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2 Geleitwort des Herausgebers

2 Geleitwort des Herausgebers

Neue Impulse geben — in Bewegung bringen, konkret werden lassen, was in
so vielen Kommissionen und anlésslich von Kongressen fiir eine zeitgemésse
Sporterziehung postuliert und diskutiert worden ist — genau das wollen die
nun vorliegenden Lehrmittel. Sie sollen fiir Lehrerinnen und Lehrer eine
Hilfe sein, gute Ideen und neue Einsichten der Sporterziechung in die Praxis
umzusetzen.

Die Lehrmittel lassen viel Raum fiir Selbstiandigkeit und fiir eigene Gestal-
tung. Letztlich ist es die Lehrperson, die fiir den Unterricht verantwortlich
ist. Sie arbeitet mit den geeigneten Lehrmitteln, wihlt aus einem reichen
Angebot aus, regt an, beobachtet, plant, evaluiert und koordiniert. Wie heisst
es doch so schon bei den koordinativen Fihigkeiten: orientieren, rhythmisie-
ren, reagieren, differenzieren und dabei immer im Gleichgewicht bleiben.

Mit grossem Aufwand und viel Engagement sind die neuen Lehrmittel erar-
beitet worden. Das demokratisch breit abgestiitzte Projekt von Walter Bucher
wird erst dann zum Erfolg, wenn die Lehrmittel im Unterricht bei den Schii-
lerinnen und Schiilern etwas auslosen, wenn sie dazu beitragen, die Ziele fiir
eine sinnvolle Sporterziehung fiir Kinder und Jugendliche zu erreichen.

Fiir die hervorragende Arbeit danken wir dem Autorenteam Esther Reimann
und Walter Bucher und allen, die mitgeholfen haben, dieses Lehrmittel mit-
zugestalten. Ganz besonders danken wir dem Projektleiter Walter Bucher
und seinem Team, der Arbeitsgruppe Lehrmittel mit ihrem Prisidenten
Martin Ziorjen und dem Beurteilungsteam unter dem Vorsitz von Raymond
Bron.

Die Eidgendssische Sportkommission (ESK) ist liberzeugt, dass die Lehrmit-
telreihe die hohen Anforderungen erfiillen wird.

Mirz 1998

Eidgendssische Subkommission Schule und
Sportkommission Bildung

Hans Hohener Jirg Kappeler

Prasident Delegierter fiir Lehrmittel




3 Vorwort

3 Vorwort

In der Zeit vom 6.-9. Schuljahr wachsen die Kinder zu Jugendlichen heran.
Die Interessen und Neigungen von Knaben und Midchen unterscheiden sich
immer deutlicher. Im Verlauf der Pubertéit verdndern sich die psychischen
und physischen Voraussetzungen (grosseres Gewicht, verdnderte Korperpro-
portionen und Hebelverhiltnisse). Bewegungsabliufe, die im Kindesalter auf
Anhieb gelernt und ausgefiihrt werden konnten, erfordern in der Zeit des in-
tensiven Wachstums grossere Anstrengungen.

Diese speziellen Voraussetzungen der Schiilerinnen und Schiiler, ihre indivi-
duellen Neigungen und Unterschiede in der Leistungsfihigkeit, miissen bei
der Planung, Durchfiihrung und Auswertung des Sportunterrichts mit einbe-
zogen werden. Um den Jugendlichen mehr Eigenverantwortung fiir ihr Han-
deln zu iibergeben und zum fairen, partnerschaftlichen Verhalten anzuleiten,
miissen sie in die Planung und Realisierung des Sportunterrichts mit einbezo-
gen werden. Auf diese Weise lernen sie mitzudenken, die Ziele ihren eigenen
Moglichkeiten anzupassen und dem individuellen Handeln Sinn zu geben.

Bewegung, Spiel und Sport kann Jugendlichen neue Erlebnis- und Sichtwei-
senihrer selbst sowie von ihrer Mit- und Umwelt er6ffnen.

Esist ein zentrales Anliegen des Sportunterrichts auf der Sekundarstufe I, die
Jugendlichen zum selbsténdigen Sporttreiben anzuleiten. Ein Lehrmittel wie
der vorliegende Band 5 Sporterziehung vom 6.-9. Schuljahr kann lediglich
Anregungen geben. Entscheidend ist und bleibt aber stets die Lehrperson, ihr
Engagement, ihre Fachkompetenz, ihre padagogisch-didaktische Kompetenz,
ihre Begeisterungsfahigkeit, ihre Kooperationsbereitschaft und ihr Vorbild,
kurz: ihre Kunst des Unterrichtens.

Wir hoffen, dass mit diesem Lehrmittel ein Instrument geschaffen wurde,

welches die individuelle Kunst des Unterrichtens erleichtert.

Maéarz 1998
Esther Reimann und Walter Bucher
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4 Strukturelles Konzept der Lehrmittelreihe

Band 1:
In Broschiire 1 werden sporttheoretische und
sportdidaktische Grundlagen beschrieben.

Die Broschiiren 2—6 orientieren sich an prakti-
schen Handlungsfeldern. Die Broschiire 7 behan-
delt tibergreifende Themen.

Alle Broschiiren werden im Band 1 grundlegend
und stufeniibergreifend erldutert.

Stufenbande 2-6:
Die Stufenbinde haben dieselbe Struktur wie
Band 1:

In den Broschiiren 1 der Binde 2—-6 werden die
Themenkreise Sinn und Bedeutung, Inhalte und
Ziele, Lernen und Lehren, Planen — Durchfiih-
ren — Auswerten stufenspezifisch behandelt.

In den Broschiiren 2-7 folgen viele reich illust-
rierte Praxisseiten, ergénzt mit Theorie- und Di-
daktikhinweisen.

Broschiirenkonzept: 7 Broschiiren

Broschire 1: Foorttheorie und Sportdidaktik
Broschiiren 2-5:  Praxisbeitrdge

Broschiire 6: Soiel und Sortim Freien
Broschire 7: Ubergreifende Anliegen

Grundlagen

1 1 g g
|
Vorschule
1.—4. Schuljahr
. ﬁ g |
4.-6. Schuljahr
o ﬁ g |
6.—9. Schuljahr

| ﬁ g

5
olv

10.-13. Schuljahr
Band 6 ist mit einem Sportheft ergénzt.

L

-
=

-
T

—
=

-
T

*\ ¥\ ¥\ ¥\ ¥\ WL
"\ ¥\ ¥\ ¥\ W\ W\

0

Bandkonzept: 6 Bande mit je 7 Broschiiren
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5 Inhaltliches Konzept der Lehrmittelreihe

Die Lehrmittelreihe umfasst 6 Bande mit je 7 Broschiiren.

Broschire 1: Die Broschiire 1 von Band 1 enthilt sporttheoretische und vor
allem sportdidaktische Grundlagen fiir einen sinngeleiteten Sportunterricht.
In den Broschiiren 1 der Binde 2—-6 werden diese Themenkreise stufendidak-
tisch umgesetzt.

Broschiire 2: Korperwahrnehmung sowie Korper- und Bewegungserfahrun-
gen sind fiir den Menschen wichtige Elemente bewusster Lebensgestaltung.
Kinder und Jugendliche sollen den Zugang zu ihrem eigenen Korper finden,
ihn ganzheitlich wahrnehmen und erleben, sich mit dem Koérper rhythmisch
bewegen und sich in verschiedenen (Tanz-) Formen ausdriicken kdnnen.

Broschiire 3: Die Grundtitigkeiten Balancieren, Klettern, Schwingen, Flie-
gen, Drehen, Bewegung auf Rollen ermdglichen viele Bewegungserlebnisse
und -erfahrungen im Umgang mit der Schwerkraft an und mit Geriten. Die
Broschiire beinhaltet im Weiteren die Bereiche Kdmpfen und Kooperieren.

Broschiire4: Laufen, Springen und Werfen sind elementare Grundtitigkei-
ten. Diese werden nicht als normierte leichtathletische Disziplinen, sondern
in erster Linie in ihrer Vielfalt beleuchtet. Dabei wird besonders auf indivi-
duelle Leistungsfortschritte geachtet.

Broschiire 5: Spielen ist ein Grundbediirfnis des Menschen. Alle Spiele sol-
len stufengerecht und abgestimmt auf die jeweiligen Voraussetzungen unter-
richtet werden. Auf diese Weise werden Fihigkeiten und Fertigkeiten gefor-
dert, die iiber die Sportspiele hinaus auch im sozialen Umfeld wichtig sind.

Broschiire 6: Bewegung, Spiel und Sport im Freien bietet viele Lernmog-
lichkeiten: die Natur zu entdecken, sich in ihr richtig zu verhalten, sie zu
schiitzen und zu schiitzen. In dieser Broschiire geht es vor allem um Sportar-
ten, welche unabhéngig von normierten Sportanlagen auch in einfachen Ver-
hiltnissen durchgefiihrt werden konnen.

Broschiire 7: Ubergreifende Anliegen umfasst eine Reihe von verschiede-
nen Beitriigen, in denen Uberlegungen zu folgenden Themenbereichen be-
handelt werden: Gesundheit, Behinderte im Sport, Interkulturelle Aspekte
des Sportunterrichts, Projekte, Anlisse und Feste, Lager.

Lehrmittel Schwimmen: Fiir den Schwimmunterricht wird die Verwendung
des stufeniibergreifenden Lehrmittels Schwimmen empfohlen:

* Broschiire 1: Grundlagen (fiir den Einstieg in den Schwimmunterricht)

* Broschiire 2: Schwimmarten (fiir gut Wassergewohnte)

* Broschiire 3: Weitere Schwimmsportarten (fiir Schwimmer)

* Broschiire 4: Nasse Theorie (fiir die Lehrperson als Orientierungshilfe)

Nr.

,
”

Titel

Sporttheoretische
und sportdidak-
tische Grundlagen

Bewegen
Darstellen
Tanzen

Balancieren
Klettern
Drehen

Laufen
Springen
Werfen

Spielen

Im Freien

Ubergreifende
Anliegen

Lehrmittel
Schwimmen
© Bezugs-
quelle: Vgl.
Vorspann, S. 2
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Begriff

Anlé&sse und Feste, Beispiele
Anleitung, zum Gebrauch
Anwenden, Bewegungslernen
Atmen

Aufgaben, offene

Ausdauer

Auswerten, Sportunterricht
Badminton

Balancieren, Ubungsformen
Baseball

Basketball, Ubungsformen
Beach-Volleyball
Bearbeitungsteam
Behinderte und Sport
Behindertensport

Bewegen, rhythmisches
Beweglichkeit
Beweglichkeits-Test
Bewegte Schule

Bewegung und Schulalltag
Bewegungs- u. Tainingslehre
Bewegungserfahrungen
Bewegungstheater
Darstellen

Dauerlaufen, Ubungsformen
Dehnen

Drehen, Ubungsformen
Durchfiihren, Sportunterricht
Eislaufen
Entwicklungspsychologie
Erndhrung und Sport
Erwerben, Bewegungslernen
Erziehen

Evaluation, Begriindungen
Fachbereiche, Beziige
Fahigkeiten, konditionelle
Fahigkeiten, koordinative
Fahrrad fahren, Ubungsformen
Fitness

Fitnesstraining, allgemeines
Fliegen, Ubungsformen
Frisbee, Ubungsformen
Fussball, Ubungsformen
Fussgymnastik
G-A-G-Methode
Ganzheitlich
Gesellschaftstanz

Gestalten, Bewegungslernen
Gesundheit

Gewalt

Haltegriffe, Hilfestellungen
Haltung, aussere und innere
Handball, Ubungsformen
Handeln, fremdbestimmtes
Handeln, mitbestimmtes
Handeln, selbstbestimmtes
Handlung, Begriff
Handlung, Modell
Handlungsfahigkeit
Handlungsfhigkeit, Ubersicht

Bro Seite

12 1.
10f.
12
3
19
11
22 ff.
48f.
5ff.
52f.
9 ff.
41

21 ff.

10

10 ff.

26
26 ff.
12 1.

13ff.
19ff.
27

12
15
22f.

11
10f.
15
10
15
11f1.

25 ff.
1127
14

15

32 ff
12
3ff.

20
7/18
20 ff.
16
16
16
13
13
14
12

Begriff

Handlungsorientierung
Heben und Tragen, korrektes
Hochspriinge
Hurdenlaufen, Ubungsformen
Inline-Skating, Grundlagen
Interkulturelle Aspekte
Jonglieren, akrobatisches
Kampfen, Ubungsformen
Klettern, Ubungsformen
Koedukation
Kombinationen, im Freien
Kombinationsformen, Geréte
Konflikte und Stérungen
Konzept, inhaltliches
Konzept, strukturelles

K ooperieren, Ubungsformen
Korperererfahrungen

Kraft, Krafttraining
Kugelstossen

Lager, polysportives
Laufen, Ubungsformen
Leichtathletiktests
Leitideen, péd.- didaktische
L ektionsplanung

Lern- und Lehrwege
Lernaufgaben

Lernen, bewegtes

Lernen, Bewegungen lernen
Lernergebnisse
Lernpartnerschaften
Massage

Methodenwahl

Musik, Funktionen
Muskulére Dysbalance
Nervensystem zentrales
Orientierungsspiele
Partnerschaftlich
PET-Festival, Projektidee
Planen, Sportunterricht
Planungshilfen

Projekte

Radwandern
Rhythmus-Ubungen
Rollbrett fahren, Beispiele
Rollbrett, Ubungsformen
Rollschuhlaufen, Beispiele
Rickmeldungen
Ruickschlagspiele

Rugby

Schaukeln, Schwingen
Schleuderwirfe
Schnorcheln, ABC-Tauchen
Selbsténdig

Sinnesorgane
Sinnrichtungen

Sitzen, belastendes

Ski fahren

Ski-Langlaufen
Snowboarden

Speerwurf

nwm

Bro Seite

13
16
17f.
10f.
9
7f.
57
22

8ff.127

7

16
25
21

7

6
20f.
2

12 ff.

27 1.
14f1.
4 ff.
31
15
18
16
19

12 ff.

22

19ff.

16
21
6 ff.

6f.
15
10

17 ff.

17
9 ff.
17

22 ff.

14
15f.

10 ff.

20

44 1f.

55
171.
25f.
19
15

3ff.

24
26
25
23f.

Begriff Bro Seite
Spielerziehung, Oberstufe 5 3ff.
Spielfahigkeiten, -fertigkeiten 5 5f.
Spielleitung 5 7
Spielregeln, wichtige 5 58f.
Spielverderber 5 8
Sport im Freien, Grundlagen 6 2
Sportarten-K ombinationen 3 26
Sportbiologie, Aspekte 1 9
Sporterfahrungen 1 2
Sportpéadagogik, Aspekte 1 7
Sporttag, Anregungen 7 13
Springen, Ubungsformen 4 14 1f.
Squash 5 461,
Stabspringen 4 19
Streetball, Basketball 5 18
Stretching, statisches Dehnen 2 9
Strumpfball 5 56
Tanzen 2 31ff.
Tanzformen, verschiedene 2 33 ff.
Tchoukball 5 51
Teambildung 5 4
Tennis, Minitennis 5 44 1.
Tischtennis 5 50
Triathlon, Gruppentriathlon 6 22
Ultimate 5 54
Unihockey, Ubungsformen 5 31ff.
Variété, Projektidee 7 11
Volleyball, Ubungsformen 5 36 ff.
Wahrnehmen, kinasthetisches 2 3
Wahrnehmungslibungen 2 5
Weald, Spiel und Sport 6 3ff.
Wasser, Ubungsformen 6 18 ff.
Werfen, Ubungsformen 4 22 ff.
Abk. Erklérung

Bd. Band

Bro Broschiire(-n)

f. / ff. folgende Seite(-n)

L Lehrerin, Lehrer, Lehr-

person, Leiterin, Leiter

li links / linke Seite

Nr. Nummer(-n)

re rechts/ rechte Seite

rw. riickwarts

S Schiilerin(-nen), Schiiler,
Spielerin(-nen), Spieler

Sw. seitwarts

u.a und andere(-s), und
andernorts

Vgl./vgl. Vergleiche

VS Vorspann

VW. vorwarts
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Name

Arazim Venzel
Bischof Margrit
Bron Raymond
Bucher Walter

Biittikofer Etienne
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Ernst Karl
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Firmin Ferdy
Flihmann Werner
Fluri Hans

Fry Marc
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6 Binde - 1 Konzept

Das vorliegende Lehrmittel fiir das 6.—9. Schuljahr ist Teil einer 6-teiligen
Reihe. Alle Biande haben dieselbe Struktur (7 Broschiiren). In den einzelnen
Binden wird auf andere Binde verwiesen, insbesondere auf Band 1 «Grund-
lagen».

Broschiire 1 — Theoretische und didaktische Grundlagen

Das Konzept ist auf der 2. Umschlagsseite der Broschiire 1 dargestellt: Vom
Verstehen zum Unterrichten. In der Regel verwendet eine Lehrperson nur
«ihren» Stufenband (z.B. fiir die 6. Klasse Band 5). Deshalb werden einige
theoretische Grundlagen im vorliegenden Band erneut aufgegriffen und stu-
fenspezifisch umgesetzt.

Fiir die Arbeit mit dem Stufenband 5 ist der Band 1 eine wertvolle Ergén-
zung fiir das Versténdnis eines handlungsorientierten Sportunterrichtes.

Praxisbroschiiren 2-7

Das Inhaltskonzept der Praxisbroschiiren 2—7 ist auf der 2. Umschlagsseite
der entsprechenden Praxisbroschiiren dargestellt: Grundfihigkeiten werden
gezielt gefordert und in Form von Fertigkeiten angewendet und gestaltet.

Auf der 3. Umschlagsseite der Praxisbroschiiren sind die stufenspezifischen
Schwerpunkte zusammengefasst. Die Lehrperson kann sich orientieren, wel-
che Akzente in den «benachbarten» Stufenbinden behandelt werden.

Theorie-Didaktik-Seiten

Jede Praxisbroschiire ist mit einzelnen stufenspezifischen Theorie-Didaktik-
Seiten ergidnzt. Diese Informationen dienen der Lehrperson als Orientie-
rungs- und Planungshilfen fiir den Sportunterricht.

Praxisseiten

Auf den Praxisseiten sind in sich geschlossene Themenbereiche dargestellt.
Dabei wurde wenn immer moglich beriicksichtigt, dass eine thematische und
organisatorische Einheit («roter Faden») besteht. Bei der Umsetzung in die
Praxis sind die unterschiedlichen Voraussetzungen der Lernenden angemes-
sen zu beriicksichtigen (Differenzierung).

Mit dem (F)-Signet sind Formen bezeichnet, die als Lernkontrollen oder
«Treffpunkte» angestrebt werden konnen. Die Kriterien sollen bei Bedarf
den Voraussetzungen angepasst werden.

Gestaltung der Praxisseiten

Damit sich die Lehrperson bei der Vorbereitung gut orientieren und sich an
eine einheitliche Struktur gewohnen kann, wurden die meisten Praxisseiten
dhnlich gestaltet.

® Strukturelles und grafisches
Konzept der Lehrmittelreihe:
Vgl. Vorspann S. 5

&) Konzept der Broschiiren 1:
Vgl. 2. Umschlagsseiten der
Broschiiren 1; Theoretische
und didaktische Grundlagen
6.-9. Klasse: Vgl. Bro 1 in
diesem Band 5

© Inhaltskonzept: Vgl. 2. Um-
schlagsseite am Schluss der
Praxisbroschiiren

& Stufenspezifische Schwer-
punkte: Vgl. 3. Umschlagsseite
in den einzelnen Broschiiren




8 Zum Gebrauch dieses Lehrmittels

11

Hinweise zu den Teilelementen einer Praxisseite:

1 Kapitel

2 Band-, Broschiiren- und Seiten-
angabe

3 Themenbereich

4 Inhaltliche und didaktisch-me-
thodische Hinweise: Worum
geht es auf dieser Seite? Welches
ist der Schwerpunkt? Welche
didaktischen Konsequenzen er-
geben sich daraus? Sind spezielle
Sicherheitsvorkehrungen zu tref-
fen? usw.

5 Dieser Hinweis richtet sich an
die Lernenden.

6 Ubungsbeschreibungen: Es liegt
an der Lehrperson, diese Ideen
den jeweiligen Voraussetzungen
anzupassen, mit einer entspre-
chenden Sinnrichtung zu belegen
und den geeigneten Lehr-Lern-
Weg (fremd-, mit- oder selbstbe-
stimmt) festzulegen. Die mit
Punkten () angefiihrten Varia-
tionen sind als weiterfiihrende
Anregungen zu verstehen.

7 Skizzen illustrieren die Ubungen
und dienen als Orientierungshilfe
und Gedichtnisstiitze.

8 Didaktisch-organisatorische Be-
merkungen, Hinweise mit spe-
ziellen Symbolen (vgl. Inhalts-
verzeichnis): Sicherheitsaspekte,
Beziige zu anderen Fachberei-
chen, Broschiiren u.a.

2 Klettern

10

Klettertechniken lernen

An und avf den festen und beweglichen
tert werden. Die so erworbenen Grundla,
an der Kletterwand ubertragen werden
Punkte der Klettertechnik.

variationsreich geklet-
spater auf das Klettern
nenden kennen wichtige

Umgreifen: Im wung wird der Haltegriff im

«toten Punkts wrechselt.

« Von Ring von Affenschwanz zu Af-
fenschwanz u Hilfe nehtnen)

¢ A quertvenli rechts,

+ Von Gerit zu Gerit schwingen (z.B. von Barren zu
Barren; Barren zu Reck oder Sprossenwand... ).
+ Auch mit geschlossenen Augen schwingen.

Wir lernen einige
Elemente des Spo|
kletterns kennen.

£ Sichem, damit die S nicht rw,
an das Gerdt schlagzn kénnen,
von dem ays sie gestartet sind.

Kaminklettern: Wer kann zwischen den Eletterstan-
gen wie in einem Kamin hochklettern bzw. sich hoch-
stemmen (« Gegendruck-Klettern») ?

+ Die Hinde loslassen und die Position beibshalten,

+ Einen zugewcrfenen Ball fangen und wieder genau
zuriickwerfen.

« Mit Griff an der Stange den Beindruck langsam ver-
kleinem, bis der Kdrper langsam nach unten rutscht.
Dann den Druck sofort wieder erhéhen, so dass der
Kérper wieder blockiert wird.

2 Dank dieser Klettertechnik
kann auch Gbergswichtigen oder
chwachen S ein Erfelgserlebnis
mnittelt werdsn,

Foothook: Die S hingen miteinem Fuss und ein- bzw,
zweihindig an der Reckleiter oder am Klettergeriist
Aus dieser Hangposition (wie ein Faultier) probieren
sle, eine hohergelegene Stange oder Sprosse zu errei-
chen und sich daran hochzuziehen,

¢+ Auch ohne Hilfe des Fusses.

¢ Den Reclzstangenabstand individuell vergréssemn.

¢ Ander Sprossenwand ein « Rad» (Radschlagen) klet-
tern

¢ Drei S formen ein «Gebilde» am sprunghohen Reck
Sie diirfen sich gesamthaft nur an zwei Filssen und
drei Handen festhalten.

+ Allein oder in der Gruppe in einer bestimmten Klet-
terposition eine bestimmte Zeit verharren, dann die
Positionen méglichst schnell wechseln und wieder
vetharren (Figurenwechsel wie beim Fallschirm-
springen).

¢ Immer wisder 3-Ideen einbezichen.

