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Trainingsformen - Good Practice:
Bewegungsgrundformen

Mit sportartunabhangigen Bewegungsgrundformen schaffen sich die Kinder eine solide Basis fiir
ein spateres vertieftes, sportartspezifisches Training.

Eine vielseitige Bewegungserfahrung verkurzt Lernzeiten bzw. tragt flr die Herausbildung neuer
Bewegungsfertigkeiten und sportlicher Techniken zu einem effektiven Trainingsprozess bei. Im Folgenden
werden die Bewegungsgrundformen einzeln erklart und erganzt mit exemplarischen «Good-Practice»-
Vorschlagen sowie einem Parcours.

Laufen, Springen

Laufen und Springen bilden eine wichtige Basis fur viele Sportarten. Sie
schulen die Bewegungswahrnehmung und Steuerung. Zudem trainieren
Kinder Ausdauer, Schnelligkeit und Explosivitat. Intensives Laufen und
Springen fuhrt zwar zu grosseren Belastungen, erhdhen aber auch die
Belastbarkeit des Bewegungsapparates und beugen damit langfristig
Verletzungen vor.

« Good Practice - Laufen, Springen - Tierparade

Balancieren

Die Kinder tiben das Balancieren und trainieren die Wahrnehmung und
Bewegungssteuerung, sprich ihre Bewegungskoordination. Ein gut
entwickeltes Gleichgewicht ist eine entscheidende
Bewegungskompetenz fir das Erlernen vieler Sportarten. Im Balancieren
konnen auch die Kreativitat sowie die Konzentration gut geférdert
werden.

« Good Practice - Balancieren: Seiltanz

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/aktuell/good-practice-bewegungsgrundformen-laufen-springen-tierparade/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/good-practice-bewegungsgrundformen-balancieren-seiltanz/
https://mobilesport.ch/

Rollen, Drehen

Die Kinder Gben freies Drehen und Rollen und verbessern so ihre
Bewegungssteuerung. Zudem lernen sie, sich im Raum zu orientieren.

» Good Practice - Rollen, Drehen: Kugelbahn

Klettern, Stiitzen

Kinder sind motiviert in die Hohe zu klettern und geniessen
Hohengefihle. Das Selbstbewusstsein kann durch solche
Erfolgserlebnisse gestarkt werden. Gleichzeitig trainieren die Kinder ihre
Kraft und verbessern ihre Bewegungskoordination.

« Good Practice - Klettern, Stiitzen: Affe und Krebs

Schaukeln, Schwingen

Die Kinder erleben Schwungbewegungen, nehmen positive Geflihle wahr
und trauen sich etwas bzw. sie erleben das Geflihl von Mut. Sie lernen
sich einzuschatzen und trainieren ihre Kraft, Wahrnehmung der Umwelt
und die Bewegungskoordination.

« Good Practice - Schaukeln, Schwingen: Tarzan

Rhythmisieren, Tanzen

Die Kinder nehmen unterschiedliche Rhythmen und Arten von Musik wahr
und bewegen sich passend dazu. Das Rhythmusgefiihl sowie die
Kreativitat und Bewegungskoordination werden trainiert.

« Good Practice - Rhythmisieren, Tanzen: Rasselbande
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Werfen, Fangen

Die Kinder trainieren ihre Bewegungskoordination und die
Wahrnehmung. Sie verbessern ihre Prazision sowie ihre Wurf-und
Fangkompetenzen zudem férdern sie ihre Kommunikation beim einander
erfolgreich Zuwerfen und Fangen.

« Good Practice - Werfen, Fangen: Gletscherspalte

Ringen, Raufen

Faires Kdmpfen und Raufen macht Spass und erlaubt den Kindern, ihren
Bewegungsdrang in vielfaltiger Art und Weise auszuleben. Das fordert
ihre Wahrnehmung, und sie lernen ihre Emotionen zu erkennen und
reqgulieren. Spielerisch trainieren die Kinder ihre
Bewegungskoordination, Kraft und Stabilitat. Zudem kann beim Ringen
Raufen die taktische Intelligenz geférdert sowie eine sinnvolle
Wertehaltung thematisiert werden.

« Good Practice - Ringen, Raufen: Inselreich

Rutschen, Gleiten

Beim Erleben des Geflihls vom Rutschen und Gleiten ist die
Wahrnehmung gefordert. Die Kinder lernen sich im Gleichgewicht zu
halten, kraftigen ihre Muskulatur und trainieren die
Bewegungskoordination sowie ihre Stabilitat.

« Good Practice - Rutschen, Gleiten: Schlittenhund

Bewegungsgrundformen in der Ubersicht

» Merklisten| Good Practice - Bewegungsgrundformen

Quelle: J+S Manual Grundlagen
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