
stim- - LAA gibt Signal u. SuS nehmen Power Position (PP) ein Merkmale PP, - Ankommen im Yoga-Raum und Einstimmen auf Thema und rungen und Regel-
mung |- SUS/LAA fiihren Afrikanischen Sonnengrul} aus Matten, Laut- Rahmenhandlung brichen:
3min sprecher, Handy | Signal als Ruhezeichen und Einnehmen der Power-Position
Ein- Sitzkreis Reihentranspa- | Klare Phasierung durch Bewegungs- und Besprechungskreis Ermahnung:
stieg - SuS nennen Thema und Ziel der Reihe renz (RT), Stun- | Feste Sitzordnung und Reihenfolge beim Wechsel der Kreise - Nonverbal (Ver-
2min - SuS wiederholen Merkmale der Achtsamkeit dentransparenz  + Feste Reihenfolge beim Wechsel fur Struktur/Wahrung der ruhi- weis auf Ampel)
- SuS benennen Atmung als Helfer (ST), Merkmale | gen u. entspannten Lernatmosphére - Verbal (1. Er-
- SusS erldutern Gebrauchswert Achtsamkeit, - Impulsbilder als Hilfe fir SuS mit FS SQ mahnung)
- Glickskind nennt nachste Phase Teppichfliesen, | Ubertragung der Bedeutung auf weitere Facher/Situationen
Impulsbilder F Glickskind als ritualisierte Instanz Ampel:
Erar-  [Sitzkreis RT, ST, Tep- | Ritualisierte Erarbeitungsphase 1. Gelb = nonver-
beitung | SuS fuhren Yoga-Blume mit Ein- u. Ausatmung aus pichfliesen + Erarbeitung der Merkmale flr die langsame Ausatmung bal
10min + LAA verweist auf Stundenziel - Aktivierung von Vorwissen und Erfahrungen aus der Vergangen- | 2. Gelb = verbal
L SuS betrachten die Ausatmung der LAA u. schildern ihre Be- heit (Erinnerung)
obachtungen L Lernen am Modell durch Beobachtung der LAA 3. Gelb = verbale
+ SuS Uben die Ausatmung (Yogasitz u. Yoga-Blume) + Schrittweise Verkniipfung mit komplexer werdenden Bewegun- (Angebot z.B.
- SuS wiederholen Merkmale der langsamen Ausatmung gen Auszeit oder
t Glickskind nennt néchste Phase Verhaltensénde-
Durch- | Yoga-Kreis Matten, - Ritualisierte Durchfiihrungsphase rung)
fuhrung | -SuS horen Horspiel Lausprecher, - ldentifikation u. Motivation Uber Rahmenhandlung 4. rot — verbal
20min | -LAA schldgt Gong u. SuS nehmen PP ein Handy, RT, Rei- | Die achtsame Haltung wird zunéchst von der LAA beurteilt => (Verlassen der
-SuS/LAA fiihren Yoga-Tiere aus setagebuch, Sti- | langfristig: Hinflhrung zu Selbstwahrnehmung Lerngruppe u.
-LAA demonstriert die Ausatmung; SuS wiederholen einzeln cker, Klang- + Unmittelbare Rickmeldung nach jedem Yoga-Tier => Reisetage- Avrbeitsauftrag)
-SuS Uben Yoga-Tiere mit Ausatmung schale buch als Erinnerungshilfe fiir die Reflexionsphase
-LAA beendet Musik, SuS setzen sich auf Matte + Differenzierung: s. Entwurf
-LAA verteilt Sticker entsprechend der achtsamen Haltung
Préasen- | Yoga-Kreis Matten + Ritualisierte Prasentationsphase
tation -SuS préasentieren Yoga-Tier ihrer Wahl mit Ausatmung + Wertschatzung und Anerkennung aller Leistungen
5min - SusS applaudieren einander
Refle- Sitzkreis RT, ST, Impuls- + Ritualisierte Reflexionsphase
xion - SuS wiederholen Stundenziel bilder, Reiseta- |+ Reisetagebuch und Sticker als Unterstitzung zur Reflexion der
5min - SuS benennen u. begriinden mittels des Reisetagebuchs ihre gebuch, Tep- achtsamen Haltung
achtsame Haltung pichfliesen
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