@ Matten legen — Helfen —
Sichemn,
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9 Didaktische Landkarte

Dtggllm ganzheitlich partnerschaftlich selbstandig

normative situative personale
or Menschenbild, Zeit, Material, Lehrende, \
’ Lehrplan Umfeld Lernende i 3

Inhalte '
Lernziele > emotionale motorische soziale kognitive
Akzente Erlebnisse Féhigkeiten  Verhaltensweisen Kenntnisse
Erfahrungen Fertigkeiten Fairness Einsichten

sich wohl und gesund fiihlen

dabei sein und dazugehdren

Sinnrichtungen > "
H herausfordern und wetteifern |

erfahren und entdecken

gestalten und darstellen
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Lehrmittel Sporterziehung Band 5 Broschiire 1

Sporttheoretische
und sportdidaktische
Grundlagen



Broschiure 1 auf einen Blick

Sporterziehung
verstehen

Sport
unterrichten

Die Broschiire 1 von Band 5 enthalt theoretische und sportdidaktische
Grundlagen fiir einen sinngeleiteten, handlungsorientierten Sportunterricht.

Im 1. Teil «Verstehen» geht es um Hintergriinde und Zusammenhinge.
Im 2. Teil «Unterrichten» folgen Grundlagen fiir die Praxis.

Schwerpunkte 6.-9. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Broschiiren 1 in den Stufenbanden 2-6

In der Broschiire 1 von Band 1 sind die sporttheoretischen und
sportdidaktischen Grundlagen beschrieben. In den Broschiiren 1
der Binde 2-6 werden diese Grundlagen stufenspezifisch umge-
setzt. Viele Lehrpersonen beniitzen nur ihren Stufenband (z.B.
fiir die 7. Klasse Band 5). Deshalb werden wesentliche Aspekte
in den einzelnen Stufenbidnden bzw. Broschiiren 1 wiederholt.
Die Struktur aller Broschiiren 1 in den Stufenbiinden ist gleich.

1 Sinn und Bedeutung der Bewegungserziechung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften

3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 Auswerten

Vorschule

1 Sinn und Bedeutung der Bewegungs- und Sporterziechung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften

3 Lernen und Lehren

4 Sportunterricht planen

5 Sportunterricht durchfiihren

6 Sportunterricht auswerten

1.—4. Schuljahr

1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften
3 Lernen und Lehren

4 Sportunterricht planen

5 Sportunterricht durchfiihren

6 Sportunterricht auswerten

4.-6. Schuljahr

1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften
3 Lernen und Lehren

4 Sportunterricht planen

5 Sportunterricht durchfiihren

6 Sportunterricht auswerten

6.—9. Schuljahr

1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften
3 Lernen und Lehren

4 Sportunterricht planen

5 Sportunterricht durchfiihren

6 Sportunterricht auswerten

6 Sportheft

)
3
4
;
b
|

10.-13. Schuljahr

Sportheft
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1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

1.1 Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen

Die Jugendlichen durchlaufen auf der Sekundarstufe 1 die Pubertdt. Die
grossen physischen und psychischen Veranderungen verunsichern sie. Der
Sportunterricht kann einen Beitrag zum Kennenlernen des sich verdndernden
Korpers und zur Stérkung des Selbstwertgefiihls leisten. Umfassende Bewe-
gungserfahrungen unterstiitzen die Jugendlichen im Umgang mit ihrem Kor-
per. Sie sollen wertschdtzend mit ihrem Kdorper umgehen lernen. Die Ent-
wicklung eines Kdorperbewusstseins ist Teil der Identitatsfindung. Bedeu-
tungsvoll fir die Entwicklung eines gesunden Selbstwertgefiihls sind Er-
folgserlebnisse. Um diese zu ermdglichen, sind individualisierende Unter-
richtsformen hilfreich.

In der Schule wird von den Jugendlichen oft stundenlanges Stillsitzen
verlangt, was dem natirlichen Bewegungsbedirfnis widerspricht. Die Wir-
belsaule wird dabei einseitig belastet. Der Sportunterricht muss dazu einen
Ausgleich schaffen. Jugendliche sollen den Sport als eine Mdglichkeit
erleben, ihren Korper und ihre Kréfte zu spiiren und ihre Gefiihle und Stim-
mungen auszudriicken. Die zentrale Aufgabe des Sportunterrichts ist die
Weiterentwicklung der Handlungsfahigkeit in Bewegung, Spiel und Sport.

Fir eine gesunde Entwicklung genugt der Sportunterricht nicht. Deshalb sol-
len bewegte Pausen und ein Wechsel von Arbeitsformen und Sitzhaltungen
den Schulalltag kennzeichnen. Die Schule muss einen Beitrag dazu leisten,
dass sich die Schulerinnen und Schiiler gesund entwickeln und dass sie auch
im Schulzimmeralltag ihren Korper beachten und spuren lernen.

Der Sport ist zu einem wichtigen Faktor unserer Gesellschaft geworden.
Viele ldole der Jugendlichen sind aus der Welt des Sports; die Medien brin-
gen sie ihnen néher. Das von den Medien vermittelte Sportverstandnis wird
dann fragwirdig, wenn Sport auf Wettbewerb und Prestigegewinn reduziert
dargestellt wird. Die Lehrpersonen sollen den Jugendlichen vielseitige, un-
mittelbare Sporterfahrungen ermdéglichen und mit ihnen ber Sport disku-
tieren.

Jugendliche suchen sich ihre eigenen Lebensrdume und finden ihre indi-
viduelle Lieblingsbeschaftigung. Solche Tatigkeiten sind fur die Identitéts-
findung wichtig und sollten zuriickhaltend in den offiziellen Schulrahmen
aufgenommen werden (vgl. Skaterszene).

Jugendliche wenden sich dem Sport unterschiedlich zu. Sie lassen sich nicht
mehr fur alles begeistern. Sehen sie den Sinn einer Téatigkeit ein, dann sind
sie in der Regel leicht zu motivieren.

Jugendliche brauchen einen Sportunterricht, der die verschiedenen Motive
berlicksichtigt. Durch verschiedene Sinnrichtungen kann die Schule diesen
unterschiedlichen Bewegungs- und Sportbedirfnissen gerecht werden.

© Aspekte der Entwicklungs-
psychologie: Vgl. Bro 1/5, S. 6

© Sitzen als Belastung:

Vgl. Bro 2/5,S. 6 f;
Handlungsfihigkeit im Sport:
Vgl. Bro 1/5, S. 13 ff.

@) Bewegte Schule; Bewegung
im Schulalltag:

Vgl. Bro 7/1, S. 2 ff. und

Bro 7/5,8S.5

© Das Sportverstindnis in der
Gesellschaft:
Vgl. Bro 1/1, S. 4 ff.

© Sinnrichtungen:
Vgl. Bro 1/1, S. 6 ff.




1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

1.2 Sinnrichtungen

Freude und Spass sind umfassende Motive, Sport zu treiben. Sehr unter-
schiedliche Griinde fuhren zum Erleben von Freude, oft Uberlagern sich
mehrere Beweggrunde (Sinnrichtungen). Im Jugendalter gewinnt das Ge-

(9 Dieses Symbol erinnert
immer wieder an die Sinnrich-
tungen.

sundheitsmotiv an Bedeutung, was zeigt, dass neben dem Erleben der Ge-
genwart auch die Zukunft wichtig wird. Jugendliche verandern ihre Motive
Sport zu treiben und sollen durch einen vielseitigen, mehrperspektivischen

Unterricht in ihrer individuellen Sinnfindung unterstiitzt werden.

sich wohl und
gesund fiihlen

Sich aus Lust und Freude
bewegen: als Ausgleich zum
Alltag, fiir die eigene Fitness

und fiir das eigene

dabei sein und .
Wohlbefinden

dazugehoren

Gemeinsam etwas unter-
nehmen und erleben;
kooperieren; den Team-
geist mittragen; mit-
einander spielen
und gestalten

herausfordern
und wetteifern

Etwas wagen; sich messen;
wetteifern; gegeneinander
spielen und
kidmpfen

tiiben und
leisten

Etwas systematisch
iben; sportliche Leistung

erleben; Erwartungen erfiil-

len; Leistungsgrenzen
erfahren und
respektieren

erfahren und
entdecken

Vielfiltige
Korper-, Sach- und Natur-
erfahrungen sammeln;
neue Bewegungen aus-
probieren und
lernen

gestalten und
darstellen

Bewegungsabliufe
dsthetisch gestalten,
variieren und
darstellen; sich
ausdriicken

Mehrperspektivisch unterrichten heisst, Inhalte so vermitteln, dass sich unterschiedliche Sinnrichtungen
eroffnen. Damit soll vielen Jugendlichen sinnerfiilltes Bewegen und Sporttreiben ermdéglicht werden.




1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

Sich wohl und gesund fiihlen

Eine wertschatzendes, angstfreies Unterrichtsklima und die Méglichkeit mit-
zubestimmen tragt viel zum Wohlbefinden bei. In der Regel wollen Jugend-
liche etwas fir ihre Gesundheit und Fitness tun. Formen des Belastens und
Entspannens sind hilfreich, um mit Belastungen des Alltags umgehen zu ler-
nen. Jugendliche sollen im Sportunterricht viel Freudvolles erleben und sich
fit fuhlen.

Erfahren und entdecken

Jugendliche sind neugierig und offen fur eine Vielfalt von Erfahrungen.
Beim Ausprobieren und Entdecken lernen sie ganzheitlich und engagiert.
Offene Aufgabenstellungen eignen sich flr neue Themen, aber auch fir Neu-
entdeckungen in der Lieblingssportart. Die Erkundungsphase kann zu einem
gemeinsamen Erarbeiten der Knotenpunkte einer Bewegung fiihren.

Gestalten und darstellen

Das Gestalten von Bewegungen ermdglicht Kreativitat. Jugendliche brau-
chen Freirdume und die Mdglichkeit mitzubestimmen, um motiviert Bewe-
gungen zu formen und kreativ darzustellen. Es ist wichtig, dass Madchen
und Knaben die Ausdauer entwickeln, die es braucht um eine qualitativ gute
Form zu erreichen. Dabei soll die erarbeitete Form nicht nur von aussen be-
urteilt werden (Aussensicht), sondern auch die Gefiihle beim Bewegen, die
Innensicht muss beachtet werden. Gestaltungen kénnen als Videoaufnahme
dokumentiert werden und so als Lernerfolg in Erinnerung bleiben. Fir das
Gestalten und Formen eignen sich Inhalte aller Broschiiren.

Uben und leisten

Gezieltes Uben flhrt zu Fortschritten, die gespirt (Innensicht), von anderen
festgestellt (Aussensicht) und dokumentiert werden (z.B. im Sportheft oder
auf Leistungslisten). Dies tragt zur Starkung des Selbstwertgefiihls bei. Das
Verbessern der Bewegungsqualitét ist in allen Lernbereichen wichtig. Dabei
ist eine individuell optimale, eine stimmige Bewegung anzustreben (Innen-
sicht). In einer Beurteilung und Benotung muss die Bewegungsqualitit ge-
bihrend berticksichtigt werden.

Die eigenen Leistungsgrenzen zu erkennen, ist ein wichtiger Beitrag auf dem
Weg zu einer realistischen Selbsteinschatzung. Das Fordern der Leistungs-
bereitschaft ist wichtig. Hilfreich sind das Festlegen von bedeutungsvollen,
individuell angepassten Zielen und das Vergleichen mit sich selber. Unab-
hangig von der Leistungsfahigkeit missen die Madchen und die Knaben
Wertschétzung von Seiten der Lehrperson spiren.

Herausfordern und wetteifern

Jugendliche suchen Herausforderungen. Diesem Bedirfnis muss der Sport-
unterricht gerecht werden. Dabei sind differenzierte Ziele und Aufgabenstel-
lungen wichtig. So erleben die einen das Erklettern einer Leiter oder das
Herunterspringen als grosse, vielleicht im Moment unlberwindbare Aufga-
be, wahrend dies fiir die andern keine Herausforderung bedeutet. Die Lehr-
person muss sich bemihen, allen Lernenden herausfordernde Erlebnisse zu
ermdglichen, allerdings immer im verantwortbaren Rahmen.

© Ganzheitlich:

Vgl. Bro 1/5, S. 14;
Selbstbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S.13 und
Bro 1/1, S. 54 f.

© Sportnote:
Vgl. Bro 1/5, S. 23

© Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S.16
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Wettk&mpfe als faires Gegeneinander gehdren zum Sport. Dabei lernen Ju-
gendliche, mit Sieg und Niederlage umzugehen. Die Bedingungen und
Regeln sollen gemeinsam mit den Jugendlichen laufend der Situation
angepasst werden, so dass alle Beteiligten den Wettkampf als spannend und
herausfordernd erleben.

Dabei sein und dazugehoéren

Umfragen bestatigen, dass fur viele Jugendliche Gemeinschaft und Gesellig-
keit die Hauptmotive sind, Sport zu treiben. Das Suchen nach Zugehdrigkeit
ist fur das Jugendalter typisch. Die Jugendlichen wollen sich in einer Gruppe
aufgehoben fuhlen. Diesem Bedurfnis kommt das Lernen in Gruppen, vor al-
lem (Ober l&ngere Zeit, entgegen.

In Gruppenarbeiten kdnnen auch sportmotorisch weniger begabte Jugend-
liche die Initiative ergreifen, Ideen einbringen und dadurch die Arbeit berei-
chern. Solche Erfahrungen tragen zu einem differenzierten Einschétzen der
Mitschilerinnen und Mitschiiler bei und fordern die Erkenntnis, dass alle
Menschen Starken und Schwéachen haben.

Beim gemeinsamen Sporttreiben kdnnen Konflikte entstehen. Der Sportun-
terricht kann einen Beitrag zum konstruktiven Umgang mit Konflikten leis-
ten. Jugendliche lernen mit unterschiedlichen Denk-, Verhaltens- und Ar-
beitsweisen umzugehen und diese zu akzeptieren. Eine (bertriebene Identifi-
zierung mit Gruppennormen birgt die Gefahr, eigene Bedrfnisse zu verdran-
gen. Die Lehrperson soll den Umgang mit «Gruppendruck» in passenden
Momenten thematisieren.

Jugendliche sollen zum selbstbestimmten Handeln im Sport geflihrt werden.
Ein mehrperspektivischer Unterricht, in dem allen Sinnrichtungen Raum
gegeben wird, spricht viele Jugendliche an und fordert sie in ihrer Hand-
lungsfahigkeit. Die untenstehende Tabelle zeigt, wie mehrperspektivisch ge-
plant bzw. unterrichtet werden kann, indem Akzente sowohl bei den Sinn-
richtungen als auch bei den Lernbereichen gesetzt werden.

Sinnrichtungen

& Umgang mit Konflikten:
Vgl. Bro 1/5, S. 10 und
Bro 1/1, S. 58 f.

© Handlungsfihigkeit im
Sport: Vgl. Vorspann Band 5,
S.12; Bro 1/5, S. 15 und

Bro 1/1, S. 61 ff.;
Sportunterricht planen:
Vgl. Bro 1/5, S. 17 ff.

sich wohl und | erfahren und
gesund fiihlen entdecken

gestalten und
darstellen

iben und

herausfordern
und wetteifern

dabei sein und
dazugehdren

Bewegen, Darstellen, Tanzen

Balancieren, Klettern, Drehen

Lernbereiche

Laufen, Springen, Werfen

Spielen

Sport im Freien

Ubergreifende Anliegen
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2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften

2.1 Aspekte der Entwicklungspsychologie

Die Lebenssituation der Jugendlichen

Jugendliche im 6. bis 9. Schuljahr befinden sich in einer Ubergangsphase:
Sie sind nicht mehr Kind, aber auch noch nicht erwachsen. Oft sind sie ver-
unsichert und suchen eine neue Identitit. Die reifungsbedingten korperlichen
Verénderungen konnen Empfindungen auslésen, mit denen sich die Jugend-
lichen einsam und unverstanden fiihlen. Aus dieser Unsicherheit heraus su-
chen sie Anerkennung, Halt und Orientierung.

KEGAN (1986) erklart die psychische und soziale Entwicklung als spiral-
formigen Prozess zwischen den Polen Eingebundensein und Loslésung. Im
Verlauf der Entwicklung verandert sich die Art von Abhangigkeit und Unab-
hangigkeit. Eine vollige Unabhéngigkeit ist nicht mdglich, hingegen das be-
wusste Wahrnehmen von Eingebundensein und Unabhéngigkeit. Die Ent-
wicklungsstufe des friihen Jugendalters (ca.11-15 Jahre) bezeichnet KEGAN
mit «zwischenmenschlich» und zeigt damit, dass in dieser Entwicklungsstufe
das Suchen nach Zugehérigkeit und Ubereinstimmung dominiert. So suchen
Jugendliche Halt und Verstandnis bei Gleichaltrigen und Gleichgesinnten,
den sogenannten «Peer-groups». Das Zusammengehdren zeigen sie oft durch
das Verwenden gleicher Erkennungsmerkmale wie Kleidung, Rituale und
Tatigkeiten. Damit wollen sie sich von der Erwachsenenwelt abgrenzen. Auf
der Suche nach einer neuen Identitat suchen sie sich gezielt VVorbilder und
Idole aus der Welt der Erwachsenen. Ein weiteres Merkmal dieser Entwick-
lungsstufe ist nach KEGAN, dass Selbstsicherheit und Souveranitat gerade
auch dort verloren gehen, wo man sich préasentieren und sein Kénnen zeigen
muss. Durch Ermutigung und Anerkennung kénnen Lehrpersonen das Wie-
dergewinnen der inneren Stabilitat und Selbstsicherheit unterstiitzen.

Die Rolle der Lehrperson

Lehrpersonen wirken auf dieser Stufe primér durch ihr Verhalten. Auf der
Suche einer neuen Identitét als junge Erwachsene nehmen Jugendliche Auto-
ritdtspersonen aus ihrem Umfeld besonders kritisch in den Blick.

Im Sportunterricht fiihlen sich Jugendliche wohl, wenn sie ernst genommen,
verstanden, vorbehaltlos anerkannt werden und positive Aufmerksamkeit er-
fahren. Lehrpersonen kénnen Jugendliche unterstitzen,

« ein positives Verhéltnis zum sich verdndernden Kérper aufzubauen,

* eigene Entscheide auch gegen Gruppennormen féallen zu lernen,

« die entwicklungsbedingte natirliche Ablésung zu vollziehen,

* in der Zeit des Wandels eine neue ldentitat zu finden.

Mit dem Abschluss der korperlichen Entwicklung (Méadchen mit ca. 15,
Knaben mit ca. 18 Jahren) wird die physische Leistungsfahigkeit nicht mehr
durch den natdrlichen Langen- und Kraftzuwachs gesteigert. Durch gezieltes
Training kann die Leistungsféhigkeit erheblich gesteigert werden.

© Weitere Aspekte der
Entwicklungspsychologie:
Vgl. Bro 1/1, S. 16 ff.
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2.2 Aspekte der Sportpadagogik

Ein Pladoyer gegen koedukativen Sportunterricht

Die Schweizerische Konferenz der kantonalen Erziehungsdirektoren (EDK)
bemdiht sich seit mehr als zwanzig Jahren, einen Beitrag zur Gleichstellung
der Geschlechter zu leisten. «Die Realitét ist aber davon weit entfernt. Unser
Schulsystem engt die Entwicklungs- und Bildungschancen von Madchen und
Jungen ein» (EDK, Ausschuss Lehrerbildung, 1997, S.133). In der Regel ha-
ben Knaben und Madchen die gleichen Facher im Ausbildungsangebot (for-
male Gleichstellung). Im Unterricht zeigt sich aber, dass keine faktische
Gleichstellung besteht. «Knaben erhalten mindestens 60% der Aufmerksam-
keit der Lehrpersonen. Als normal empfunden wird eine Verteilung von 2:1
oder mehr - zugunsten der Jungen» (a.a.0., S.134). In koeduzierten Klassen
ist die Wahl der Inhalte, oft ungewollt, eher knabenorientiert. M&dchen mel-
den weniger lautstark ihr Unbehagen an. Sie storen viel weniger aktiv den
Unterricht. Sie ziehen sich eher passiv zuriick.

Die gleichberechtigte Bildung ist nicht erreicht, auch weil die Verinnnerli-
chung geschlechtsspezifischer Rollenbilder zu wenig beachtet wird. In der
Pubertét suchen Madchen in gemischten Klassen Schutz in der gesellschaft-
lich vorgelebten Frauenrolle. Sie passen sich an, setzen sich fiir das soziale
Wohlbefinden ein oder ziehen sich zurtick.

Geschlechtergetrennter Unterricht fordert Mdadchen und Knaben
Geschlechtergetrennte Nischen geben Madchen Gelegenheit, ein breiteres
Spektrum von Rollen auszuprobieren. Im Sportunterricht ergeben sich viele
Chancen, «mannlich besetzte» Verhaltensweisen wie Ubernahme von Initia-
tive und Fihrung, Ehrgeiz etc. auszuleben und auszuprobieren. Die Médchen
kénnen das individuelle Kérperkonzept und die persénlichen Bewegungsmu-
ster verandern - auch als Widerstand gegen den Weiblichkeitszwang. Den
Lernort Turnhalle kénnen die Méadchen so fur sich einnehmen und beanspru-
chen, wie es ihnen zusagt. Dabei werden sie nicht von den Knaben an den
Rand gedrangt. Echte Forderung von jungen Frauen heisst, (Unterrichts-)
Raume zur Verfligung stellen, wo sie unter sich sein dirfen und wo ein kon-
zentriertes Arbeiten mit wenig Stérungen maglich ist.

Ein geschlechtergetrennter Sportunterricht leistet einen Beitrag zur Stérkung
der Madchen. Lange Zeit wurde nicht beachtet, dass koeduzierter Unterricht
und die Gesellschaft mit ihren Rollenbildern auch bei Knaben zu Defiziten
fihrt, z.B. Geflhle, Schwéchen und Einfuhlungsvermdgen zeigen. Die pro-
pagierte Jungenerziehung will Knaben im sozialen Bereich starken. Im ge-
schlechtergetrennten Unterricht haben auch die Knaben Gelegenheit, bli-
cherweise von Médchen besetzte Rollen zu tibernehmen.

Bestimmte Themen und Projekte kdnnen dennoch geschlechtergemischt un-
terrichtet werden, z.B. Trainingsformen im Bereich der koordinativen und
konditionellen Fahigkeiten, Riickschlagspiele, Jonglieren, gemeinsame Tanz-
kurse oder Sport im Freien und am Wasser. Madchen und Knaben sollen In-
halte vorschlagen, die sie gemeinsam bearbeiten méchten.

& Koedukativer Sportunter-
richt: Vgl. Bro 1/1, S. 20 f.
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Gewalt in der Schule und im Sportunterricht

Gewalt hat weitgehend gesellschaftliche Ursachen; die Schule ist nur ein
Abbild dieser Gesellschaft. Gewalt in der Schule reicht von Stérungen Gber
Sachbeschadigungen bis zu tatlichen Angriffen. Um als Lehrperson pédago-
gisch angemessen reagieren zu konnen, missen die Ursachen verstanden
werden.

Ursachen gewaltorientierten Verhaltens:

Gewalt kann im engeren Sinne als zielgerichtete, direkte physische Schadi-
gung von Menschen durch Menschen und als korperlicher Angriff auf Sa-
chen verstanden werden. Sie kann sich in physischer, psychischer, verbaler
und struktureller Form dussern. Wie die Erscheinungsformen der Gewalt, so
sind auch ihre theoretischen Erklarungen heterogen:

 Lerntheorie: Gewalt wird gelernt (durch Alltagsgewalt, gewaltanwenden-
de Vorbilder im Elternhaus, im Freundeskreis, in Peer-groups, durch Me-
dien etc.).

 Katharsis-Theorie: Gewalt dient dazu, Dampf abzulassen (Abbau ange-
stauter Aggressionen).

 Aggressions-Aggressions-Hypothese: Gewalt folgt auf eine vorangegange-
ne Gewalthandlung.

* Frustrations-Aggressions-Hypothese: Gewalt ist die Folge einer Frustra-
tion (Scheitern in der Schule, Aussenseiter, fehlende Zuwendung).

Maglichkeiten und Grenzen der schulischen Einflussnahme

Die Schulpadagogik ist Gberfordert, alle auftretenden Probleme zu l6sen. Sie & Umgang mit Stérungen:
kann die Versdumnisse besonders in der frihkindlichen Biographie nicht  Vgl. Bro 1/5, S. 21;
ausgleichen. Sie kann jedoch versuchen, praventiv im Sinne einer Gewalt- Bro 1/1, S. 58 f,;

prophylaxe zu arbeiten und Wege aufzeigen, um mit den Problemen besser ~ Umgang mit Spielverderbern:

umzugehen. Dies beginnt beim Reagieren auf Unterrichtsstorungen mit kla-  Vgl. Bro 5/5, S. 7
ren Stellungnahmen und gewaltfreiem Umgang mit Konflikten. Die padago-
gischen Bemiihungen sollten bereits in der Primarschule beginnen.

Moglichkeiten im Sportunterricht:
» Den Sport als Feld der Selbst- und besonders der Kérpererfahrung erkennen und nutzen.
* Zu einer positiven Einstellung zum Korper anleiten.

» Die Bewegung und die Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper als wichtigen Bereich der Identitatsfindung ein-

setzen und allen Jugendlichen individuelle Erfolgserlebnisse ermdglichen.

» Den Schilerinnen und Schulern einen kontrollierten Umgang mit ihrem Korper vermitteln (vielféltige Korpererfah-
rung, elementares Bewegungslernen, Selbstverteidigung, Entspannungsformen usw.).

» Madglichkeiten eines spielerischen und kontrollierten Aggressionsabbaus anbieten (z.B. Kdmpfen, Kampfspiele ...).

» Sport als «Ventil» fir angestaute Aggressionen und Frustrationen anbieten (sich austoben dirfen in Spielen, Wett-
kampfformen usw.).

 Ein kontrolliertes Konfliktlosungsverhalten ohne Verlierer fordern (Konflikte im Unterricht miteinander besprechen).

» Besonders in Teamspielen soziales Verhalten fordern.

 Zur Fairness erziehen (Fairplay, Rucksichtnahme und Toleranz, Achtung vor dem Gegner férdern, Verlieren lernen).

» Neben motorischen auch soziale Leistungen anerkennen (veranderte Leistungskultur, mehr Miteinander statt Gegen-
einander).

» Jungen Menschen den Sport als eine sinnvolle Form der Betétigung prasentieren.

« Durch mehrperspektivischen Sportunterricht allen die Mdglichkeit geben, Sport als sinnvolle Tatigkeit zu erleben.
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2.3 Aspekte der Sportbiologie

Die Sinnesorgane

Die Sinnesorgane als Empfanger von Reizen sind Ausgangspunkte unserer (& Sportbiologie:
Wahrnehmung. Das Wahrnehmen Uber viele Sinne unterstitzt die Jugendli-  Vgl. Bro 1/1, S. 31 ff.
chen im Kennenlernen des Korpers und beim ganzheitlichen Lernen. Bewe-

gungskoordination und Wahrnehmung sind eng miteinander verbunden.

Das Auge — visuelles Wahrnehmen

Die Augen liefern uns visuelle Informationen, die uns helfen, Bewegungen
zu erfassen oder Situationen zu erkennen. Durch Schliessen der Augen wird
die Wahrnehmung tber andere Sinnesorgane intensiver gefordert.

Das Gehor — akustisches Wahrnehmen

Akustische Informationen ermdglichen das auditive Erfassen von Bewe-
gungsrhythmen. Durch stereophones Horen kénnen wir uns rdumlich orien-
tieren.

Die Haut — taktiles Wahrnehmen

Uber die Hautkontakte erhalten wir taktile Informationen Gber unseren Kor-
per. Beim taktilen Wahrnehmen zeigt sich besonders deutlich, dass die Inten-
sitdt der Wahrnehmung vom Spannungszustand und von unserer Aufmerk-
samkeit abhéngt. Jugendliche sind fiir die taktile Wahrnehmung zu sensibili-
sieren.

, hﬁ“#—-

-

Das Gleichgewichtsorgan — vestibuldares Wahrnehmen —
Die Kontrolle des Gleichgewichts ist fir die Bewegungssteuerung wichtig.

Bei Alltagsbewegungen, v.a. aber bei Drehbewegungen, beim Klettern, Flie-

gen oder Balancieren wird das «Vestibularsystem» gefordert und gefordert.

T—f
Propriozeptoren — kinasthetisches Wahrnehmen

Propriozeptoren sind Langen-, Spannungs- und Bewegungssensoren. Kinas- & .

thesie heisst Wahrnehmung der Eigenbewegung: Erkennen der Spannungs- t_,/
verhaltnisse im Korper und der Kérperbewegungen. Vielseitige Bewegungs- ’
erfahrungen und das systematische Uben von Bewegungsablaufen mit dem )

Fokus auf den Korper, auf das Bewegungsgefiihl (Innensicht) verfeinern die

kinasthetische Wahrnehmung. So kann die Bewegungsvorstellung verbessert >

und das Repertoire an Bewegungsmustern (Bewegungsgedachtnis) erweitert

werden.

Das zentrale Nervensystem (ZNS)

Je mehr Sinnesorgane Signale ans ZNS senden, desto umfassender sind die
Informationen, die verarbeitet werden. Aufgrund dieser Informationen gibt
das ZNS Befehle an die Muskelfasern. Die Ruckmeldungen aus dem Bewe-
gungsapparat und weitere Signale aus den Sinnesorganen ermdglichen dem
ZNS, die Befehle an die Muskeln optimal abzustimmen.

Das ZNS ist fur die Steuerung (Koordination) der Bewegung verantwortlich;
es plant, befiehlt und kontrolliert. Fur die Bereitstellung der Energie sind
Stoffwechselprozesse zusténdig.
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2.3 Aspekte der Bewegungs- und Trainingslehre

Korperliche Leistungsfahigkeit

Ein wichtiges Ziel des Sportunterrichts mit Jugendlichen ist die Verbesse-
rung der korperlichen Leistungsfahigkeit. Durch die Férderung der koordina-
tiven und konditionellen Fé&higkeiten kann dieses Ziel erreicht werden. Das
intensive Wachstum wahrend der Pubertat bietet optimale Voraussetzungen
fiir das Trainieren der konditionellen Féahigkeiten. Indem die koordinativen
Fahigkeiten gefordert werden, wird das Lernen neuer Bewegungen erleich-
tert und die Bewegungssteuerung harmonisiert. Wachstumsbedingte Veran-
derungen erschweren das Bewegungslernen.

Koordinative Fahigkeiten

Die Qualitat der koordinativen Fahigkeiten hangt vom Zusammenwirken der
Sinne (gut entwickelte Koérperwahrnehmung), des Nervensystems und der
Muskulatur ab. Vielseitig erworbene Bewegungserfahrungen bilden gute
Vorausssetzungen fiir das Bewaltigen neuer Bewegungssituationen: Es kann
auf Gelerntes, vielleicht sogar Strukturverwandtes (z.B. Anlaufrhythmen)
zuriickgegriffen werden.

Die ineinandergreifenden Ringe im Modell symbolisieren die gegenseitige
Abhéngigkeit der Teilbereiche Orientierungsfahigkeit (O), Gleichgewichts-
fahigkeit (G), Rhythmus- bzw. Rhythmisierungsféhigkeit (R), Reaktionsfa-
higkeit (R) und Differenzierungsfahigkeit (D).

 Die Orientierungsfahigkeit ermdglicht, sich in der Vielfalt von Positionen
zu orientieren und anzupassen. Beispiele: Sich im Spiel im freien Raum
anbieten; sich dem Skigelande angepasst bewegen.

» Die Gleichgewichtsfahigkeit ermdglicht, das Gleichgewicht zu halten
oder nach einer Positionsdnderung maglichst rasch wiederzugewinnen.
Beispiele: Balancieren auf verschiedenen Geréten; im Handstand das
Gleichgewicht suchen; nach einer Rolle den Stand halten.

* Die Rhythmus- bzw. Rhythmisierungsfahigkeit ermdoglicht, Bewegungs-
ablaufe rhythmisch zu gestalten, zu akzentuieren, einen gegebenen Rhyth-
mus zu erfassen. Beispiele: Anldufe rhythmisch gestalten; Musikrhythmen
in Bewegungen umsetzen; eigene Bewegungsrhythmen finden.

» Die Reaktionsfahigkeit ermdglicht, Informationen (Signale) aufzunehmen
und darauf schnell mit einer zweckmaéssigen Bewegung zu reagieren.
Beispiele: Auf ein Signal starten; auf unvorhergesehene Situationen
geschickt reagieren; Balle als Torwart abwehren.

* Die Differenzierungsfahigkeit ermdglicht, die eintreffenden Sinnesinfor-
mationen differenziert auf Wichtiges zu uberpriifen und die Bewegungen
darauf dosiert abzustimmen. Beispiele: Einen hart oder weich geschlage-
nen Ball retournieren; zwei verschiedene Balle gleichzeitig prellen.

Durch akzentuiertes Fordern einzelner koordinativer Fahigkeiten werden op-
timale Lernvoraussetzungen geschaffen. Wenn z.B. die Gleichgewichtsfahig-
keit trainiert wird, sind auch andere Fahigkeiten mitbeteiligt. Beim
Fertigkeitserwerb werden immer auch koordinative Fahigkeiten gefordert.
HOTZ (1986, S.11) empfiehlt den fahigkeitsorientierten Fertigkeitserwerb.

& Bewegungs- und Trainings-
lehre: Vgl. Bro 2/5, S.12 und
Bro 1/1, S. 37 ff.

© Bewegungslernen:
Vgl. Bro 1/5, S. 12 und
Bro 1/1, S. 46 ff.

) Teilbereiche der koordinati-
ven Fihigkeiten:
Vgel. Bro 1/1, S. 39
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Variation von Zeit und Schwierigkeitsgrad
Eine Orientierungshilfe fur das Training der koordinativen Fahigkeiten ist
das Variieren der Zeit und des Schwierigkeitsgrades. Beispiel:

hwierigkei :
Schwiengielterad Langsam und einfach:

Einen Ball mit der «besseren» Hand im
Marschieren prellen

Schnell und einfach:
Einen Ball mit der «besseren» Hand im
schnellen Laufen prellen

'
S
£
2 3
=
54
wv

Langsam und schwierig:
Einen Ball mit der «schwéacheren» Hand
im Marschieren prellen

B W N -

2 Schnell und schwierig:

| Einen Ball mit der «schwécheren» Hand
langsam schnell - Zeit im schnellen Laufen prellen

einfach

Konditionelle Fahigkeiten

Wir unterscheiden Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit.

« Kraft: Mit Kraft kénnen Widerstande iberwunden, gehalten oder diesen & Kraft:
entgegengewirkt werden werden. Leistungsbestimmend sind die Muskel- ~ Vgl. Bro 1/1, S. 40 f.
masse und das Zusammenspiel der aktivierten Muskelfasern. Trainierte
kénnen mehr Muskelfasern gleichzeitig aktivieren und ihre Fasern sind
dicker. Fir das Krafttraining im Jugendalter geniigen Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht.

« Ausdauer: Unter Ausdauer versteht man die Widerstandsfahigkeit gegen & Ausdauer:
Ermiudung. Im Jugendalter geht es besonders um die Verbesserung der ae-  Vgl. Bro 1/1, S. 41
roben Leistungsfahigkeit, also um die Fahigkeit hohe Bewegungsleistun-
gen ohne Sauerstoffschuld zu erbringen. Jugendliche kdnnen mit Ausdau-
erbelastungen im aeroben Bereich nicht uberfordert werden.

« Schnelligkeit zeigt sich in Form von Reaktions-, Beschleunigungs- oder & Schnelligkeit:
Aktionsleistungen. Entscheidend fur das schnelle Ausfuhren einer Bewe-  Vgl. Bro 1/1, S. 42
gung ist die Steuerung (Impulsverarbeitung) des Nervensystems und des
Nerv-Muskel-Systems.

« Beweglichkeit ist abhangig von der Dehnfahigkeit der Muskulatur und der & Beweglichkeit:
Gelenkigkeit. Angestrebt wird die Fahigkeit, Bewegungen im vollen physi- ~ Vgl. Bro 1/1, S. 42
ologischen Bewegungsumfang der Gelenke auszufiihren. Die Beweglich-
keit kann durch regelmassiges Dehnen erhalten und verbessert werden.

Die Jugendlichen missen wissen, wie glinstig die Voraussetzungen flr Fort-
schritte im konditionellen Bereich sind und wie sie trainieren kdnnen. Dieses
Wissen und ein abwechslungsreiches Training der konditionellen Fahigkei-
ten in der Schule kénnen sie zu regelmassigem Training motivieren. In den
Praxisbroschiren finden sich Beispiele attraktiver Trainingsformen zur Ver-
besserung einzelner konditioneller Fahigkeiten. Es ist wichtig, dass Fort-
schritte durch regelméssige Trainingskontrollen () aufgezeigt werden, z.B.
beim 12-Min.-Lauf.
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3.1 Lernen - Bewegungen lernen

Lernen ist ein aktiver und bewusster Prozess der Aufnahme und Verarbei-
tung von Informationen. Erfolgreiches Lernen erfordert von den Jugendli-
chen ein aktives Einsteigen in den Lernprozess. Das gemeinsame Festlegen
von Inhalten und Zielen und handlungsorientiertes Unterrichten fordert die
Lernbereitschaft.

Beim Lernen von Bewegungen kénnen drei Stufen unterschieden werden:
Erwerben — Anwenden— Gestalten. Die Ubergénge sind fliessend. Diese ide-
altypische Unterscheidung ist ein Konstrukt, das beim Planen, Durchfiihren

© Handlungsziele: Vgl. Bro
1/5, S. 14 f. und Bro 1/1,

S. 56 ff.; Mitbestimmtes
Planen: Vgl. Bro 1/5, S. 17

® Das E-A-G-Modell:
Vgl. Bro 1/1, S.50

und Auswerten hilfreich sein kann (HOTZ, 1996).

Das Anwenden akzentuieren

Erwerben - Grundlagen schaffen

Auf der ersten Lernstufe werden fahigkeitsbezogene
Kernbewegungen erworben. Das Augenmerk wird
auf das funktional Wesentliche gerichtet (Knoten-
punkte). Die Bewegungen werden mdglichst ganz-
heitlich und — wenn notig — unter lernerleichternden
Bedingungen erworben. Die Lehrperson arrangiert
entsprechende herausfordernde Lernsituationen.

Anwenden - Vielfalt erméglichen

Die auf der ersten Lernstufe erworbenen Fahigkeiten
bilden die Basis flr die Weiterentwicklung von Fer-
tigkeiten auf der zweiten Lernstufe. Durch das Uben
und Variieren der erworbenen Bewegungsgrundmus-
ter in verschiedenen Situationen werden nun die Be-
wegungen stabilisiert. Die Lehrperson beobachtet, be-
gleitet und unterstiitzt den Lernprozess.

Gestalten - Kreativitat fordern

Auf der dritten Lernstufe wird eine harmonische,
okonomische, situationsgerechte, individuell optimale
Bewegung angestrebt. Die Lernenden setzen sich mit
erschwerten und ungewohnten Situationen auseinan-
der. Die Lehrperson regt an und berét.

Beim Lernen von Bewegungen sind alle Lernstufen von Bedeutung. Auf der
Oberstufe soll in das Anwenden viel Zeit investiert werden. Der Bewe-
gungsablauf in seiner Ganzheit wird viele Male wiederholt, variiert und so
stabilisiert. Intensives Uben fiihrt zu Fortschritten. Dies motiviert Jugendli-
che zu weiteren Anstrengungen. Fortschritte stellen sich insbesondere dann
ein, wenn Uber langere Zeit am gleichen Thema gearbeitet wird. So erleben
die Jugendlichen, wie eine Bewegung immer harmonischer wird.

® «GAG»-Methode und
Formenvielfalt: Vgl. Bro 4/5,
S. 14; Bewegungsverwandt-
schaften: Vgl. Bro 4/5, S. 22
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3.2 Handlungsorientiert unterrichten

Als Antwortversuch auf verénderte Lernstile wurden in der Praxis hand-
lungsorientierte Lernformen entwickelt. Gleichwohl ist die Handlungsorien-
tierung heute gut begriindet (Lern- und Motivationspsychologie, Sozialisa-
tions- und Handlungstheorie, Gehirnforschung). Es geht nicht um die Erwei-
terung des Methodenrepertoires, sondern um ein neues Verstandnis von Ler-
nen (GUDJIONS, 1997). Zentrale Merkmale des handlungsorientierten

Sportunterrichts sind:

* ein partnerschaftlicher Lehr-Lern-Dialog

* viel Selbsttatigkeit

* ganzheitliches Lernen (Kopf, Herz und Hand) und ein ganzheitliches
Wahrnehmen und Aneignen von Bewegungen.

Handlungsbegriff und Konsequenzen fiir das Unterrichten

Die Tabelle zeigt in Anlehnung an EGGER (1994) und GUDJIONS (1997)
einen Uberblick (iber Faktoren, die das subjektive Handeln der Lehrenden
und Lernenden pragen und die resultierende Bedeutung flr den Unterricht.

Handeln ist...

situations- und
umfeldvernetzt

sinngeleitet
erfahrungs- und
erwartungsgesteuert
emotional gefarbt

zielorientiert

denkendes Tun

partnerschaftliches Tun

selbstandiges Tun

ganzheitlich

individuell

...und das bedeutet fiir den Unterricht

Die Rahmenbedingungen er6ffnen Lernmdéglichkeiten oder
schranken diese ein. Lehrende und Lernende bemuhen sich um
optimale Rahmenbedingungen.

Jugendliche wollen etwas Sinnvolles tun. Erhélt ihr Tun eine
subjektive Bedeutung, dann hat dies motivierende Wirkung.
Die Lernenden und die Lehrenden sind durch ihre Lernbiogra-
phie gepragt. Daraus resultieren Erwartungen und Haltungen,
die ernst genommen werden missen.

Gefihle haben grossen Einfluss auf (Lern-)Handlungen. Eine
durch Respekt und Wertschatzung gepragte Unterrichtsatmos-
phére ist forderlich fiir das Lernen und Uben.

Zielklarheit erleichtert den Lehr-Lern-Dialog. Bedeutsame und
den individuellen Voraussetzungen angepasste Ziele erhdhen
die Lernwirksamkeit.

Denkendes Tun &ussert sich in allen Phasen des Handlungspro-
zesses, sowohl beim Wahrnehmen, Verarbeiten und Ausfihren.
Eine Handlung wird reflektiert, die Absicht mit dem Ziel vergli-
chen. Dissonanzen werden wahrgenommen und beeinflussen
das weitere Handeln.

Wertschatzung kennzeichnet einen partnerschaftlichen Lehr-
Lern-Dialog. Der Umgang der Lernenden untereinander ist
durch Toleranz und Ricksichtnahme geprégt.

Die Schulerinnen und Schiler entwickeln selbstéandig ihre eige-
nen Lernstrategien und setzen sich aktiv mit einem Lerngegen-
stand auseinander (aktive Aneignung). Viel Selbsttatigkeit moti-
viert Jugendliche und fiihrt zu selbstverantwortlichem Lernen.
Die Auseinandersetzung mit dem Lerngegenstand erfolgt mit
moglichst vielen Sinnen. Bewegungen werden ganzheitlich
wahrgenommen und wenn immer moglich ganzheitlich gelernt.
Alle Menschen lernen aufgrund ihrer individuellen Lernbiogra-

Beziige im Lehrmittel

©® Partnerschaftlich:
Vgl. Bro 1/5, S.15

® Sinnrichtungen: Vgl. Bro
1/5; S. 3 ff.; Bro 1/1 S. 6 ff.

® Mitbestimmtes Handeln:

Vgl. Bro 1/5, S. 16

© Partnerschaftlich-ganz-
heitlich: Vgl. Bro 1/5, S.15

© Ziele gemeinsam bestim-
men: Vgl. Bro 1/5, S. 16

© Handlungsmodell: Vgl.
Bro 1/5, S. 14 und Bro 1/1,
S. 51 ff.

® Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S. 16 und Bro
1/1, S. 54 f.

©® Selbstbestimmtes Han-
deln: Vgl. Bro 1/5, S. 16 und
Bro 1/1, S. 54 f.

© Ganzheitlich: Vgl. Bro
1/5, S. 15 und Bro 1/1, S. 60

® Lernen:

phien verschieden. Lernende bauen und konstruieren ihr Denken Vgl. Bro 1/1, S. 46

und Handeln selber. Die Informationen werden gespeichert und
mit bereits vorhandenem Handlungswissen vernetzt.
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Handlungsmodell

Das folgende Handlungsmodell zeigt den Lernvorgang als Handlung im
Lehr-Lern-Dialog. Die Merkmale des handlungsorientierten Unterrichts pré-
gen die Handlungsweisen von Lehrenden und Lernenden. Ein hilfreicher
Leitsatz fir handlungsorientiertes Lernen und Lehren ist die Aussage von M.
MONTESSORI (1985): «Hilf mir, es selbst zu tunx.

[ Lernende... r
’ t /

...lenken die Aufmerksamkeit auf ...uberlegen, vergleichen, stellen ...bewegen sich, iiben variabel und
die Bewegungsaufgabe, horen, sich vor, verkniipfen, fiihlen, anwendungsorientiert, denken und fiih-
schauen und nehmen mit vielen steuern und regeln ihr Tun len mit, beurteilen sich selber

Sinnen wahr (Innensicht)
wahrnehmen verarbeiten ausfiihren
...beobachten: schauen, ...beurteilen: denken nach, analysieren, ...arrangieren und beraten: stellen
héren, spiiren die iiberlegen sich Alternativen, suchen Lernhil- Lernhilfen bereit, verdndern, stellen
«Stimmung» fen und individuell angepasste Aufgaben,  Fragen, erkldren, zeigen vor, geben

entscheiden iiber das weitere Vorgehen

| |

Lehrende...

Riickmeldungen (Aussensicht)

r-

Den handlungsorientierten Lehr-Lern-Dialog erleben die Lernenden ganz-
heitlich. Es wird nicht nur motorisch gelernt, sondern auch kognitiv,
emotional und sozial.

Handlungsfahigkeit als Richtziel der Sporterziehung
Handlungsfahigkeit im Sport ist die Befdhigung zu selbstandigem, sportli-
chem Handeln. Im Sportunterricht missen deshalb in allen Bereichen Ziele
gesetzt werden, um Jugendliche in Bewegung, Spiel und Sport zur Hand-
lungsfahigkeit zu flhren. Beispiel:

Fur das erfolgreiche Teilnehmen an einem Spiel sind verschiedene Fahigkei-
ten notwendig:

» motorische (z.B. Passen und Fangen kdnnen),

* kognitive (z.B. Spielregeln kennen),

« soziale (z.B. fair spielen kdnnen),

» emotionale (z.B. mit einer Niederlage umgehen kénnen).

Mit der Forderung der Handlungsféhigkeit im Sport leistet der Sportunter-
richt einen Beitrag zur Erziehung Jugendlicher zum selbst-, sozial- und
umweltverantwortlichen Handeln.

© Der Weg zur
Handlungsfahigkeit:
Vgl. Bro Vorspann/s, S. 12
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3.3 Unterrichten und Erziehen

Viele Handlungen und Interaktionen, in denen Jugendliche in ihrer physi-
schen und psychischen Ganzheit beteiligt sind, prdgen den Lehr-Lern-Dia-
log. Das intensive Miteinander im Bewegen und Sporttreiben eréffnet Mog-

©® Unterrichten und Erziehen:
Vgl. Bro 1/1, S. 58 ff.; Lernen
am Modell: Vgl. Bro 1/1, S. 69

lichkeiten der erzieherischen Einflussnahme. Vor allem im Bereich der Sozi-
alerziehung (z.B. Fairplay, Riicksichtnahme, Einflihlungsvermdgen) ergeben
sich im Sportunterricht hdufig konkrete Situationen, welche die Jugendlichen
betroffen machen. In solchen Situationen ist erzieherisches Handeln frucht-
bar. Auch im Bereich der Selbstkompetenz, z.B. Verbessern der Leistungs-
bereitschaft, bieten sich im Sportunterricht, immer gebunden an konkrete Si-
tuationen, zahlreiche Mdglichkeiten der erzieherischen Einflussnahme. Auf
ein ausschliessliches Instrumentalisieren von Handlungen im Sportunterricht

soll verzichtet werden.

Padagogische und didaktische Leitideen
Es sind padagogische Haltungen, die das Handeln der Lehrperson leiten. Das

Verinnerlichen  der

péadagogisch

didaktischen Leitideen

kann

Grundhaltungen beeinflussen. Die Leitideen ganzheitlich, partnerschaftlich
und selbsténdig sollen den Lehr-Lern-Dialog pragen und Kennzeichen eines
handlungsorientierten Unterrichts sein.

Ganzheitlich

Der Mensch wird in seiner psycho-
physischen Ganzheit ernst genom-
men. Im ganzheitlichen Bewegungs-
lernen werden Bewegungen als sinn-
volle Handlungszusammenhénge ge-
zeigt. Es stehen nicht isolierte moto-
rische Fertigkeiten im Zentrum. Ju-
gendliche erleben eine Bewegungs-
aufgabe dann als attraktiv und sinn-
voll, wenn sie den Zweck der Bewe-
gung erkennen und den zusammen-
h&ngenden Bewegungsablauf ausfiih-
ren.

Didaktische Konsequenzen:

* Den ganzen Menschen mit seinen
Sinnen, seinem Denken und Fihlen
im Lernprozess beachten.

« Die Wahrnehmung verbessern.

< Mit allen Sinnen lernen. Haufig den
Sehsinn ausschalten und so die an-
deren Sinne fordern.

* Verschiedene Lerntypen beachten.

« Beidseitigkeit konsequent fordern.

¢ Die GAG-Methode nutzen: ganz-
heitlich erproben, evtl. Teile ana-
Iytisch tiben und wieder ganzheit-
lich anwenden.

« Bewegungsverwandtschaften nut-
zen.

Partnerschaftlich

Ein partnerschaftlicher Dialog zwi-
schen Lehrenden und Lernenden, aber
auch zwischen Jugendlichen, setzt ein
gegenseitiges Akzeptieren und Res-
pektieren voraus. Jugendliche lernen,
Rucksicht zu nehmen und mit Regeln
der Konkurrenz und Kooperation um-
zugehen. Sie Uben sich im Festlegen
und Befolgen von Regeln und lernen
einen Ausschnitt gemeinsamen Le-
bens partnerschaftlich zu gestalten.

Didaktische Konsequenzen:

» Mitbestimmtes Handeln ermdgli-
chen.

» Gemeinsam planen.

» Verantwortung fiir Lernprozess und
-produkt mit der Lerngruppe teilen.

« Die Jugendlichen Spiele entwickeln,
verdndern und leiten lassen.

» Mit und ohne Spielleitung fair spie-
len.

« Lernpartnerschaften bilden.

» Gegenseitig helfen und sichern.

« Als Lehrperson begleiten und
beraten.

* Den Unterricht gemeinsam reflek-
tieren.

Selbstdndig

Die Jugendlichen sollen zu selbstandi-
gem sportlichem Handeln gefuhrt wer-
den. Dazu benétigen sie Freirdume zur
selbsttitigen  Gestaltung. Geeignet
sind mit- und selbstbestimmte Hand-
lungsformen. Jugendliche haben Gele-
genheit, das ihnen entgegengebrachte
Vertrauen schétzen und nutzen zu ler-
nen. Sie lernen, Selbstverantwortung
fur ihr Lernen und Handeln zu tber-
nehmen. Die pédagogische Verant-
wortung bleibt bei der Lehrperson.

Didaktische Konsequenzen:

« Selbstbestimmtes Handeln fordern.

* Jugendliche selbstandig Ziele
formulieren und anpassen lassen.

« Individuelle Lernwege und Lern-
strategien unterstutzen.

* Nichts vermitteln, was Lernende
selbst entdecken und erfahren
kénnen.

* Freirdume gewahren.

« Genlgend Zeit einplanen.

« Jugendliche zur Ubernahme von
Selbstverantwortung fir Lernpro-
zess und -produkt flihren.

* Jugendliche zum selbstandigen
Sporttreiben fiihren.
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Lern- und Lehrwege

Offene Lernwege mit viel Gestaltungsspielraum unterstiitzen das aktive und
individuell unterschiedliche Aneignen eines Lerngegenstandes. Handlungs-
orientiert unterrichten heisst, offene Lernwege favorisieren, wenn es bezlig-
lich den Inhalten, Zielen und VVoraussetzungen der Lernenden sinnvoll ist.

Strukturierte Lernwege — das bedeutet mehr Fremdbestimmung — drangen
sich bei schwierigen Bewegungshandlungen und aus Sicherheitsgriinden auf.
Die Lehr- und Lernwege beeinflussen die Wahl der Handlungsformen.

Fremd-, mit- und selbstbestimmtes Handeln

Im Unterricht sind aus der Sicht der Lernenden bezuglich Mitbestimmungs-

grad drei Handlungsformen mdoglich: fremd-, mit oder selbstbestimmt. Im

partnerschaftlichen Lehr-Lern-Dialog des handlungsorientierten Unterrichts

ist mitbestimmt die zentrale Handlungsform. Auf dem Weg zum angestreb-

ten selbstdndigen Handeln sind die Jugendlichen fahig, Verantwortung zu

ubernehmen. Fur den Unterricht wird empfohlen, in kleinen Schritten vorzu-

gehen, indem anfénglich in kurzen Lernsequenzen mit- und selbstbestimmtes

Handeln ermdglicht wird. Im Unterrichtsalltag kommen in der Regel Misch-

formen vor. Merkmale der Handlungsformen:

¢ Fremdbestimmt: Die Lernenden werden von Lehrenden gefiihrt und haben
wenig Handlungsspielraum.

» Mitbestimmt: Lehrende und Lernende legen partnerschaftlich Inhalte, Zie-
le und Handlungsformen im Unterricht fest.

* Selbstbestimmt: Lernende Ubernehmen selbstéandig die Initiative und Ver-
antwortung fur ihre Lernhandlungen.

Das Praxisbeispiel «Pneuschleudern» (2 Vgl. Bro 4/5, S. 25) zeigt ein mog-
liches Wechselspiel von fremd-, mit- und selbstbestimmtem Handeln:

® Lernaufgaben stellen:
Vgl. Bro 1/1, S. 68 ff.

© Fremd-, mit- und selbstbe-
stimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/1, S. 54 f.

Wahl des Inhalts mitbestimmt Die Lernenden haben bei der gemeinsamen Planung im Be-
reich Werfen das «Drehschleudern» ausgewahlt.
fremdbestimmt Die Lehrperson bestimmt das Thema der Lektion.
Zielsetzung fremdbestimmt Die Lernenden finden ihre optimale Form fir das Schleudern

Methodenwahl

Organisationsform

Auswertungsform

mitbestimmt

selbstbestimmt

fremdbestimmt

mitbestimmt

in die Weite und auf Ziele unter Anleitung der Lehrperson
oder durch andere Lehrende (z.B. Lernpartner).

In Lernpartnerschaften werden Schleuderformen gemeinsam
geubt und gegenseitig verglichen.

Die Lernenden bestimmen den Wurfgegenstand und die Art
des Schleuderns. Zwischendurch wird selbstandig getibt.

Das Werfen wird von der Lehrperson organisiert. Alle werfen
gleichzeitig auf Kommando; die Pneus werden gemeinsam zu-
rickgeholt.

Zwei Lernpartnerschaften demonstrieren sich gegenseitig die
erworbenen Techniken und begutachten diese auf Grund der
vereinbarten Beurteilungskriterien.
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Die schriftliche Planung optimiert die gedankliche VVorwegnahme des Lern-
prozesses. Die in der Planung formulierten Ziele und entworfenen Lernsitua-
tionen werden durch die situative (rollende) Planung stdndig angepasst. Das
Erlebte wird reflektiert und mit dem Angestrebten verglichen. Verlaufen
Handlungsprozesse nicht planmassig, entscheiden Lehrperson und Jugendli-
che, was wie angepasst wird. In der Planung miissen normative, situative so-
wie personale Aspekte beriicksichtigt werden.

& Sportunterricht planen:
Vgl. Bro 1/1, S. 61 ff.

normative: situative: personale:

e Lehrplan * Lernorte, Umgebung, Material  Wer sind die Lernenden?

« Schulanlasse, Schultraditionen * Lernzeit, Tageszeit, Wetter, Klima ¢ Welche Lernbedirfnisse haben sie?
» Menschenbild * Sicherheit » Was konnen sie?

» Welche Maglichkeiten hat die

Das Lehrmittel als Planungshilfe

Die in den Praxisbroschiren dargestellten Beispiele sollen die Planung auf
allen Ebenen erleichtern. Die Praxisseiten sind als thematische Einheiten ge-
staltet, z.T. in Kombination mit Theorie-/Didaktikseiten. Eine Auswahl von
Ubungs- und Spielformen, die an die personalen und situativen Voraus-
setzungen angepasst werden missen, zeigen, wie ein Thema bearbeitet wer-
den kann. Die erste Spiel- oder Ubungsform ist meist auch fir die Einstim-
mung geeignet.

4.1 Langfristig planen

Handlungsorientiert Lehren und Lernen heisst auch gemeinsam planen. In
der Planung werden die Bedirfnisse und Wunsche der Jugendlichen, die
Inhalte und Ziele des Lehrplans und der Schule sowie die Anliegen der Lehr-
person beriicksichtigt. Die Semesterplanung beinhaltet ein breites, den Jah-
reszeiten angepasstes Bewegungsspektrum. Beim Planen sind auch die
Sinnrichtungen zu beachten. Wichtig ist das Festlegen von Minimalzielen
und Lernkontrollen. Die Praxisbroschiiren enthalten mit dem @-Symbol be-
zeichnete Treffpunkte, welche sich als Lernkontrollen eignen. Am kantona-
len Lehrplan, an eigenen, aber auch an den folgenden Richtzielen kann sich
die langfristige Planung orientieren.

Jugendliche...

* lernen ihren Korper kennen und schatzen und erkennen den gesundheitli-
chen Wert von Bewegung und Sport;

« erweitern ihre Handlungsfahigkeit in Bewegung, Spiel und Sport;

* verbessern die koordinativen Fahigkeiten und die Bewegungsqualitat von
Fertigkeiten (individuell optimale Bewegungsqualitat);

« verbessern die konditionellen Fahigkeiten und die Leistungsbereitschaft;

* erkennen Bewegung und Sport als sinnvolle, erlebnisreiche (Freizeit-)Ta-
tigkeit und entwickeln ein Bedirfnis nach sportlicher Betatigung;

» werden befdhigt, nach der Schulzeit an der Sportkultur teilzunehmen, spe-
ziell bei Sportvereinen und Sportangeboten der Umgebung.

Lehrperson?

© Der Didaktische Kompass
als Planungshilfe:
Vgl. Bro 7/1, S. 14
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Gemeinsam planen

Der Semester- oder Quartalsplan muss Freirdume enthalten, damit je nach
Bedarf Themen weiterentwickelt werden kénnen und Zeit bleibt fir Unvor-
hergesehenes. Mdogliches VVorgehen:

Gegen Ende des Sommersemesters wird den Jugendlichen folgender Pla-
nungsentwurf fir das nachste Semester vorgelegt:

1. Quartal: 2. Quartal

» Fortsetzung der Vorbereitung auf LA-Sporttag inkl. ol il 2
Ubung 3.3 des Leichtathletiktests

o Weiterfiihrung Fussball

« Winsche der Jugendlichen

® Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S. 16

*Rock'n' Roll: Einen Tanz in Gruppen erarbeiten und
vorzeigen (Videoaufnahme fiir Elternabend)

 Programm fiir «Hometraining»: Dehnen und
Kréftigen inkl. Beweglichkeitstest

» Wiinsche der Jugendlichen

Der Vorschlag wird besprochen. Danach erhalten die Jugendlichen Zeit, sich
uber die eigenen Bedirfnisse ins Klare zu kommen und die Wunschliste der
Klasse zu erstellen. Im Sportunterricht wird gemeinsam der Quartalsplan be-
reinigt.

4.2 Kurzfristig planen

Eine Unterrichtseinheit planen

In einer Unterrichtseinheit (UE) von ca. 4-8 Lektionen befassen sich die
Jugendlichen mit einem Thema. Durch die intensive Auseinandersetzung
sind Erfolgserlebnisse und Fortschritte méglich. Ziele der UE sollten, den in-
dividuellen VVoraussetzungen entsprechend, differenziert formuliert sein. Zur
Planung der UE gehdren auch Gedanken zum methodischen Vorgehen, z.B.
zum fremd-, mit- und selbstbestimmten Handeln. Lernkontrollen geben Aus-
kunft, ob das Ziel der UE erreicht wurde. Dem Bedirfnis nach Abwechslung
kommt das parallele Behandeln zweier Themen entgegen.

Eine Lektion planen

Die Lektion ist eine Einheit mit einem roten Faden. Es werden 1-2 Lernzie-

le, inkl. Lernkontrolle, festgelegt.

Einstimmung:  Ziel: Eine optimale physische und psychische Lernbereit-
schaft erreichen. Die Einstimmung auf den Lerninhalt, die
Ziele und die Bedurfnisse der Jugendlichen abstimmen.
Das Material des Hauptteils verwenden. Den Ubergang in
den Hauptteil fliessend gestalten.

Hauptteil: Akzente setzen, Lernsituationen planen; Ubungszeit ge-
wahren; Phasen der Belastung und Entspannung einplanen.
Form und Zeitpunkt der Lernkontrolle festlegen.

Ausklang: Gemeinsam mit Rickschau und Ausblick abschliessen.

Lernen - Leisten - Lachen sollen jede Lektion kennzeichnen. Die Jugend-
lichen erzielen Lernfortschritte und der Organismus wird angemessen belas-
tet. Der Unterricht findet in einer entspannten Atmosphére statt.

® Lern- und Unterrichtsein-
heiten planen:
Vgl. Bro 1/1, S. 64

& Anregungen fir eine ausge-
wogene Lektionsplanung:

Vgl. Bro 1/1, S. 65; Das
Lernen organisieren und
lenken: Vgl. Bro 1/5, S.20

& Den Unterricht gemeinsam
reflektieren: Vgl. Bro 1/5, S.22
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5.1 Das Lernen vorbereiten und initiieren

Den Jugendlichen sollte vor Lektionsbeginn der Zutritt zur Halle gewéhrt
werden. So verlangert sich ihre Bewegungszeit und die Lehrperson erhélt bei
letzten Vorbereitungen (z.B. Gerateaufbau) Unterstlitzung.

Informieren - Einstimmen

Sehen die Jugendlichen motiviert und leistungsbereit dem Kommenden ent-
gegen, ist schon viel gewonnen. Der informierende Unterrichtseinstieg be-
waéhrt sich im Sportunterricht mit Jugendlichen. Sie wissen, was angestrebt
wird und erhalten einen Uberblick Gber die bevorstehenden Tatigkeiten. Dies
erleichtert die individuelle Sinngebung. Die Informationen sind prézis und
kurz zu formulieren, damit alle mdglichst bald mit dem Bewegen beginnen
koénnen.

Die Einstimmung ist auf die Lernenden, die Lerninhalte und -ziele abge-
stimmt. Gelingt es, in kurzer Zeit eine grosse Aufmerksamkeit und Motiva-
tion zu erreichen, sind Jugendliche bald physisch leistungsbereit. Jugendliche
sind wenig verletzungsanfallig. Trotzdem sollen bei extremen Bewegungs-
formen vorher die zu beanspruchenden Muskelgruppen gedehnt werden. Als
Beitrag zur Haltungsprophylaxe sollen in jeder Sportlektion die Rumpfmus-
kulatur gekréftigt sowie Hiftbeuger und Riickenstrecker gedehnt werden.

Lernaufgaben stellen

Beim Erwerben von Bewegungen mit offenen Aufgaben beginnen. Die
Jugendlichen erhalten Gelegenheit, selber zu erproben und eigene Lésungen
zu finden. So entstehen viele, oft nicht erwartete Losungen, die weiter entwi-
ckelt werden konnen. Bewegungen werden einander in Lernpartnerschaften
gelehrt, auch kdnnen sie miteinander verbunden werden. Die Lehrperson
lasst Losungen vorzeigen und (iben.

Offene Aufgaben unterstiitzen den Lernprozess nicht nur in der Phase des
Erwerbens, sondern auch in der Phase des Gestaltens. Zum Beispiel im
Spielen verfligen die Jugendlichen (ber einen grossen Erfahrungsschatz und
uber grundlegende Spielfertigkeiten, welche sie in Spielgestaltungsprozessen
weiterentwickeln kénnen.

Nach einer Phase des Erprobens ist das Nachahmungslernen hilfreich. Das
Beobachten von vorgezeigten Bewegungsablaufen unterstitzt den Aufbau
einer Bewegungsvorstellung. Wertvoll sind bildhafte Kommentare, wie z.B.:
«Du musst gerade sein wie ein Brett». Das Lernen durch Einsicht tragt viel
zu Lernfortschritten bei. Jugendliche verstehen Bewegungsablaufe besser,
wenn die wesentlichen Merkmale der Bewegung benannt und nach einer
Ubungsphase von den Jugendlichen wiederholt werden. Das mentale Trai-
ning, z.B sich einen Bewegungsablauf vorstellen, unterstiitzt den Bewe-
gungslernprozess von Jugendlichen wesentlich (vgl. GUBELMANN, 1997).

& Sportunterricht durchfiih-
ren: Vgl. Bro 1/1, S. 66 ff.

©) Einstimmen und Aufwir-
men: Vgl. Bro 1/1, S. 66;
Haltungsprobleme: Vgl. Bro
1/1, S. 26 f.; Haltungsprophy-
laxe: Vgl. Bro 2/5, S. 6 ff.

& Bewegungslernen: Vgl. Bro
1/5,S.12; Bro 1/1 S. 48 ff;
Lernaufgaben stellen:

Vgl. Bro 1/1, S. 68

© Erwerben, Anwenden,
Gestalten: Vgl. Bro 1/5, S. 12
und Bro 1/1, S. 48 ff.; Spiele
gestalten: Vgl. Bro 5/5, S.3
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5.2 Das Lernen organisieren und begleiten

Die Lernenden beobachten

Aufgabe der Lehrperson ist das Organisieren, Unterstlitzen und Steuern des
Lernens. Dabei ist das Beobachten besonders wichtig.

« Sind alle Jugendlichen in den Lernprozess eingestiegen?

« Sind die Jugendlichen gefordert? Hat es Uber- oder Unterforderte?

 Hat es Ideen oder Bewegungen, die vorgezeigt werden kdnnten?

» Wie ist die Bewegungsqualitat? Wo sind Lernhilfen notig?

 Hat es Jugendliche, die stéren? Warum storen sie?

Nach dem Beurteilen der Beobachtungen wird beraten bzw. gehandelt .

Das Lernen organisieren und steuern

Folgende Massnahmen zur Organisation und Steuerung des Lernens tragen

zur Steigerung der Lernintensitét bei:

* Lernhilfen: Lernsituationen so arrangieren, dass Lernhilfen genutzt oder
eingebaut werden konnen. Mdgliche Lernhilfen: Skizzen, Arbeitsbldtter,
Bodenmarkierungen, Gerétehilfen, Geldndehilfen, Hilfestellungen durch
Personen, Musik, rhythmisches Begleiten einer Bewegung.

« Differenziertes Lernen: Bewegungsaufgaben erleichtern oder erschweren.

« Lernpartnerschaften: Uben und trainieren zu zweit (& Vgl. Bro 4/5, S. 7).

« Weniger ist oft mehr: Mit wenig verschiedenen Spiel- und Ubungsformen
die Lektion gestalten, diese variieren und gemeinsam weiterentwickeln.

» Material: Nur das notigste Material verwenden. Bei aufwendiger Organi-
sation das gleiche Material durch mehrere Klassen beniitzen (Absprache).

» Wenig Umorganisieren: z.B. wenig Wechsel der Lerngruppen; Wechsel
von 2 zu 4 zu 8; von 3 zu 6.

» Wenig Unterbriiche: Unterbriiche niitzen fur Tips und Rickmeldungen.

* Intensitat: Intensivierung des Lernens durch Halbklassenunterricht (z.B.
die Halfte turnt mit der Lehrperson an Geréten, die andere Halfte spielt).

 Zusatzaufgaben: Die vorgesehenen Aufgaben auch weiterentwickeln.

» Werkstatt- oder Postenbetrieb: Viele Lerngelegenheiten ermoglichen.

Rickmeldungen

Riickmeldungen haben eine wichtige paddagogische Funktion. Sie starken das

Selbstwertgefiihl und leisten einen Beitrag zur realistischen Selbsteinschat-

zung. Wertende, vor allem positive Aussagen sind ein geeignetes Flihrungs-

instrument, denn Unterstutzung, Erfolgserlebnisse und Lernfortschritte moti-

vieren zu weiteren Taten. Konkrete und echte Riickmeldungen unterstiitzen

das Lernen. Das Kombinieren der untenstehenden Formen von Riickmeldun-

gen prézisiert die Aussage:

» Wertende Aussagen zeigen den Grad der Zufriedenheit an.

 Beschreibende Aussagen beschreiben, was jemand tut bzw. nicht tut.

» Korrigierende Aussagen zeigen, wie die Handlung verbessert werden
kann.

 Klarende Aussagen enthalten eine Erklarung oder Begriindung fir die vor-
geschlagene Handlungs- oder Verhaltensédnderung.

* Reflektierende Aussagen versuchen eigene Erfahrungen zu kléren; zentral
ist die personliche Bedeutung der Erfahrung und die Verbesserung der
Selbsteinschatzung.

& Umgang mit Unterrichts-
stérungen: Vgl. Bro 1/5, S. 21
und Bro 1/1, S. 59 ff.

© Unterricht reflektieren:
Vgl. Bro 1/5, S. 22 und
Bro 1/1, S. 74 ff.
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5.3 Mit Stérungen und Konflikten umgehen

Ursachen von Stérungen und Konflikten

Folgende Fragen und Uberlegungen konnen helfen, Ursachen von Konflikten

und Stérungen zu finden:

* |Ist der Sportunterricht handlungsorientiert?

» Werden die Leitideen partnerschaftlich — ganzheitlich — selbstandig im
Unterricht spurbar?

» Sind Mitbestimmung, viel Selbsttéatigkeit und Phasen der aktiven Aneig-
nung eines Lerngegenstandes moglich?

* Fihlen sich die Jugendlichen im Unterricht herausgefordert?

 Wird sowohl fiir Unter- wie auch fiir Uberforderte geniigend Anpassung
beziiglich des Schwierigkeitsgrads ermdaglicht?

» Erleben die Jugendlichen «Flow-Erlebnisse» (erfullende Erlebnisse)?
«Flow-Erlebnisse» sind nach CSIKSZENTMIHALY (1992) abhéngig von
der Wechselwirkung zwischen dem Grad der Herausforderung und den
individuellen Féhigkeiten.

Umgang mit Stérungen und Konflikten

ZIEHE (1987) stellt fest, dass Schilerinnen und Schiiler weniger in Aufleh-
nung gegen Autoritdten stéren, dafiir aber in Auflehnung gegen langweilige,
unertragliche, sinnlose Schulsituationen. Auch andere Griinde kdnnen zu sto-
rendem Verhalten (z.B. zu Passivismus und Riickzug) fuhren. Wichtig ist das
Bemuihen, die individuelle Lebenssituation der einzelnen Jugendlichen zu
verstehen und zu versuchen, sich in sie einzufiihlen. Verstehen und Empathie
sind die ersten Schritte dazu.

Folgende Masshahmen im Umgang mit Stérungen sind hilfreich:

 Funktionellen Stérungen (allgemeine Unruhe, Unkonzentriertheit) durch
klare Informationen und Anordnungen und durch Veranderungen von Rah-
menbedingungen begegnen.

* Passivismus und Riickzug als Stérung wahrnehmen und mit passiven Ju-
gendlichen im Gesprach den Grinden nachgehen.

o Wer stort, sucht vielleicht Aufmerksamkeit. Konstruktive Handlungen soll
die Lehrperson positiv verstarken, bevor ihre Aufmerksamkeit durch Sto-
rungen erzwungen wird.

» Gegenuber Jugendlichen, die hdufig stéren, missen Lehrende besonders
glaubwiirdig auftreten, d.h. als Person echt, eindeutig, ohne Zynismus, oh-
ne Blossstellen handeln. Die Jugendlichen sollen splren, dass die Lehrper-
son sie als Menschen schatzt, auch wenn sie gewisse Verhaltensweisen
(konkrete Situationen) nicht akzeptiert.

* Wo Menschen zusammenarbeiten, entstehen Konflikte. Diese sind partner-
schaftlich und ohne Schuldzuweisungen anzugehen. Konflikte haben etwas
Produktives. Die Situation muss geklart, das eigene Verhalten reflektiert
und neue Regeln missen gemeinsam vereinbart werden.

« Jugendliche suchen Grenzen. Sie wollen wissen, wie weit sie gehen kon-
nen. Lehrpersonen missen den Mut haben, klare Grenzen zu setzen und
das Einhalten von vereinbarten Regeln nachhaltig zu fordern.

© Handlungsorientierter
Unterricht:
Vgl. Bro 1/5, S.13 ff.

© Flow-Bereich, zwischen
«Angst» und «Langeweile»:
Vgl. Bro 1/6, S. 24

& Umgang mit Stérungen
und Konflikten: Vgl. Bro 1/1,
S. 58 f.; Umgang mit Spielver-
derbern: Vgl. Bro 5/5, S. 7

© Regeln gemeinsam festle-
gen als Beurteilungsgrundlage
fiir die Selbst- und Sozialkom-
petenz: Vgl. Bro 1/5, S. 23
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6.1 Den Unterricht gemeinsam reflektieren

Die gemeinsame Reflexion am Lektionsende ist eine ideale Basis flir weiter-
fuhrendes Nachdenken und Planen. Die Jugendlichen kdnnen die Reflexion
durch einen Lernbericht im Lernjournal vertiefen (& Vgl. Bro 1/1, S. 75).
Mit dem gemeinsamen Nachdenken leitet die Lehrperson die Nachbereitung
ein. Fur die gemeinsame Reflexion am Lektionsende muss gentigend Zeit
eingeraumt werden.

Die Reflexion betrifft sowohl die Ebene des Lernens als auch des Lehrens.

Folgende Fragestellungen kénnen zu einem kl&renden Gesprach flhren:

* Lernqualitat: Wurde das Lernziel erreicht? Habt ihr Fortschritte erzielt,
etwas gelernt und geleistet? Sind wir auf dem richtigen Weg? Was nehmt
ihr mit? Was ist euch bewusst geworden?

 Lehrqualitat: Wie habt ihr die Unterrichtsatmosphare erlebt? Hat euch das
Lernen Spass gemacht? Welche Aufgabe bzw. Lernform hat euch am
meisten gebracht? Wie habe ich euer Lernen unterstiitzt? Was kann ich
besser machen? Wie soll es weitergehen?

Auch durch gezieltes Beobachten im Verlauf des Unterrichts erhalt die Lehr-
person viele Informationen. In der Riickschau kann auf solche Beobachtun-
gen Bezug genommen werden. Lehrpersonen héren zu, lassen Aussagen
stehen, freuen sich tber positive Ruickmeldungen und sind offen fir Kritik.

Das Wohlbefinden von Lernenden und Lehrenden ist wichtig. Die Lernwirk-
samkeit und die Zufriedenheit aller Beteiligten hangt stark von der Unter-
richtsatmosphére und den Beziehungen untereinander ab.

6.2 Die Lernergebnisse ermitteln und beurteilen

Verantwortungsvolles erzieherisches Handeln verlangt eine systematische
Auswertung: In der Planung ist festzugelegen, was beurteilt wird. Die (-
Formen der Praxisbroschiiren sollen von der Lehrperson ébernommen und
angepasst werden, oder sie kreiert eigene. Jeder Beurteilung geht eine Er-
mittlung voraus, z.B. ein an Kriterien orientiertes Beobachten. Das Ziel ist
eine moglichst transparente Beurteilung.

Das systematische Evaluieren von Lernprozessen und -ergebnissen ist eine
hilfreiche Basis fir die weiterfihrende Planung. Jugendliche wollen wissen,
wie ihr Verhalten und ihre Leistungen eingeschatzt werden. So starken bei-
spielsweise positive Beurteilungen ihr Selbstwertgefiihl und motivieren zu
weiteren Lernanstrengungen. Wichtig ist das Festhalten der individuellen
Leistungsentwicklung (z.B. Eintrag im J+S-Heft, Sportheft, Trainingstage-
buch 0.A.). Die klassifizierende Beurteilung, welche zum Sport gehort, kann
einen Beitrag zur realistischen Selbsteinschatzung leisten.

® Vom Auswerten zum
erneuten Planen:
Vgel. Bro 1/1, S. 61 ff.

& Das Unterrichtsgeschehen
auswerten:
Vgl. Bro 1/1, S. 75 ff.

(¥)-Formen einplanen

& Nachbereitung:
Vgl. Bro 1/1, S. 75
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Wer evaluiert?

Neben der Fremdevaluation (Aussensicht) ist die Férderung der Selbstevalu-
ation (Innensicht) wichtig. Dabei werden die Jugendlichen in die Evaluation
einbezogen sowie fir die Beurteilung ihres Handelns systematisch angeleitet
und beraten. Das regelméssige gemeinsame Reflektieren fordert die Fahig-
keit zur Selbstbeurteilung. Ein Unterricht, der die Fremdbeurteilung mehr
und mehr mit der Selbstbeurteilung erganzt, verstarkt das Engagement der
Jugendlichen fur ihr Lernen.

Was wird evaluiert?

Die in der Planung festgelegten Inhalte und Ziele bilden die Grundlage der
Evaluation. Ausgewahlte (T)-Formen oder eigene Lernkontrollen werden
besprochen, damit die Jugendlichen die Beurteilungskriterien kennen. Es sol-
len gquantitative und qualitative Aspekte beriicksichtigt werden. Wenn Ju-
gendliche ihr sportliches Kdnnen einschétzen, orientieren sie sich vorwie-
gend an quantitativen Kriterien. Durch ein stérkeres Berticksichtigen qualita-
tiver Kriterien kann dieses einseitige Bild von Leistungskriterien im Sport
berichtigt werden.

Jugendliche sollen zur selbstdndigen Handlungsfahigkeit im Sport gefiihrt
werden. Diese besteht nicht nur aus motorischen Leistungen. Fur gemeinsa-
mes Sporttreiben sind z.B. auch soziale Fahigkeiten wichtig. Deshalb sollen
auch nicht bewegungspezifische Handlungsweisen wie z.B. Einsatz, Mit-
hilfe, Fairness, Verlasslichkeit evaluiert werden. Solche Bereiche der Sozial-
und Selbstkompetenz sollten in eine Sportnote einfliessen. Lehrperson und
Jugendliche legen gemeinsam fest, was im Bereich Selbst- und Sozialkompe-
tenz beurteilt wird. Daraus kann eine Teilnote resultieren.

Wozu wird evaluiert?

Zur Information und Motivation soll formativ evaluiert werden. Die formati-
ve Evaluation ist forderorientiert, d.h. sie konzentriert sich auf den Lernpro-
zess und die Lernfortschritte der einzelnen Jugendlichen. Bei der formativen
Beurteilung steht das Unterstiitzen und Beraten im Zentrum. Im handlungs-
orientierten Sportunterricht ist die formative Evaluation wichtig. Fur eine
Klassifizierung wird mit summativer Evaluation der Stand des Gelernten
ermittelt und beurteilt.

Mit Bezug worauf wird evaluiert?

Bei Leistungsmessungen wird im voraus festgelegt, nach welchen Kriterien

und nach welcher Bezugsnorm beurteilt wird. Es kdnnen folgende Bezugs-

normen unterschieden werden:

* Individualnorm: Der individuelle Leistungsfortschritt wird ermittelt.

* |dealnorm: Sie ist eine sachliche Bezugsnorm. Die Lernleistung wird mit
dem gesetzten, allen bekannten Lernziel verglichen.

* Sozialnorm: Die individuelle Leistung wird mit den Leistungen der ande-
ren Jugendlichen verglichen. Es entsteht eine Rangfolge oder Klassifizie-
rung.

© Handlungsfahigkeit im
Sport: Vgl. Vorspann, S. 12;
Bro 5/1, S. 14; Mitbestimmtes
Handeln: VVgl. Bro 1/5, S. 16

© Formative und summative
Evaluation: Vgl. Bro 1/1, S. 77
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Broschiire 2 auf einen Blick

... Tanz Kérperformende Bewegungstheater
_ und darstellende gung
... Gymnastik Bewegungsgestaltungen ... Darstellendes Spiel
) - durch ...
... Kbrpertraining ... Pantomime

Den bewussten und
gekonnten Umgang
mit dem Korper
fordern

Das Bewusstsein schaffen fur einen funktionellen
Umgang mit dem Korper und mit der Bewegung
als Teil einer ganzheitlichen Lebensgestaltung

Die Jugendlichen erleben Korpertraining, rhythmisches Bewegen,
Darstellendes Spiel und Tanzen ganzheitlich. Sie fordern ihre Kreativitédt und
Spontaneitdt im Umgang mit dem Korper und der Bewegung und entwickeln die
Bewegung als Ausdrucks- und Kommunikationsmittel. Sie gewinnen Vertrauen
zu ihrem Korper sowie in ihr Bewegungsverhalten und erleben das
Korperbewusstsein als eine Grundlage des Selbstbewusstseins.

Schwerpunkte 6.-9. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Den eigenen Korper entdecken und spiiren lernen
* Vielfiltige Bewegungsmoglichkeiten erleben

* Rhythmus in Versen und Liedern gestalten

* Mit Bewegung und Sprache etwas darstellen

* In Themen tanzen

Vorschule

* Den eigenen Korper bewusst wahrnehmen

* Die Haltung und die Bewegung bewusst erleben und verdndern
* Mit dem Rhythmus spielen

* Geschichten darstellen

* Zu verschiedenen Themen tanzen

1.-4. Schuljahr

» Korperbewusstsein und Sinneswahrnehmung entwickeln

* Verhaltensregeln im Umgang mit dem eigenen Korper iiben
* Kriftigen und Dehnen lernen

* Rhythmische Bewegungssequenzen erleben

* Mit Objekten spielen und darstellen

* Einfache Tinze gestalten

4.-6. Schuljahr

* Das Korperempfinden und Korperbewusstsein vertiefen

* Verhaltensregeln im Umgang mit dem Korper anwenden

* Trainieren lernen

* Mit eigenen und fremden Rhythmen spielen und gestalten

» Mit und ohne Materialien etwas darstellen

* Zu zweit und in Gruppen tanzen, sich im Tanzen ausdriicken

6.—9. Schuljahr

* Den Korper bewusst ganzheitlich erleben

* Den Korper angepasst belasten und entlasten

* Bezug zu anderen Fachbereichen herstellen (Projekte)
* Bewegungen zu Musik gestalten

» Korpersprache anwenden

* In (facheriibergreifenden) Projekten tanzen

* Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Training, Fitness und Freizeit, Korperpflege, Wohlbe-
finden, Schwachstellen des Korpers, Erndhrung, Stress, Ent-
spannung, Erholung usw.

i = G\ = W

10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Wahrnehmen

Jugendliche kénnen ihrem Kdrper gegeniiber sensibilisiert werden, indem sie
lernen, den Blick in verschiedenen Situationen auf ihn zu richten und somit
unterschiedlich wahrzunehmen. Das bewusste Wahrnehmen des Korpers ist
ein wichtiger Entwicklungsschritt auf dem Weg zur eigenen ldentitét, beson-
ders in einer Zeit grosser korperlicher Veranderungen. Das Verbessern der
Korperwahrnehmung ist ein Anliegen in allen Broschuren.

Bewegen - Belasten - Entlasten — Entspannen

Die Jugendlichen sollen Verhaltensregeln im Umgang mit dem Korper ken-
nen lernen, Formen der Belastung und Entlastung kennen und zudem wissen,
was diese im Menschen bewirken. Dabei erleichtert ihnen eine gute Korper-
wahrnehmung, fir Korper Sorge zu tragen. Sie verbessern die konditionellen
und die koordinativen Fahigkeiten und wissen, wie sie die einzelnen Fahig-
keiten trainieren kdnnen. Weil die Atmung grossen Einfluss auf unser Wohl-
befinden hat, sollen die Jugendlichen lernen, ihrem Atmen Aufmerksamkeit
zu schenken.

Rhythmisch bewegen

Rhythmisches Bewegen, Darstellen und Tanzen leisten einen wichtigen Bei-
trag zur Selbstfindung der Jugendlichen. Diese Bewegungsformen bieten
Mdoglichkeiten, sich in verschiedenen Situationen wahrzunehmen und kreativ
tatig zu sein. Eigene und fremde Rhythmen werden erlebt, erkannt und als
Herausforderung betrachtet. Ein wichtiges Anliegen besteht darin, dass Ju-
gendliche ihren individuellen Bewegungsrhythmus bewusst erleben und Be-
wegungsablaufe immer wieder individuell gestalten lernen.

Darstellen

Beim Darstellen konnen Jugendliche Rollen erproben und sich so in ver-
schiedenen Darstellungsbereichen erleben. Ob mit oder ohne Material: Ein
lustvolles, von der Situation und Fantasie lebendes Darstellen wird ange-
strebt. Die ausgewdhlten Praxisbeispiele sollen zum spielerischen Ausprobie-
ren und zum Finden eigener Ldsungen anregen.

Tanzen

Die Jugendlichen lernen unterschiedliche Tanzrichtungen kennen. Normierte
Schritte bieten Raum zu eigener Gestaltung und freie Formen ermdglichen
einen personlichen Ausdruck. Wichtig ist das Tanzerlebnis und das Suchen
einer eigenen Ausdrucksform.

Aufbau der Praxisseiten

Die Praxisseiten sind thematische Einheiten mit Inhalten fiir mehrere Lektio-
nen. Mit einleitenden Gedanken wird ins Thema eingefiihrt. Die Ubungsbei-
spiele sind als «Rohmaterial» zu verstehen, das angepasst, variiert oder wei-
terentwickelt werden kann. Ein gezieltes Bearbeiten eines Themas kann mit
einer Lernkontrolle abgerundet werden und soll zu Fortschritten fiihren. Die
@-Formen sind den Voraussetzungen und Zielen anzupassen.

© Sinnesorgane:
Vgl. Bro 1/5, S. 9; ganzheit-
lich: Vgl. Bro 1/5, S. 15

& Mit- und selbstbestimmtes
Handeln: Vgl. Bro 1/5, S. 16

® Planen: Vgl. Bro 1/5, S. 17
ff. und Bro 2/1, S. 13.

(® Die mit dem @-Symbol be-
zeichneten Lernkontrollen sind
in der Randspalte aufgefihrt.
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1 Wahrnehmen

1.1 Kinasthetisches Wahrnehmen

Beziehung zum eigenen Korper

Differenziertes Wahrnehmen der eigenen Befindlichkeit ist Grundlage fir
den Aufbau einer wohlwollenden Beziehung zum eigenen Kérper. Unter
«wohlwollend» ist eine Haltung zu verstehen, durch die der eigene Korper
mit all seinen Stirken und Schwéchen angenommen sowie Sensibilitat for
die individuelle Belastbarkeit entwickelt wird. Die Jugendlichen miissen ler-
nen, ihre Aufmerksamkeit auf die eigenen Empfindungen und das eigene
Erleben zu lenken: Wie empfinde ich einen Lauf? Fuhle ich mich leicht?
Wie atme ich? Ertragt mein Korper diese Belastung?

In diesem Band wird dem kindsthetischen Wahrnehmen besondere Auf-
merksamkeit geschenkt. Es kann definiert werden mit Wahrnehmen der Ei-
genbewegung und der Spannungsverhaltnisse im Kdrper. Dies flhrt zu einer
grosseren Sensibilitat dem Kdrper und seinen Bewegungen gegentber. Da-
mit verbunden ist die Entwicklung einer immer préziser werdenden Bewe-
gungsvorstellung. Das Korperbewusstsein und das Bewegungsgefiihl kdnnen
verbessert werden durch:

» Erproben, Entdecken und Wahrnehmen von Bewegungsmdglichkeiten
einzelner Korperteile,

» Wahrnehmen verschiedener Spannungzusténde im Kdrper z.B. mit Gegen-
satzerfahrungen von Spannung-Entspannung, wie z.B. Anspannen — Ent-
spannen eines Korperteils,

» Wahrnehmen der Korperspannung und Koérperorientierung in unterschied-
lichen Koérperlagen, z.B. nach dem Ldsen von Bewegungsaufgaben mit ge-
schlossenen Augen Angaben machen zur Lage im Raum, zur Stellung der
Korperteile, zu angespannten und entspannten Kdrperteilen.

Bewusst atmen

Die Atmung ist Grundlage unserer Lebendigkeit. So ubt ein freies, tiefes At-
men eine positive Wirkung auf unsere Haltung aus. Der angehaltene Atem
bei angstvoller Spannung oder das schnelle hastige Atmen bei freudiger
Erregung sind Hinweise, dass Emotionen das Atmen beeinflussen. Verspann-
te Schultern oder verkrampfte Hande kdnnen durch bewusstes Atmen gelost
werden. Der Atem wirkt als starker Reiz auf den Energiefluss im Kdrper. Zu-
dem unterstiitzt bewusstes Atmen ein ganzheitliches und effektives Bewe-
gen. Wichtig ist, dass die Jugendlichen zu ihrem personlichen Bewegungs-
rhythmus auch den eigenen Atmenrhythmus entdecken.

Atmen - aber wie?

 Tief atmen: Mit Brust und Bauch atmen.

» Bewusst atmen: Beim Bewegen den personlichen Atemrhythmus finden.

» Auf die Ausatmung konzentrieren: Eine vollstandige Ausatmung verlangt
eine bewusste Unterstiitzung.

* Bei (grossem) Krafteinsatz ausatmen!

& Beziehung zum eigenen
Kdorper: Vgl. Bro 2/4, S. 3;
sich entspannen lernen:
Vgl. Bro 2/4, S. 23

© Sinnesorgane:

Vgl. Bro 1/5, S. 9 und

Bro 1/1, S. 32 f.; Handlungs-
modell Innensicht - Aussen-
sicht: Vgl. Bro 1/5, S. 14

© Gruss an die Sonne:
Vgl. Bro 2/5,S. 4
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1.2 Das Atmen entdecken

Die Bewegungen sollten so ausgefiihrt werden, dass der Atmung Raum
gegeben wird. Dabei muss das Atmen beachtet und bewusst wahrgenom-
men werden. Die folgenden Ubungen eignen sich z.B. fur einen Stationen-

betrieb oder fur einen Ausklang.

Gutes Atmen gibt
mehr Energie und
macht lebendiger!

Atme bewusst!

Richtig atmen lernen: Durch verschiedene Ubungen

lernen die Jugendlichen richtig zu atmen.

» Atem hinausschicken: A sitzt und B driickt mit der
flachen Hand auf verschiedene Stellen am Riicken.
A versucht, durch Ausatmen die Hand von B weg-
zudriicken.

» Einen Atem lang: Die S sind beliebig verteilt, atmen
ein und gehen beim Ausatmen frei durch den Raum.
So lange der Atem reicht, geben sie einen beliebigen
Ton von sich. Stehen bleiben, neu orientieren, neu
einatmen — evtl. Ton zu Beginn weglassen.

* Die S haben je 5 Atemziige zur Verfligung: beliebig
einteilen, beliebige Raumwege wahlen.

A hat die Augen geschlossenen, B fihrt.

© Hinweise zur Atmung:

Val. Bro 2/5, S. 3; Atmungstbun-
gen auch in die «bewegte Pause»
integrieren.

©) Die S miissen sich zuerst ans
Gerausch oder an den Ton beim
bewussten Atmen gewodhnen!

Bewusst atmen: Riickenlage, Knie angewinkelt, Arme

neben dem Korper. Durch die Nase einatmen und spi-

ren, wie der Bauch sich hebt (evtl. Hande auf Bauch

legen; Bauchmuskeln entspannen), vollstdndig ausat-

men. Langsam ca 15-mal wiederholen. Auch durch

den Mund ausatmen.

 Ausatmen: Lendenwirbelsdule vollstandig am Boden
(Kontrolle mit den H&nden in der Kreuzgegend).

» Wer spiirt den Bauch sich auf und ab bewegen?

» Wer spiirt das Herz schlagen?

© Bauchmuskeln entspannen!

Atmen und Entspannen: A steht mit dem Riicken vor
B, fasst die Handgelenke von B, geht leicht in die
Knie, zieht B's Arme nach vorne, beugt sich und 1adt B
auf den eigenen Riicken. A streckt langsam die Beine
und B entspannt sich. A schittelt leicht, atmet ein und
aus. B l&sst dies geschehen.

* Partner-Atmen: A liegt in Bauchlage mit ausgebrei-
teten Armen. B unterstitzt das Ausatmen von A:
Seine flachen Héande driicken sanft re und li der
Wirbelséule vom Steissbein her auf den Riicken und
rutschen bei jedem Ausatmen ein Stiick hoher.

(® Vorsichtig hinstellen. Es
braucht Vertrauen, bis sich B auf
dem Riicken von A entspannen
kann.

Gruss an die Sonne: Eine Bewegungsfolge, die ab-

wechselnd eine Bewegung zum Einatmen und eine

zum Ausatmen enthélt. Langsam ausfiihren.

1 Beide Arme heben und leicht riickbeugen — einatmen.

2 Korper vorniiberbeugen, hdngen lassen — ausatmen.

3 Mit Handen auf dem Boden aufstiitzen, re Bein weit
zuruckfuhren, Kopf heben, Brust 6ffnen — «ein».

4 Li Bein zum re, Beine und Riicken strecken — «aus».

5 Re Fuss zwischen die Hande setzen — «ein».

6 Li Fuss nach vorne nehmen und hangen — «aus».

7 Arme weit nach vorne filhren und aufrichten —«ein.

8 Arme seitlich hinunterflihren, stehen — «aus».

©) Eine Atmungsfolge ist z.B.
zum Ausklingen einer Lektion ge-
eignet. Méglichst im individuellen
Tempo ausfiihren lassen. Dem ei-
genen Atemrhythmus anpassen.
Mehrmals wiederholen.




1 Wahrnehmen

1.3 Sehen - Horen - Spiiren

Unterschiedliche Wahrnehmungsiibungen kdnnen die Jugendlichen sensibi-
lisieren: ihren Sinnen gegendber, fir Vorgénge im eigenen Korper, firs
Entdecken des anderen oder fur das Geschehen im Raum rund um sie. Da-

mit dies moglich wird, braucht es Zeit und Musse.

Der fixe Punkt: Die S fixieren einen Punkt im Raum,
einen Gegenstand oder eine Einrichtung. Sie bewegen
sich frei, ohne diesen Punkt aus den Augen zu verlie-
ren. Welche Stellungen und Fortbewegungsarten sind
mdoglich? Trotz des fixierten Punktes Zusammenstdsse
vermeiden.

Musikbogen horen: Es wird im Rhythmus der Musik
gelaufen, gehipft ..., wobei auf das «1» des Musikbo-
gens ein Richtungswechsel oder eine neue Bewegung
ausgefuhrt wird. Geeignet ist ein Musikstiick mit Me-
lodiebogen von gut hérbaren 8 Schlagen.

« Spiegelbildhiipfen: A hiipft 8 Schlage vor, dann B.

* Die S erfinden eigene Formen.

B,

N

E S
/Q

Skulpturen ertasten: A (mit offenen Augen) verwan-

delt sich in ein beliebiges Bild. B tastet mit geschlos-

senen Augen die Koérperform ab und versucht, das
gleiche Bild einzunehmen. Wie genau gelingt es?

* Zu dritt mit Bildhauer A, Skulptur B und «Teigmas-
se» C: A ertastet mit geschlossenen Augen die Um-
risse von B und formt aus C (ebenfalls mit geschlos-
senen Augen) die gleiche Skulptur.

Symmetrie am eigenen Kdrper: A bringt den rechten
Arm von B in eine beliebige Form. B versucht mit ge-
schlossenen Augen den linken Arm in die symmetri-
sche Position zu bringen. Verschiedene Ausgangsstel-
lungen, unterschiedliche Muskelspannungen.

* Gleiche Aufgabe mit den Beinen.

» Gegenarm bewusst in die Asymmetrie bringen usw.

N

VAR
7

Spiirst du, was in dir
vorgeht? Kennst
du deine Sinne?

© Wahrnehmen uber die Sinne:
Vgl. Bro 1/5,S. 9

© Visuelles Wahrnehmen.

©) Akustisches Wahrnehmen

©) Taktiles und kinasthetisches
Wahrnehmen

(® Geschlechtergetrennte Grup-
pen bei gemischten Klassen

©) Kinasthetisches Wahrnehmen

@ Wahrnehmungsiibungen auch
im Schulzimmer durchfiihren.

Widerstand: A liegt auf dem Boden in beliebiger
Stellung und macht sich steif. B versucht A wegzurol-
len, A leistet dabei Widerstand. Wie viel oder wie we-
nig Widerstand braucht es, damit A gar nicht, ein we-
nig oder problemlos zum Rollen kommt? Die Aufgabe
kann auch mit Musik unterstiitzt werden: z&hes und
flussiges Rollen.

* A leistet keinen Widerstand, sondern unterstiitzt das

Rollen. Welche Energie ist dazu nétig?

© Kinasthetisches Wahrnehmen

@ Die S erfinden in Gruppen
zwei Ubungen zur Schulung der
kinasthetischen Wahrnehmung
und flhren sie mit der Klasse
durch. Gemeinsam wird beraten,
ob dabei die kinésthetische Wahr-
nehmung gelibt wird.

Drehen: Bei allen Drehformen geht es immer darum,
der eigenen Befindlichkeit nachzusplren und Unter-
schiede zwischen rechts und links zu erfahren.

» 2-3-mal links herumdrehen, stoppen und schnell ei-
nen Punkt fixieren. Was bewirkt die Bewegung im
Korper? Ist das Geflhl rechtsherum anders?

 Drehen mit veranderter Armhaltung — mit Tempova-
riationen. Wer kann am Boden zwirbeln?

©) Vestibulares Wahrnehmen

(@ Alle Ubungen immer links-
und rechtsherum ausfiihren; auch
mit geschlossenen Augen (vor
oder nach dem Drehen).
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2.1 Bewegung - Voraussetzung fiir eine gesunde Entwicklung

Bewegung ist wichtig

Fir eine harmonische Entwicklung brauchen Jugendliche ein geniigendes
Mass an Bewegung. Individuell angepasste Belastungen stellen notwendige
Entwicklungsreize dar. Die Funktionstiichtigkeit der Organe hangt einerseits
von genetischen Faktoren ab, sie kann andererseits aber durch angemessene
Beanspruchungen verbessert werden. Wenn diese fehlen, kdénnen sich die
Entwicklungsmdglichkeiten der Kinder und Jugendlichen nicht voll entfal-
ten. Bewegungsmangel ist ein Risikofaktor, der zu Fehlhaltungen, zu Uber-
gewicht und zu Kreislaufschwéchen aber auch zu psychischen Problemen
fuhren kann. Die aus Bewegungsmangel resultierenden negativen Auswir-
kungen sind oft erst im Alter spurbar.

Ungiinstige Rahmenbedingungen
Unser durch Automatisierung, Fernseher, Computer und Auto-Mobilitat ge-
pragter Alltag schrénkt die Bewegungsmadglichkeiten ein, zwingt oder verlei-
tet die Jugendlichen zu vermehrter Passivitat sowie zu physiologisch ungiins-
tigen Sitzhaltungen. Auch in der Schule, vor allem in der Oberstufe, ist das
Sitzen die dominierende Arbeitshaltung.

Wir sind nicht fiirs Sitzen geschaffen

Langanhaltendes, monotones Sitzen in einer schlechten Haltung fiihrt zu er-
hohtem Druck auf die Bandscheiben der Lendenwirbelsdule und kann Ver-
kiirzungen bei den tonischen Muskeln und Abschwéachungen in den phasi-
schen Muskeln verursachen. Fiir das Sitzen heisst das: Die tonischen Brust-
muskeln verkiirzen sich und ziehen die Schultern nach vorne, v.a. weil meist
die phasischen Gegenspieler (Muskeln zwischen den Schulterbléttern, Schul-
terblattfixatoren und Rickenstrecker im Bereich der Brustwirbelsaule) abge-
schwadcht sind. Gleichzeitig sind oft die tonischen Huift- und Kniebeuger ver-
klrzt, weil auch sie zu wenig auf ihre volle Lange beansprucht werden und
die phasische Bauch- und Gesassmuskulatur ist abgeschwécht (negative
Adaption). Diese Arten von muskuldrem Ungleichgewicht (neuro-muskulére
Dysbalance) fiihren zu Fehlhaltungen mit entsprechenden Funktionsein-
schrankungen und schmerzhaften Uberbelastungen. Um Verkirzungen und
Abschwachungen zu vermeiden, muss systematisch gedehnt und gekréftigt
werden.

Bewegte Schule

Eine bewusste Gestaltung des Schulalltages mit wechselnden Arbeitshaltun-
gen und bewegten Pausen, erganzt durch einen intensiven, fiir Jugendliche
bedeutsamen Sportunterricht, kann mithelfen, «Stillstandsschaden» zu ver-
meiden sowie die Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit des Haltungs- und
Bewegungsapparats zu verbessern.

© Belastung und Adaptation
(Anpassung):
Vgl. Bro 1/1, S. 35 f.

@) Schule und Gesundheit:
Vgl. Bro 1/1, S. 25 ff,;
Dehnen:

Vgl. Bro 2/5, S. 8 ff.;
Kraftigen:

Vgl. Bro 2/5, S. 12 ff.

Bewegung und Schulalltag:
Vgl. Bro 7/5, S. 5; Bewegte
Schule: Bro7/1, S. 2 ff.
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Aufrechte Haltung - ein Kampf gegen die Schwerkraft

Die aufrechte Haltung ist ein stetes Spiel mit dem Gleichgewicht, ein
dauernder Kampf der Muskeln gegen die Schwerkraft. Voraussetzung, um in
dieser Auseinandersetzung zu bestehen, ist ein gut entwickeltes Haltesys-
tem, eine auf Kraftausdauer trainierte Skelettmuskulatur.

Haltung setzt Fitness voraus

«Fitness bezeichnet allgemein die Lebenstauglichkeit des Menschen sowie
dessen aktuelle Eignung fur beabsichtigte Handlungen» (ROTHIG, 1992, S.
165). Wichtige Komponenten sind: Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, gut aus-
gebildete koordinative Fahigkeiten und die Fahigkeit zur Entspannung. Die
Bereitschaft, an seiner motorischen Fitness zu arbeiten, ist wichtiger als das
aktuelle Leistungsvermdégen. Ein vernunftig dosiertes Fitnesstraining verbes-
sert die Leistungsfahigkeit, ist Bedingung fiir eine optimale Haltung, fordert
das Wohlbefinden und erhoht die Lebensqualitét.

Bei Jugendlichen vom 6.-9. Schuljahr stimmen kalendarisches und biologi-
sches Alter ( Entwicklungsalter) oft nicht tberein. Damit es durch physische
Belastungen zu einer grosseren Belastbarkeit und einer verbesserten Leis-
tungsfahigkeit kommt, ist eine differenzierte, individuell angepasste Leis-
tungsforderung notwendig. Entscheidend ist der Umfang (mindestens 3-mal
wochentlich) und die individuell angepasste Dosierung.

Aussere Haltung - innere Haltung

Psychische Probleme kénnen sich auch auf die Haltung auswirken. Jugendli-
che sind in der Pubertét durch viele Aufgaben und Anspriiche oft stark belas-
tet. Der Sportunterricht soll die Psyche der Jugendlichen nicht zusatzlich
strapazieren, sonderen einen Beitrag zum Umgang mit derartigen Belastun-
gen leisten. Der partnerschaftliche Lehr-Lern-Dialog sowie ein von Wert-
schatzung, Achtung und Vertrauen gepragtes Unterrichtsklima sind eine gute
Basis fur das Wohlbefinden von Lehrenden und Lernenden.

© Kraftausdauer; Kraftfahig-
keit: Vgl. Bro 1/1, S. 40

© Fitness: Vgl. Bro 1/1, S. 37

& Entwicklungsspezifische
Aspekte: Vgl. Bro 1/5, S. 6 ff.
und Bro 1/1, S. 16 ff.;
Dosierung und Trainingsum-
fang: Vgl. Bro 4/5, S. 4

© Handlungsorientiert lehren
und lernen: Vgl. Bro 1/5,
S. 13 ff.
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2.2 Beweglichkeit

Die angeborene Beweglichkeit erhalten
Der Alltag fordert unsere Beweglichkeit nur selten. Vor allem durch eine
monotone, sitzende Arbeits- und Freizeithaltung kommt es bereits bei Ju-
gendlichen zu Muskelverkiirzungen. Diese schréanken die Beweglichkeit ein,
erhéhen das Verletzungsrisiko und kdnnen zu Fehlhaltungen sowie zu Ein-
schrankungen der Leistungsfahigkeit fuhren. Der Erhaltung der Beweglich-
keit ist deshalb die nétige Aufmerksamkeit zu schenken. Die Beweglichkeit
ist abhé@ngig von den beiden Komponenten Gelenkigkeit und Dehnféhigkeit.
 Die Gelenkigkeit ist abhangig von der gegebenen Struktur des Gelenkes.
 Die Dehnféahigkeit wird bestimmt durch die (trainierbare) Elastizitat der an
der Gelenkbewegung beteiligten Muskeln.

Beweglichkeit ist die einzige konditionelle Féhigkeit, die im Kindesalter
Maximalwerte erreicht. Es gilt sie zu erhalten. Mit dem fir die Pubertét ty-
pischen Langenwachstumsschub kann die Dehnféhigkeit der Muskeln und
Bénder nicht Schritt halten. Somit verschlechtert sich die Beweglichkeit mit
fortschreitendem Wachstum merklich. Eine dosierte, systematische Schulung
derselben ist deshalb auf dieser Altersstufe zwingend.

Dehnen - wann und wie?

Wihrend bei Kindern gezieltes Dehnen noch nicht wichtig ist, gewinnt das
Beweglichkeitstraining bei Jugendlichen zunehmend an Bedeutung. Deshalb
sollte Beweglichkeit, z.B. in Verbindung mit dem Beweglichkeits-Test, im-
mer wieder thematisiert werden, damit die Jugendlichen ihre Beweglichkeit
realistisch einschatzen und Veranderungen wahrnehmen. So erkennen sie die
Bedeutung des Beweglichkeitstrainings und sind eher motiviert, im Schul-
zimmer oder zu Hause monotone und stereotype Haltungen durch l6sende
und entspannende Dehniibungen zu unterbrechen.

Vordehnen - Vorbereitung auf eine Belastung

Vordehnen ist wichtig, wenn eine Belastung bis in die Endstellung eines Ge-
lenkes erfolgt (z.B. beim Werfen). Nach einem allgemeinen Aufwirmen soll
dynamisch gedehnt werden. Dynamische Dehntechniken zeichnen sich
durch schwunghafte, nachgebende Bewegungen aus. Im Bereich der Endstel-
lung wird sorgfiltig gedehnt, leicht nachgegeben und wieder gedehnt. Damit
der Muskeltonus nicht zu stark absinkt, sollte die Endstellung hochstens fiinf
Sekunden gehalten werden. Wird lidnger gedehnt, kann der Muskeltonus
durch Laufen oder Hiipfen wieder erhoht werden.

Nachdehnen - Erholung von einer Belastung

Durch Nachdehnen der beanspruchten Muskulatur wir die Erholung (Rege-
neration) gefordert. Geeignet sind statische Dehntechniken (Stretching). Ein
grindliches Nachdehnen der wichtigsten Muskelpartien (Oberschenkelmu-
skulatur hinten und vorne, Oberschenkelmuskulatur innen, Huftlendenmu-
skulatur, Brustkorbmuskulatur vorne, Halsmuskulatur hinten und seitlich)
fordert das Wohlbefinden und erhaltet die Beweglichkeit. Zur Verbesserung
der Beweglichkeit genligen drei Sportlektionen nicht. Deshalb sollen die Ju-
gendlichen motiviert werden, ihre Beweglichkeit selbstandig zu trainieren.

© Beweglichkeit
Vgl. Bro. 1/1, S. 42

& Beweglichkeits-Test:
Vgl. Bro 2/5,S. 10

© Statisches Dehnen — auch
als Home-Training geeignet:
Vgl. Bro 2/5,S5.9
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2.3 Statisches Dehnen - Stretching

Fur selbstandiges Dehnen eignen sich statische und dynamische Ubungen.
Die vorgeschlagenen Stretchingiibungen eignen sich fur das Nachdehnen.
Von dieser Praxisseite kdnnen Jugendliche lernen, worauf es beim statischen

Dehnen ankommt und wie die Ubungen korrekt ausgefiihrt werden.

Hinweise zum Dehnen und Anleitung zum korrekten Stretchen

» Vor dem Dehnen die Muskulatur aufwarmen, dann dehnen. Wenn gekré&f-

tigt wird, die beanspruchten Muskeln nachher wieder dehnen.

 Die abgebildete Dehnstellung einnehmen und zur Verstarkung der Deh-

nung den Korper in Pfeilrichtung bewegen.

« Die erreichte Position 10-30 Sekunden oder langer halten. Ubung wieder-

holen.

» Keine Schmerzen im Muskel erzeugen, sondern nur leicht ziehen!

» Auf eine regelmassige Atmung und eine allgemeine Entspannung achten.

Eine konzentrierte Atmosphére anstreben.

« Gezielte Ubungsauswahl — verkiirzte Muskeln dehnen.

« Neue Stretching-Ubungen sorgfaltig einfiihren.

Dehnen:

e sorgfaltig
* bewusst
¢ kontrolliert

© Dehnen: Vgl. Bro 1/1, S. 27

@ Im 9. Schuljahr kénnen die
Jugendlichen alle 5 Ubungen
korrekt ausfiihren und wissen,
worauf sie beim Dehnen achten
miissen (mindestens 3 wichtige
Punkte nennen kénnen).

Ubung 1: Dreikopfiger Wadenmuskel

 Ort: Rickseite Unterschenkel

 Ursprung: Oberschenkel; Ansatz: Fersenbein (Achil-
lessehne)

» Funktion: Senken der Fusses, Anheben des Innen-
und Aussenrandes des Fusses

« Verkirzung: Gefahr des Ubertretens

(D) Den Korper strecken. Beide
Fusse in gleicher Richtung aufset-
zen.

Ubung 2: Gerader Schenkelmuskel
* Ort: Vorderseite Oberschenkel

» Ursprung: Becken; Ansatz: Unterschenkel (Knie-
scheibensehne)

» Funktion: Kniestreckung, Huftbeugung

» Verkiirzung: Gefahr Uberméssiger Hohlkreuzhal-
tung, Kniescheibenprobleme

(® Keine Hohlkreuzhaltung!
Bauchmuskulatur leicht aktivie-
ren. Oberschenkel parallel zum
Standbein; den Fuss am Rist hal-
ten. Die gleiche Ubung in Bauch-
lage verhindert ein Ausweichen
mit dem Becken.

Ubung 3: Sitzbeinunterschenkelmuskeln

 Ort: Rickseite Oberschenkel

» Ursprung: Becken, Sitzbeinhdcker. Ansatz: Unter-
schenkel

 Funktion: Kniebeugung, Hiiftstreckung

 Verkiirzung: Blockierung des Beckens, Zerrungen

(® Riicken gerade halten; die
Waagrechte suchen, z.B. mit den
Hénden in Vorhalte an Wand stt-
zen.

Ubung 4: Huftlendenmuskel

* Ort: Vor dem Huftgelenk

» Ursprung: Lendenwirbelsdule, Innenseite Becken-
schaufel; Ansatz: Innenseite Oberschenkel

 Funktion: Hiftbeugung, Beckenkippung vw.

« Verkiirzung: Hohlkreuz, Uberbeanspruchung LWS

(® Keine Hohlkreuzhaltung!
Bauchmuskulatur leicht
aktivieren.

Ubung 5: Riickenstrecker

 Ort: Bereich Lendenwirbelséule

 Ursprung und Ansatz: Fortsatze der Wirbelsdule
 Funktion: Streckung der Lendenwirbelsaule
 Verkiirzung: Gefahr iberméssiger Hohlkreuzbildung

(@ Knie sanft gegen den
Oberkorper ziehen; die Nacken-
muskulatur entspannen.
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2.4 Beweglickeits-Test

Die Jugendlichen sollen erfahren und wissen, wie beweglich sie sind. Sie
lernen Ubungen kennen, welche die Dehnfahigkeit gezielt fordern. Ziel ist
die Erhaltung, gegebenenfalls eine individuell abgestimmte Verbesserung
der Beweglichkeit durch regelmaéssiges (Home-)Training.

Verandert sich deine
Beweglichkeit durch
regelmassiges Training?

Testlibungen zur allgemeinen Beweglichkeit:

» Die Arme herabhéngen lassen und die Hande falten.
Mit den Fissen hintbersteigen ohne die Hande zu
bertihren.

 Die Hénde berlhren sich zwischen den Schulterblét-
tern. Ein Arm kommt von oben, der andere von un-
ten; dito gegengleich.

» Mit parallelen Fissen barfuss in die Hocke gehen.
Die Fersen bleiben auf dem Boden. Das Geséss soll-
te annahernd die Fersen erreichen.

* Schneidersitz.

Test 1: Dreikdpfiger Wadenmuskel

Im Stand: 4 Fusslangen von der Wand entfernt; die
Fersen auf den Boden driicken; mit den Unterarmen an
der Wand aufstutzen; den Korper strecken.

* Ziel: Bequemes Anlehnen wahrend langerer Zeit.

S

P ¢

Y &
<

@ Den Beweglichkeits-Test
mindestens 1-mal pro Schuljahr
durchfiihren. Die Resultate auf
einem Testblatt festhalten und
vergleichen.

(M Winkel zwischen Boden und
Unterschenkel ca. 60°. Korper
gestreckt; kein Hohlkreuz!

Test 2: Gerader Schenkelmuskel

Bauchlage: Ein Bein gestreckt; den Unterschenkel des

andern Beines mit der Hand der gleichen Seite

sorgfaltig zum Geséss ziehen; den Fuss im Rist fassen.

» Ziel: Die Ferse soll das Gesdss erreichen (ohne
Gewalt!).

Test 3: Sitzbeinunterschenkelmuskeln

Riickenlage, Beine gestreckt: Anheben eines gestreck-

ten Beines; die Lendenwirbelsdule muss in Kontakt

mit der Unterlage bleiben.

« Ziel: Das abgehobene, gestreckte Bein soll nahezu
einen Winkel von 90° erreichen.

(® Ruhig atmen!

(@ Das abgehobene Bein
strecken!

Test 4: Huftlendenmuskel

Riickenlage, Beine gestreckt: Ein gebeugtes Bein wird

mit beiden Handen fest an den Oberk&rper gezogen.

* Ziel: Das auf dem Boden liegende Bein soll auf der
ganzen Lange Bodenkontakt haben, wéhrend der
Oberschenkel eng am Korper anliegt.

© Ewtl. auf Schwedenkastenober-
teil ausfiihren. Das untere Bein
anfanglich beugen und erst dann
langsam strecken.

Test 5: Riickenstrecker (Bereich der Lenden-WS)
Ubung 1: Langsitz: Rumpfbeugen vw. mit gestreckten
Beinen, die Hande werden Richtung Zehen bewegt.
Der Riicken bleibt moglichst gerade.

« Ziel: Die Fingerspitzen erreichen die Zehenspitzen!

Ubung 2: Hiiftbreit auf Langbank stehen, mit gestreck-

ten Beinen vorbeugen (30 cm-Lineal mit Skala +/- be-

festigen; 0 cm = Langbank).

* Ziel: Mdglichst nahe an oder sogar unter die Lang-
bankkante gelangen.

(@ In der Pubertat ist es den
Jugendlichen oft nicht méglich
die Fisse zu berihren, weil die
Beine im Verhaltnis zum Rumpf
relativ lang sind.

©) Resultate der Ubung 2 festhal-
ten, damit Fortschritte erkennbar
sind.
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2.5 «Zeigt her eure Fusse ...!»

Der Fuss ist Sttzflache, Stossdampfer und Fortbewegungshebel. Passivitat
und Uberbelastung kdnnen zum Einsinken der Fussgewdlbe, zu einem Ver-

letzungsrisiko am Sprunggelenk und zu
Haltungsstérungen fuhren. Durch geziel-
tes Training soll die Funktionstiichtigkeit
des Fusses, insbesondere der L&ngs- und
Quergewodlbe, erhalten bleiben. Mdg-
lichst oft soll barfuss gelaufen werden!

Dehnen und Kraftigen
der Fussmuskulatur
verhindert Schaden
und beugt Verletzun-
gen vor.

Zehen-Training: Bei mangelnder muskulérer Unter-

stlitzung der Banderspannung kommt es zum Einsin-

ken der Fussgewdlbe. Die kurze Fusssohlenmuskulatur

soll deshalb auf Kraftausdauer trainiert werden. Die

Zehen mussen aktiv bewegt werden.

* Sitzend ein (beschwertes) Frottiertuch heranziehen.

 Kleine Gegenstande wie Kiigelchen aufheben und in
ein Gefass legen.

» Mit den Zehen wirfeln.

* Ein Springseil aufheben.

* Stehend und sitzend mit den Zehen beider Fiisse mit
einem kleinen Ball oder Spielband spielen.

(® Zwischen den Ubungen die
Zehen immer wieder aktiv
strecken.

Verletzungen vorbeugen: Verkirzte Wadenmuskeln
erhdhen das Verletzungsrisiko. Mdgliche Folgen:
Ubertreten des Fusses, Banderrisse. Empfohlene, vor-
beugende Massnahmen bzw. Ubungen:

» Die Wadenmuskulatur statisch dehnen (auch mit
gebeugtem Knie)

* Die vordere und seitliche Unterschenkelmuskulatur
kréftigen: Im Langsitz Fusse kreuzen und nach aus-
sen driicken, Fersengang, Seitwarts-Hipfen, Umstei-
gehlpfen (ta-tam), einen Medizinball mit dem rech-
ten oder linken Fuss gegen die Wand schieben, Ze-
henstand mit leicht auswértsgedrehten Flssen.

© Vorbeugen ist besser als
heilen!

(@ Den hinteren Fuss in Laufrich-
tung (90° zur Wand) aufsetzen.

Barfuss-Gymnastik: Die Fussmuskulatur kann beson-

ders barfuss optimal trainiert werden. Nach dem Trai-

ning die Fisse tichtig waschen, massieren und vor al-

lem zwischen den Zehen trocknen.

 Im Freien: Laufen, Springen und Hiipfen auf unebe-
ner, elastischer, natiirlicher Unterlage (Rasen, Wie-
se, Sand...).

+ In der Halle: Ahnliche Ubungen wie im Freien auf
der Mattenbahn.

 Gleichgewichts- bzw. Balancieriibungen.

« Uber ausgelegte Handgerate laufen: Reif, Springseil,
Stab, Medizinbélle, Ziehtau...

* An Geréten turnen: Barren, Reck, Schwebekante,
Kastenelemente, Sprossenwand.

 Schneelauf: Vor dem Abschluss einer Sportlektion
(und nach Ricksprache mit dem Hauswart) einen
kurzen Lauf im Schnee durchfiihren.

* Fusstheater spielen.

» Fussmassage «do-it-yourself».

—

e\ ivl

& Insektenstiche sind maglich:
Allergien abkléren; entsprechende
Medikamente bereithalten.
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2.6 Kraft und Krafttraining

Der Alltag zwingt die Jugendlichen kaum zu Kraftleistungen. Die Folge ist
eine ungeniugend auf Kraftausdauer trainierte Muskulatur, vor allem im
Schulter-, Rumpf- und Hiiftbereich. Dies kann zu muskuldr bedingten Fehl-
haltungen fiihren. Deshalb ist ein allgemeines Krafttraining notwendig mit
dem Ziel, eine optimale Leistungsfahigkeit fir Alltag und Sport sowie eine
beschwerdefreie, physiologische Haltung zu erreichen.

Krafttraining

Kraft ist die Fahigkeit, die es braucht, um Widerstdnde zu iberwinden oder
ihnen entgegenzuwirken. Kraftausdauer ist die Widerstandsfahigkeit der
Muskulatur gegentiber Ermidung bei lange andauernden, relativ niedrigen
Kraftleistungen. Somit ist die Kraftausdauer im Alltag sehr wichtig.

In der Schule soll vor allem die dynamische Methode angewendet werden:
Krafttraining durch Bewegung. Dabei dient das eigene Korpergewicht als
Widerstand. Beispiele: Hipfen, Springen, Klettern, Turnen an (Gross-)Geré-
ten, Kriechen, Balancieren und gezielte Kréftigungsgymnastik. Ein Krafttrai-
ning sollte immer mit Dehnen (z.B. Stretching) erganzt werden.

Entwicklungsbiologische Besonderheiten in der Pubertat

Die vermehrte Ausschittung des ménnlichen Geschlechtshormons Testoste-
ron flhrt vor allem bei Knaben zu ginstigen Voraussetzungen fir die Kraft-
entwicklung. Wegen des beschleunigten Langenwachstums ist die Belastbar-
keit des passiven Bewegungsapparates voriibergehend vermindert. In der
Phase des Wachstumsschubes dirfen nur Kraftibungen mit geringen Belas-
tungen der Wirbelsdule durchgefiihrt werden. Eine systematische Kraftigung
ist notwendig.

Die Bauchmuskulatur kraftigen

Gut trainierte, funktionstiichtige Bauchmuskeln entlasten und stabilisieren
die Wirbelséule und sind Voraussetzung fur eine beschwerdefreie Haltung.
Eine schlaffe Bauchmuskulatur und eine verkiirzte Hift-Lendenmuskulatur
fihren zu einem Kippen des Beckens und dadurch zu einer unphysiologi-
schen Hohlkreuzhaltung, die oft Ursache von Riickenbeschwerden ist.

Krafttraining — von Kopf bis Fuss

Beschwerden am Bewegungsapparat im Nacken- und Schulterbereich sind
oft auf fehlende «Uberkopfarbeit» zuriickzufiinren. Wer muss noch Wasche
aufhangen, Heu oder Garben mit einer Gabel hoch auf einen Wagen heben?
Daher gilt es im Sportunterricht viel Gber dem Kopf zu trainieren: Klettern,
Héngen, Handstand-Formen, beidhéndiges Werfen iber dem Kopf usw. Zu
einem umfassenden Training gehort auch das Kréftigen der Fussmuskulatur.
Dieses erfolgt am besten barfuss.

Kraftigen allein geniigt nicht
Auf folgende Reihenfolge ist zu achten: Aufwarmen — Dehnen — Kraftigen —
Dehnen.

© Schwachstellen am
Bewegungsapparat:
Vgl. Bro 1/1, S. 26

© Kraft: Vgl. Bro 1/1, S. 40

Empfehlung fir das Trainieren
der konditionellen Féhigkeiten
im Postenbetrieb (Circuit):
40-50 Sek. Belastung

20-30 Sek. Pause

&) «Zeigt her eure Fusse...»:
Vgl. Bro 2/5, S. 11

© Kraftigen und Dehnen:
Vgl. Bro 2/5, S. 8 ff. und S. 13
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2.7 Home-Krafttraining

Eine auf Kraftausdauer trainierte Skelettmuskulatur ist VVoraussetzung fir
das allgemeine korperliche Leistungsvermogen und fiir eine beschwerde-
freie physiologische Haltung. Die Jugendlichen lernen sechs Ubungen ken-
nen und sind in der Lage, diese selbstdndig auch als «Home-Training»
durchzufiihren. Es ist wichtig, die Ubungen sorgfaltig einzuftihren.

Anleitung zur gezielten Férderung der Kraftausdauer

» Die Bewegungen langsam, in gleichméssigem Rhythmus und mdglichst
ohne anzuhalten durchfihren (evtl. mit Metrum oder langsamer Musik).

» Empfohlen werden 10-30 Wiederholungen mit einer mittleren Belastung
(30%-50% der Maximalkraft).

* Bei 3 Serien mit Pausen von 1-2 Minuten ist der Trainingseffekt optimal.

» Konsequent Hohlkreuzhaltungen vermeiden; gleichméssig atmen.

* Reihenfolge: Aufwarmen — Dehnen — Kréftigen — Dehnen.

Kraft ist Grundlage
fur eine gute Haltung
und fir individuell
optimale, sportliche
Leistungen.

© Kraft: Vgl. Bro 1/1, S. 40

@ Im 9. Schuljahr kénnen die Ju-
gendlichen alle 6 Testiibungen
korrekt vorzeigen und sind in der
Lage, 3 Serien an 10-30 Wieder-
holungen durchzufthren.

Rumpfbeugen (Gerade Bauchmuskulatur): Den Ober- 7 g
korper langsam abheben und einrollen. Die Hande der m
gekreuzten Arme auf die Schultern legen. Die Fersen D 4

der gebeugten Beine in den Boden driicken. Den Kopf s

nicht ablegen. Langsam ausfiihren. %

(D Sanft einrollen (Wirbel um
Wirbel). «Langen Nacken» beibe-
halten. Die untersten Wirbel blei-
ben moglichst lange auf dem Bo-
den.

Scheibenwischer (Schrage Bauchmuskulatur): Die
gebeugten Beine werden links und rechts zur Seite
bewegt, mdglichst ohne den Boden zu beriihren. Zur
Stabilisierung des Oberkorpers sind die Arme in
Seithalte, die Schultern bleiben auf dem Boden. Ge-
genbewegung mit dem Kopf.

(® Diese Ubung kann auch mit
gestreckten Beinen ausgefuhrt
werden.

Hifte hoch (Grosser Gesdssmuskel und Sitzbein-
Unterschenkel-Muskeln): Ein Bein ist gebeugt, das
andere gestreckt. Durch eine Huftstreckung wird das
Becken abgehoben. Wenn maglich, mit dem Geséss
den Boden nur noch beriihren. Zu Beginn diese Ubung
mit beiden Beinen abgestitzt ausfiihren.

@ Auch die Gesassmuskeln
neigen zur Abschwéchung!

Rumpfstrecken im Kniestand (Rickenstrecker und
gesamte hintere Rumpfmuskulatur): Aus dem Knie-
stiitz Bein rw. und Gegenarm vw. bis zur Waagrechten
heben und strecken. Am Anfang kann diese Ubung nur
mit den Beinen oder den Armen ausgefiihrt werden.

©) Gleiche Ubung auch mit
Theraband oder auf einer Lang-
bank maglich.

Liegestutz (Dreikopfiger Oberarmmuskel und grosser
Brustmuskel): Den Korper wie ein Brett gestreckt hal-
ten. Bei enger Handstellung wird vor allem die Ober-
armmuskulatur, bei weiter die Brustmuskulatur trai-
niert. Auch als Knieliegestiitz moglich. Anspruchvoll-
ste Form: Mit einwérts gedrehten Handen.

© Zur Kontrolle der Haltung den
Kdorper sanft ablegen.

Seitliches Rumpfstrecken (Seitliche Rumpfmuskula- ﬁm
{

tur): Aus dem Ellbogenstitz in Seitlage das Becken
anheben, bis zur Rumpfstreckung und senken ohne auf
den Boden abzulegen. Anspruchsvollere Form: Das (fl\)
obere Bein kann zusétzlich abgehoben werden. \"g
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2.8 Kraftparcours

Beschwerden am Bewegungsapparat im Nacken- und Schulterbereich sind
oft auf fehlende Uberkopf-Arbeit zuriickzufiihren. Im Sportunterricht soll
deshalb das Training «iiber dem Kopf» begriindet und gezielt gepflegt wer-
den. Die folgenden Ubungen konnen als Einzelelemente, in Form eines

Kraftparcours oder als (Gruppen-)Wettbewerb durchgefiihrt werden.

Hangeln und Klettern
sind attraktive Bewe-
gungsformen und
tragen zu einer guten
Haltung bei.

Hangeln, Stiitzen, Balancieren

Sprunghohe Stange: Seitwérts han-
geln oder Hangkehren. Stiitzhohe
Stange: Seitwaérts stiitzeln, auch mit
Drehen zum Sitz.

Kniehohe Stange: =]
Balancieren.

Rumpfbeugen aus Riickenlage

Oberkorper abheben, Unterschenkel
auf den Kasten dricken; auch mit
Drehen des Oberkdrpers. Nach min-
destens 10 Wiederholungen 20-mal
lockeres Seilspringen.

A

—

Startsprung am Klettergeriist

Aus Startstellung an einer Stange
hochspringen und einen Zug Klettern.
Nach 4 Wiederholungen Slalom um 4
Malstébe.

Sich liber die Langbank ziehen

Sich in Bauch- und Riickenlage beid-
und einarmig Uber die Bank ziehen.
Um Malstébe zuriick zur Ausgangsla-
ge laufen.

R2C

(8

P,

e G

Pendeln an Schaukelringen

Start im Beugehang auf einer Lang-
bank. Landung auf der gegenuberlie-
genden Langbank. Drehung und wie-
der zuriick. S bestimmen eine Zusatz-
aufgabe.

L

=== b

Fersenzug

Oberkorper auf Teppichfliese 0.A.,
sich mit den Fersen (ber eine Strecke
von 5 m ziehen. Aufstehen, zuriick-
laufen und erneut beginnen.

Pendeln am Tau

Start auf einem Kasten im Hang. Auf
den gegenuberliegenden Schweden-
kasten schwingen, drehen, landen und
wieder zurlickpendeln. Anschliessend
10 Volleyballpasse.

/

Barrenklettern

In einer 8 um die beiden Holmen
klettern, ohne den Boden zu beriih-
ren. Nach 1-2 Durchgdngen um 4
Malstabe laufen. Auch mit Partnerhil-
fe ausfuhren.

N
LN

T 1 L
U

Hangen - Drehen — Hangen

An einer Sprosse hiangend mdglichst
ohne abzustehen aus der Bauch- in
die Riickenlage drehen. Nach 5 Wie-
derholungen 20-mal lockeres Seil-
springen und erneut beginnen.
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2.9 Allgemeines Fitnesstraining

Unter allgemeinem Fitnesstraining werden all jene Trainingsformen ver-
standen, welche im Kraft- oder Ausdauerbereich (Puls 170 minus halbes Al-
ter Uber langere Zeit) belastend wirken. Durch eine Auswahl von spielhaften
Elementen macht das Konditionstraining noch mehr Spas;. N

‘¢ Az
>0

Wie hoch war dein
Puls nach der Belas-
tung und wie viel
tiefer nach 3 Minuten?

Schnappball-Varianten: Wenn 1 Team 7 Passe ohne
Ballverlust schafft, erhdlt es einen Punkt. Welches
Team hat in 3 Min. am meisten Punkte? Bei Spielun- >

terbruch sofort den Puls messen. f?&é BI/%@ /&
\

* Ballwahl frei. Es darf nur mit geschlossenen Beinen
gehtpft werden. Nur auf einem Bein (nach 10 Hip-
fern darf das Bein gewechselt werden). (;Z(
 Schnappball mit dem Fuss oder mit Hockeystock.

(® Je besser der Trainingszustand
ist, desto kirzer ist die Erholungs-
zeit (3 Minuten nach der Belas-
tung die Pulszahl messen).

© Fang- und Laufspiele:
Vgl. Bro 4/5und 5/5, S. 5 f.

Sitzfussball: 2 Teams spielen gegeneinander Fussball
im 4-Fusslergang auf 2 Langbanke (mit Gesdss nach ﬁ

~
5 (
unten). Beim Fortbewegen missen Fisse und Hande ﬁ\“ﬁ O ,@LZ

den Boden beriihren. Weitere Regeln bestimmen die S. 7y
« Als Tore gelten beide Stirnseiten der Turnhalle. Wer \(’i—\\/
im Tor ist, darf aufstehen. /
* Auch mit 2 Béllen. ) =~

© S zum Mitdenken an-
regen; Trainingsformen
variieren und erfinden
lassen!

Raufball: Auf 2 dicken Matten, die in den Basketball-
trapezen liegen, befinden sich 4-5 Medizinbélle. Ein
Team versucht seine Balle auf der Matte zu halten, so-
wie die Bélle des anderen Teams auf die eigene Matte
zu holen. Welches Team hat nach 3, 4, 5 Minuten am
meisten Balle auf der Matte?

e A und B knien sich auf einer Matte gegeniiber und
halten einen Medizinball. Auf Kommando versucht
A, den Ball auf der Matte zu halten und B, den Ball
auf den Boden zu bringen.

o 2:2; der Ball muss hinter eine Linie gebracht werden.

Hindernislaufe: 4-6 S stellen einen Hindernislauf auf

(frei oder mit Geratevorgaben). Jede Gruppe probiert 9 (
ihren Parcours aus, z.B.: 1 S fuhrt und alle anderen S U} QL
ahmen nach. Nach einer Probephase wechselt Gruppe i
A zum Hindernislauf der Gruppe B. e ‘
» Auf Zeit: A startet. Nach der Landung beim 1. oder AN
2. Hindernis startet B... Der oder die zuletzt An- «{}
kommende stoppt die bereitliegende Uhr. Die Zeit \]7
wird aufgeschrieben. Welches Team kann die Zeit / l

eines anderen Teams oder die eigene verbessern?
» Wie viele L&ufe schafft ein Team, bis ein anderes
Team mit 3 Basketbéllen 20 Treffer erzielt hat?
 Hindernislaufen als «siamesische Zwillinge» (z.B. O
an den Beinen zusammengebunden) oder als verbun-
dene Gruppe (z.B. alle halten sich am Seil).

© Beim Kampfen wird immer
Kraft trainiert: Vgl. Bro 3/5, S. 23
und Bro 5/5, S. 55

(D Fairness (v.a. Verhalten zu
Gegnern) genau definieren.

© Hindernisbahnen: Vgl. Bro
2/4, S. 20 und Hiirden-Brennball:
Vgl. Bro 4/5, S.11

@ Eine Gruppe von 4-6 S sucht
eine intensive (Spiel-) Form. Die-
se wird mit der Klasse durchge-
fihrt. Dabei beurteilen die S, ob
sie die Form als trainingswirksam
empfinden oder nicht.

Erganzendes Konditionstraining: Als Ergdnzung V=

oder Abschluss eines Techniktrainings konnen Bewe- S

gungsablaufe auch zur Verbesserung konditioneller &v
Fahigkeiten durchgefiihrt werden, z.B. 20-mal hinter-
einander einen Volleyball-Block ausfiihren usw.

.
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2.10 Heben und Tragen

Korrekte Hebe- und Tragtechniken sollen zur Gewohnheit werden. Die Ju-
gendlichen mussen lernen, wie die auf den Korper einwirkenden Kréfte

klein gehalten werden kdnnen.

Richtig Heben: Ruckfrei, Oberkdrper aufrecht, Beine gebeugt.

Richtig Tragen: Last nahe am Kdrper, symmetrisch belasten.

Die folgenden Ubungen lassen sich in einen Parcours integrieren. Sie dirfen

nicht unter Zeitdruck ausgefiihrt werden.

"

Weisst du, wie man
Lasten hebt bzw. tragt,
ohne dabei den Riicken
tibermassig zu belas-
ten?

© Heben und Tragen von Lasten:
Vgl. Bro 1/1, S. 28

Medizinball-Stossen: Den Ball beidhéndig gegen die

Wand, zu einem gegeniberstehenden Partner, (iber ei-

ne Zauberschnur... stossen. Den Ball fallen lassen,

korrekt aufnehmen oder direkt fangen.

* Auch mit beidbeinigem Abstossen und Hochsprin-
gen.

 Sowohl links wie rechts.

* Aus einer Drehung links oder rechts heraus.

* Eigene Formen entwickeln.

© Vom Stossen aus Anlauf zum
Kugelstossen:
Vgl. Bro 4/5, S.28 f.

Reissen: Die S stehen in hiiftbreiter Stellung unmittel-
bar hinter der Stange, welche auf einer Matte liegt. Die
Knie- und Hiiftgelenke sind gebeugt, der Riicken der Hals
bleiben immer moglichst gerade. Der Korper wird ge-
streckt und die Stange hochgezogen, vor die Ober-
schenkel, vor den Bauch oder vor die Brust.

 Auch mit «Umsetzen» zur Hochhalte bringen.

& Auf korrektes, sanftes Ablegen
achten.

© «Umsetzen»: Begriff aus dem
Gewichtheben bzw. Training mit
schweren Gewichten.

Langbank heben: In der Sprossenwand wird auf

Schulterhdhe eine Langbank eingehéngt. Stand vor der

Langbank, Beine ca. hiiftbreit, die Bank steht zwischen

den Fussen. Die Langbank mit geradem Rucken bis

auf Brusthdhe anheben und senken.

* Die Bank kann mit 1 S (halt sich mit den Handen an
der Sprossenwand) beschwert werden.

(® Bank zu zweit tragen, ein-
bzw. aushéngen.

Matten tragen: Eine auf dem Boden liegende Matte
wird zu zweit an den Schmalseiten festgehalten und
korrekt abgehoben. Sie wird beispielsweise Uber eine
Langbank getragen (Gleichgewicht), Uber eine auf
Brusthéhe eingestellte Reckstange gehoben (Koopera-
tion)... und dann um einen Malstab zuriick zum Aus-
gangsort transportiert.

Lasten tragen: Der Tréager sitzt auf dem stuhlhohen

Kasten. Der/die zu Transportierende sitzt hinter ihm,

lasst sich «aufladen» und zu einem andern, entspre-

chenden Kasten transportieren und sorgfaltig abladen.

* Sessellift: A und B halten sich an der Sprossenwand.
A fuhrt Kniebeugen aus, wéhrend B auf den Schul-
tern von A sitzt (wenn nétig durch Armeinsatz un-
terstiitzen). A bestimmt Belastungsdauer und -inten-
sitait. B darf den Kniebeuge-Rhythmus wiinschen.
Wichtig: A mit geradem Riicken!

© Das Aufladen der Matten auf
den Mattenwagen immer wieder
instruieren.

(@ Sorgfaltig instruieren. Knie-
winkel nie unter 90°!

©) Fruher wurden Leute mit Sanf-
ten auf Berge hinaufgetragen!

@ Die Jugendlichen zeigen kor-
rektes Heben und Tragen vor und
erklaren, worauf sie achten.
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2.11 Nicht so, sondern so!

Das aufrechte Stehen fiihrt zu Beanspruchungen des Bewegungsapparates.

Unphysiologisches Bewegungsverhalten kann zu Schaden fuhren, vor allem

im Bereich der Hals- und Lendenwirbelsaule. Im Sportunterricht sollen die

Jugendlichen fir unphysiologische Belastungen sensibilisiert werden.

Als Bewegungsprinzip gilt:

 Sanfte, weiche Bewegungen oder statische Gymnastik (Stretching) sind
schlagenden oder ruckartigen Bewegungen generell vorzuziehen.

Wir wollen uns intensiv
bewegen, dabei aber
unsere Grenzen respek-
tieren.

© Unphysiologische Belastungen
vermeiden: Vgl. Bro 1/1, S. 25 ff.
und Bro 2/4, S. 8

Hohlkreuzhaltungen vermeiden: Dies gilt fiir das

Gerate- und Bodenturnen, fir die Gymnastik und das

Heben von Lasten.

* Absicht: Kréftigung von Riicken und Gesass.

* Nicht so: Beispiele: Bauchlage, gleichzeitiges Ab-
heben der Arme und der Beine (Banane).

 Sondern so: Bauchlage, Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule: Wechselseitiges, leichtes Abheben der
Arme und Beine. Oder: Riickenlage mit gebeugten
Beinen: Gesass abheben. Oder: Kniestiitz, Arme und
Beine wechselseitig abheben und strecken.

4
G s

Schwunghaftes Rumpfbeugen vermeiden:

* Absicht: Dehnen der hinteren Oberschenkelmusku- ~
latur und des Riickenstreckers.

* Nicht so: Im Stand oder Strecksitz schlagendes \
Rumpfbeugen vorwarts mit reissendem Nachwip- &

pen. Oder: Klappmesser-Ubung.

» Sondern so: Statische Dehniibungen: Riickenlage:
Ein Bein abheben bis zur Senkrechten. Riickenlage:
Beide Knie gegen die Brust ziehen. Oder: Beweg-
lichkeitstest (& Vgl. Bro 2/5, S. 10).

Rotationsbewegungen vermeiden:

 Absicht: Ganzkorpergymnastik, Beweglichkeit. ;

* Nicht so: Grossraumiges und schnelles Kreisen, /“7
schwunghaftes Beugen oder Uberstrecken der Wir-
belsédule.

» Sondern so: Langsames Dehnen der betreffenden v/
Muskelpartien.

Kopf-Kreisen vermeiden: m
* Absicht: Beweglichkeit der Halswirbelsdule.

Q) Bild oder Modell der Hals-
wirbelsdule zeigen.

» Nicht so: Dynamisches Trichterkreisen. m (

* Sondern so: Statisches Dehnen: Langsam «Ja» bzw. /\ \
«Nein» sagen. Oder: Neigehaltung einnehmen.

Erschitterungen vermeiden: —

* Absicht: Von einer Erhéhung, z.B. von einem Ge- \v

* Nicht so: Hart und schwerféllig landen.

» Sondern so: Rupfmuskulatur vorspannen, gezielt
landen, mit den Handen den Boden beriihren und
wenn moglich mit einer Rolle vorwarts abschliessen. e

rét, niederspringen. } @

a5
7
3

(@ Die Jugendlichen immer wie-
der zu abgefedertem, weichem
Landen anleiten.
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2.12 Von der Einsicht zum funktionellen Verhalten

Die normale aufrechte Haltung

Bei einer aktiven, selbstbewussten Haltung befinden sich die Teilkorper-
schwerpunkte von Becken, Bauch, Brust und Kopf senkrecht Gbereinander
auf einer Linie. Dies ist nur maglich bei gentigender, auf Kraftausdauer aus-
gebildeter Muskulatur. Eine normale aufrechte, 6konomische Haltung dient
als optimale Ausgangsstellung fir funktionelles Bewegen.

Die normale aufrechte Haltung kann wie folgt «gefunden» werden: Stand
mit dem Ruicken an die Wand. Fersen, Gesass, Riicken und Hinterkopf be-
rihren die Wand (& Skizze Foto rechts).

Entlastend stehen

Wenn langes Stehen unvermeidlich ist, sollten immer wieder entlastende

Haltungen eingenommen werden. Dies ist auf verschiedene Arten maglich:

* Die Knie leicht beugen und mit dem Riicken an die Wand lehnen.

 Die Fusse abwechselnd belasten oder einen Fuss auf einer Erhéhung ab-
stellen.

» Die Arme aufstitzen.

Angepasst sitzen

Lange andauerndes, stereotypes
Sitzen kann zu einseitigen Belas-
tungen und dadurch hdufig zu Be-
schwerden am Bewegungsapparat
fuhren. Wie das Stehen soll auch
das Sitzen durch Verdnderungen
der Sitzhaltungen, der Sitzhilfen,
durch regelmdssiges Entspannen
und Entlasten oder durch aktives
Bewegen unterbrochen werden.

Richtig heben und tragen

Beim Heben und Tragen von Lasten ist es wichtig, dass die Wirbelsaule we-
der gebeugt noch verdreht wird. Das Gewicht soll méglichst nahe an den
Korper gebracht werden. Ruckartiges Anheben schadet der Wirbelséule und
ist zu vermeiden.

Im Sport und im Alltag sollte die Wirbelséule wenn immer moglich symmet-
risch belastet werden.

Beispiele:

* Einen Rucksack an Stelle einer Schulmappe tragen .

* Die (Einkaufs-)Last auf zwei Taschen und somit auf beide Arme gleich-
maéssig verteilen.

 Einen Harass oder eine Kiste mit geradem Riicken anheben und nahe am
Korper tragen.

V
\
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2.13 Entspannen und Massieren

Entspannen

Entspannen ist hilfreich im Umgang mit physischen und psychischen Belas-
tungen des Alltags. Formen der Entspannung sollten im Schulzimmeralltag
gepflegt werden und nicht auf Sportlektionen beschrankt bleiben. Jugendli-
che lernen ihre Kérperwahrnehmung zu verbessern und erfahren, wie sie auf
Unwohlsein und Verspannungen reagieren konnen. Wiederholt die Aufmerk-
samkeit nach innen zu richten, fordert das bewusste Wahrnehmen und da-
durch die Konzentration. Wer sich entspannen kann, kann sich besser kon-
zentrieren.

Entspannungsformen im Alltag:

« Sich recken und strecken, Muskelpartien dehnen (auch mit Partnerhilfe).

* In bequemer Stellung, mit geschlossenen Augen: Tief atmen — dem Atem
nachspuren; sich auf einzelne Korperteile konzentrieren, in diese «hinein-
atmen»; Muskelpartien anspannen und entspannen (loslassen); Fantasierei-
se: Die Lehrperson beschreibt mit ruhiger Stimme z.B. eine Naturstim-
mung oder eine Vision.

Das Erlebte wird besprochen. Dabei lernen die Jugendlichen, eigene Erfah-
rungen in Worte zu fassen und sie erfahren, dass jeder Mensch anders wahr-
nimmt.

Massieren

Massieren ist eine wertvolle Mdglichkeit, die zur Entspannung flhren kann.
Massage fordert die Leistungsbereitschaft, verkiirzt die Regenerationszeit
nach korperlichen Belastungen, beugt Sportverletzungen vor, verbessert die
kin&sthetische Wahrnehmung und wird als wohltuend empfunden. Beim
Massieren einer anderen Person lernen die Jugendlichen ein sanftes, einfih-
lendes Vorgehen und eine Form, wie man etwas fiir das Wohlbefinden ande-
rer tun kann. Uber die Erfahrungen zu sprechen, verstarkt und fordert die so-
zialen Fahigkeiten. Es empfiehlt sich, die Jugendlichen behutsam ans Mas-
sieren heranzufihren. Je nach Klassenzusammensetzung eignet sich ein an-
derer Zugang.

Ein mdglicher Weg:
Entspannungstechniken — Selbstmassage — Partnermassage (z.B. mit Béllen)

Massagetechniken

Schon einfache Griffe und Massagetechniken kénnen wirksam sein: Strei-
chen fordert den Venen-Lymph-Fluss, Kneten 1ést Verspannungen und Ab-
lagerungen in den Muskeln auf und Schitteln sowie Dehnen wirken gegen
Verspannungen.

Massiert wird den Muskelstrangen entlang in Fliessrichtung des vendsen
Blutes.

© Wahrnehmen:
Vgl. Bro 2/5, S. 3 f.

& Dehnen: Vgl. Bro 2/5,
S. 8 ff.; Entspannen lernen:
Vgl. Bro 2/4, S. 22 f. und
Bro 2/6, S. 23

© Kinasthetisches Wahrneh-
men: Vgl. Bro 1/5, S. 9
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2.14 Massieren lernen

Entspannung ist mdglich durch Selbst- oder Partnermassage. Bequeme
Massageplatze und geniigend Zeit sind wichtige VVoraussetzungen.

Streichen — Kneten — Schutteln

» Beim Schiitteln werden Arme oder Beine bei den Gelenken ergriffen und
in Bewegung versetzt. Ziehen ist angenehmer als stossen. Bild: Der Kor-
per ist voll Wasser. Wir bringen ihn sanft zum Schwingen.

» Beim Streichen wird gleichmassig, geschmeidig, aber kontrolliert mit of-
fenen Hénden gearbeitet. Bild: Unsere Hand ist wie ein Schiff auf dem
Wasser. Wir schieben das Wasser vor uns hin.

» Beim Kneten wird das Gewebe mit der ganzen Handfldche «angesaugt»,
leicht angehoben, durchgetastet und dann ruhen gelassen. Das pulsieren-
de, fortschreitende Greifen bildet Schlaufen und folgt den Muskeln.

Kannst du dich ent-
spannen? Was hilft
dir beim Entspannen?

Lockern: A liegt auf dem Bauch. B halt die Fesseln
von A und lockert dessen Waden durch sanftes Bewe-
gen und Schutteln der Unterschenkel.

» Arme am Handgelenk halten und sanft schitteln.

©) In Partnerarbeit entscheiden
die Jugendlichen selbstandig,
wann sie die Rollen wechseln.

Schutteln und Dehnen: A liegt auf dem Rucken, die /Q

Arme in Seit- oder Hochhalte haltend. B hebt beide //v'“‘
Fesseln von A etwa 30 cm hoch und schiittelt sie paral-

lel auf und ab, so dass sie leicht federn. Wéhrend des §§f<
Schiittelns die parallel gefiihrten Fiisse nach rechts und

links bewegen. In der Mitte wird das Schiitteln been- \ NN
det. Die Beine werden sanft abgelegt. B geht nun zu

den Hénden, ergreift die Handgelenke und hebt die Ar- U?

me an. Wenn A einatmet, zieht B so fest, dass der Kor-

per von A auf dem Boden beinahe rutscht. Mit dem

Ausatmen l&sst B die Streckung los. Das wird wéhrend

einigen Atemzigen wiederholt. Nach dem Schitteln

und Dehnen werden Beine und Arme sorgféltig und
langsam abgelegt. Rollenwechsel.

» Gegen Verspannungen im Riicken: Eine Wade stit-
zen und am Kndéchel wie an einem Glockenseil zie-
hen. Der ganze Kdorper wird in der Langsrichtung
sachte zum Schwingen gebracht.

@ Ruhige Hintergrundmusik for-
dert die Entspannung. Funktionen
der Musik: Vgl. Bro 2/5, S. 21

Selbstmassage: Die S sitzen mit angewinkelten Knien
und streichen sich herzwérts Gber Unter- und Ober- Y o
schenkel. Nach einigen Wiederholungen beginnen sie
die Muskeln zu kneten. Das Gewebe mit der vollen
Hand richtig «ansaugen» und griindlich durchkneten.
Anschliessend das zweite Bein massieren.

* In bequemer Stellung tber den Unter- und Oberarm

streichen und dann durchkneten.

(@ Einhandiges oder zweihandi-
ges Kneten in schlaufenférmigen
Bewegungen Richtung Herz.

Partnermassage mit Gymnastikball: A liegt auf dem
Bauch und atmet tief. B legt den (Gymnastik-)Ball auf
die Fusssohle von A und massiert bzw. knetet mit
sanftem Druck mit kreisenden Bewegungen uber Wa-
den, Oberschenkel, Gesass, Riicken (re und li der Wir-
belséule), Schultern und Arme.

» Mit anderen Béllen (Jonglierbélle, Tennisbélle).

© Wer massiert, fragt nach, wie
viel Druck angenehm ist.
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3.1 Funktionen der Musik im Unterricht

Musik im Unterricht kann verschiedene Funktionen erfllen. Sie kann
« als Hintergrund eine Stimmung, eine Atmosphére erzeugen, anregen,
als Bewegungsbegleitung Bewegungen unterstiitzen,

Struktur und Form fir Abl&ufe geben,

zu Gestaltungen anregen.

Musik erzeugt eine Stimmung: Sie soll die Konzentration lenken, Angste
abbauen, entspannen, beruhigen, harmonisch einstimmen oder ausklingen.
Dazu eignen sich: Meditationsmusik, langsame Satze aus barocken Suiten
und Interpreten wie: VVollenweider, Deuter, Keith Jarret.

e Musik regt an: Sie soll Bewegungsfreude auslésen und Antrieb geben,
Fantasie in Gang setzen. Dazu eignen sich: Stidamerikanische Musik (be-
wegter, gleichbleibender Klangraum mit Impulsen); Interpreten wie: René
Aubry, Myriam Makeeba.

* Musik unterstiitzt eine Bewegung: Der rhythmisch-dynamische Verlauf
einer Bewegung oder einer Bewegungssequenz kann durch einfach struk-
turierte, rhythmisch klare und eindeutige Musik begleitet und in der
Ausfiihrung unterstitzt werden. Die Musik hat auffordernden Charakter
bei Korper- und Bewegungsformen (Korpertraining), einfachen Schritten
im Tanz, wiederholbaren Bewegungskombinationen, kurzen Folgen und
Ablaufen im Geréateturnen sowie verschiedenen Bewegungsarten (z.B.
Schwingen). Dazu eignen sich: Disco-Musik, Samba, Rock'n'Roll, 3er-
oder 5er-Takte zum Schwingen; Interpreten wie: Guem e Zaka, Jan Garba-
rek u.a.

* Musik gibt Struktur: Die Form, die Struktur einer Musik wird zur Grund-
lage fur Bewegungskompositionen: Wiederholungen, Strophen und Ref-
rains, Rondoformen in der Musik dienen als Gerist und geben dem Bewe-
gungsablauf eine dussere Form. Im Fitnesstraining wird die Anzahl der Be-
wegungswiederholungen der Struktur der Musik angepasst. Schnell er-
kennbare Strukturen finden sich in Renaissance-, Volksmusik, Liedern,
Pop- u. Rockmusik (z.B. Mundartrock) sowie in Rap und Hip Hop.

e Musik regt zu Gestaltungen an: Prozesshafte Musik, die Entwicklungen
enthalt, kann zum Ausgestalten anregen. Die auf den ersten Blick weniger
strukturierte und oft schwierigere Musik lasst mehr Freiheiten beim ténze-
rischen Komponieren zu. Auch gleichférmige, wenig kontrastierende Mu-
sik (z.B. Philipp Glass) fordert heraus, Bewegungsfantasien zu entwickeln.
Musikbeispiele: Carmina burana, Musicals wie Cats, Hair, West Side
Story, Tangos von Piazzolla, Shinore von R. Flatischler. Die Wiinsche der
Jugendlichen sind bei der Musikwabhl zu berlicksichtigen.

Fragen, die sich Lehrpersonen
beim Anwenden von Musik
stellen sollten:

* Wozu brauche ich Musik?
Als Hintergrund, zur Unter-
stutzung?

» Was muss die Musik leisten
(Struktur, Qualitat, Gestal-
tung)?

» Wie sind meine Schiilerinnen
und Schiler?

» Welcher Musikstil ist den Ju-
gendlichen angepasst?

» Werden die Wiinsche der

Lernenden genligend bertick-

sichtigt?

Ist es sinnvoller, ohne Musik

oder nur mit einer rhythmi-

schen Unterstiitzung zu arbei-
ten?

& Musikbogen horen:
Vgl. Bro 2/5, S. 5; Fitnessmu-
sical: Vgl. Bro 2/4, S. 27
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3.2 Springender Ball und tanzender Reif

Durch richtig dosierte Krafteinsatze wird der Ballrhythmus an die Korper-
bewegung und der Korper an den Reifen angepasst. Ball und Reif eignen
sich zur Férderung der Rhythmisierungs- und die Differenzierungsfahigkeit.

Die Lernenden sollen auch eigene Formen suchen.

Gelingt es , die Bewe-
gungen mit Ball oder
Reifen rhythmisch
auszufiihren?

Rhythmisch bewegen und prellen: Rechts prellen,
dazu 3-mal im Seitgalopp nach links hipfen, mit ei-
nem Schlusssprung und beidhédndigem Prellen ab-
schliessen. Wechsel nach rechts. Diese Verbindung

© Bille missen gut gepumpt
sein. Musik zum Hipfen: z.B.
RONDO VENEZIANO; Musik
zum Laufen: z.B. SVSS-Kassette

rhythmisch (ohne/mit Musik) ausfuhren. Qo Nr.5,

* Die Svariieren in der Zeit: 8, 4, 2 Zeiten lang. Musik fiir Basketballtanz: z.B.

A gegeniber von B: A und B wechseln den Ball. NEW KIDS ON THE BLOCK:

* Die S laufen rhythmisch prellend zu Musik. Welcher Hanging tough.
Schritt-Prell-Rhythmus eignet sich?

» A prellt mit 1 oder 2 Béllen einen (kurzen) Rhyth- @ Eine Gruppenvorfiihrung zu
mus. B versucht diesen in Bewegung umzusetzen. B Musik mit Ballen wéhrend
prellt... Beide Bewegungsmuster zusammenhangen mindestens 8x8 Takten ausfihren.
und einer anderen 2er-Gruppe beibringen.

* Basketball-typische Bewegungen zur Musik auspro- Q © Wenn Sportspiele tanzen:
bieren; daraus einen Gruppentanz entwickeln. ’ o Vgl. Bro 2/4, S. 37

N

Zwei Baélle prellen: A prellt 2 Bélle gleichzeitig. &\ Q\Q /‘%

Beim vierten Mal so hoch prellen, dass A untendurch N &

laufen und B beide Balle fangen kann. f\ ‘

» Die S suchen weitere Bewegungsvarianten mit 2 .

Béllen (z.B. mit Hiipfen, Drehen, sich Setzen...

2 ungleiche Bélle prellen, z.B. Tennis- und Volley-
ball. Hand- und Ballwechsel einbauen. B L

« Stafettenformen mit Prellen vorwarts und riickwarts. /

Der bewegte Reifen: Die S rollen den Reifen mog- ©) Einstieg ins Thema: Die S ei-

lichst gerade durch die Halle und versuchen darlber . /Y gene Bewegungsformen mit dem

zu springen, mit 1 Fuss hinein- und hinauszutupfen,

durchzuschliipfen, ihn rennend zu tberholen, mit dem

Fuss den Reifen aufzuspicken, sich hinzulegen und das

runde Gerat uber sich rollen zu lassen...

* Die S lassen den Reifen die Hand umkreisen und
versuchen, zu gehen, zu hiipfen, die Hand zu wech-
seln. Den Reifen um den Unterarm, das Fussgelenk
kreisen lassen, abwerfen und auffangen.

 Den Reifen mit einer Hand zwirbeln, ihn umlaufen
und umhdpfen mit und ohne Frontveranderung.

» Einen Reifen zwirbeln und sofort zum néchsten
wechseln. Kénnen alle Reifen in Bewegung gehalten
werden? Welche Bewegungsaufgaben kdnnen wéh-
rend des Wechselns ausgefuhrt werden?

Der schwingende Reifen: Die S stehen auf einer Bo-

denlinie. Sie schwingen ihren Reifen vorwarts und

rickwaérts, so dass dieser die Linie nachzeichnet.

* Wie muss man sich beim Handwechseln verschie-
ben, damit der Reifen auf der Linie bleibt?

» Handwechsel vor und hinter dem Korper.

 Dito mit Werfen und Fangen des Reifens, mit 1/4
Drehung...

Reifen ausprobieren lassen.

(D Der Reifen kreist am besten
bei gestreckten, geschlossenen
Fingern und abgespreiztem Dau-
men.

© Musik unterstiitzt und ani-
miert: z.B. RENE AUBRY:
White horse.

© Grosse Bewegungen erleich-
tern die Orientierung. Musik im
3er-Rhythmus oder auch Tango-
musik unterstutzen das Schwin-
gen.
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3.3 Kommunikation mit dem Stab
Versucht, euch ohne

Sich mit der Kdorpersprache ausdriicken, sich durchsetzen, sich anpassen Worte zu verstandigen.

und nachgeben sind Handlungen des taglichen Lebens. Mit Hilfe des Stabes
kénnen Jugendliche lernen, mittels Bewegung und Gestik aufeinander ein-

zugehen und miteinander zu kommunizieren.

Blindenstab: A und B stehen sich gegeniiber und hal-

ten sich mit beiden H&nden an einem Stab. A schliesst

die Augen und B beginnt sich langsam zu bewegen, zu

fiihren. Die Fuhrung geschieht nur Gber den Stab: klei-

ne Bewegungen an Ort, allmahlich im Raum und mit

mehr Bewegung; Rollentausch.

» Was verédndert sich, wenn der Stab nur mit einer
Hand gefasst wird?

» Die S mit geschlossenen Augen stehen lassen und
neue S zum Flhren suchen.

W,

o e

© Musik unterstiitzt die Atmo-
sphére z.B. VOLLENWEIDER,
DEUTER, KITARO

(@ Sorgfaltig miteinander umge-
hen. Evtl. mit Augenbinden arbei-
ten (Foulard).

Stabkampfe: A und B halten sich je an 2 Staben und

kampfen spielend um diese Stabe: ziehen, schieben,

drehen. Auf ein Zeichen der Lehrperson erstarren die

Kampfenden in ihren Positionen oder fliihren gemein-

sam harmonische Bewegungen aus. Im Wechsel k&m-

pfen — gemeinsam bewegen.

» A und B halten ihren Stab an beiden Enden und las-
sen beide Stadbe immer rechtwinklig aufeinander
prallen. Positionen und Dynamik variieren; mit
Schritten verbinden.

» Die S suchen weitere Kampfformen passend zur
Musik und stellen einen «Kampftanz» zusammen.

Stab-Menschenlinien: Mit dem Kdérper und den Sta-
ben als Ergdnzung kénnen verschiedene Linien und Fi-
guren entstehen. A nimmt eine Position mit Stab als
Verlangerung ein, B ergénzt mit Korper und Stab. A
l6st sich und ergénzt B wiederum usw. Der Wechsel
erfolgt rhythmisch oder in Zeitlupe.

s

P

N
<

© Musik unterstiitzt eine rhyth-
misierte Bewegung; z.B. MI-
CHAEL JACKSON: Jam

(D) Genaues Ausrichten des Kor-
pers und des Stabes. Musik: z.B.
von KITARO

Stabtango: Zwei S klemmen zwischen ihren Handfla-

chen einen Stab ein und versuchen, die Hand zu bewe-

gen, ohne den Stab zu verlieren.

 Klappt dies auch im Gehen vor- und riickwarts?

« Die S versuchen es im Tangorhythmus.

» Wer kann sich dazu noch im Tangocharakter bewe-
gen: stolz, verfiihrerisch, angreifend...?

» Die S versuchen einen kleinen Bewegungsablauf,
z.B. im Tangoschritt, zusammenzustellen.

@ Tangoschritt: lang, lang, kurz,
kurz, lang. A geht rw. und B vw.,
beide fiihren eine 1/4-Drehung
aus und...; Tangomusik, z.B. von
ASTOR PIAZZOLLA

Stabgestaltung: Die S kreieren in Gruppen eine Stab-
vorfiihrung, in der Linien erganzt werden (Stab-Men-
schenlinien), Kampfformen enthalten sind und Tango
oder eine zur Musik passende Form getanzt wird.

* Den S wird es freigestellt, welche Gestaltungsform
sie wéhlen, z.B. nur Kampfformen oder eigene neue
Bewegungsformen mit dem Stab.

» Kombinationen mit Béllen einbeziehen.

© Tangomusik wie oben oder
Musikwiinsche der Jugendlichen.

@ Eine Stabgestaltung von min-
destens einer Minute Dauer in
Gruppen vorzeigen. Resultate ge-
meinsam beurteilen.
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3.4 Das fliessende Band e
Versucht , den Charak-
ter der Musik mit dem

Mit dem Band lassen sich ausgezeichnet fliessende Bewegungen ausfiihren: e Sre [

lang gezogene, grosse sowie kleine, schnelle usw. Die Jugendlichen erleben
die Unterschiede und lernen, sich mit dem Band rhythmisch zu bewegen.

Malen: An den Hallenwéanden héngen Zeichnungen, © Gleich zu Beginn Musik ein-
Bilder... mit wellenformigen Mustern. Die S versu- setzen, z.B. Walzermusik von
chen, bei jedem Bild, die gezeichnete Form mit ihrem J. STRAUSS oder schwingende
Band in den Raum zu malen. Das Band ist immer in Musik von A. VOLLENWEI-
fliessender Bewegung. Die Arme strecken; die Bewe- DER.

gung kommt aus dem Schultergiirtel.

» Den Weg zwischen den Bildern fiir freie Bandbewe-
gungen nutzen.

» Beim Handwechsel das Band immer fliessen lassen.

» Verschiedene Muster miteinander verbinden und zu &) Im bildnerischen Gestalten Bil-
einem Bewegungsablauf zusammenstellen. der selber herstellen.

» Einen Namen schreiben. Wer kann ihn lesen?

& Musik zum Laufen, z.B.
ELTON JOHN: Cristal,
SVSS-Kassette Nr. 5, S. B.

Ausweichen und begegnen: Die S laufen frei in der

Halle, halten das Band mit gestrecktem Arm hoch und

fuhren kleine Wellenbewegungen aus (aus dem Hand-

gelenk). Sie suchen sich einen eigenen Weg und wei-

chen den andern aus. Haufig die Hand wechseln.

« Die S begegnen sich, hangen mit dem freien Arm ein
und drehen sich gemeinsam. Wie bzw. wo muss das
Band gehalten werden, damit es weiterhin wellt.

(® Beim Begegnen halten alle das
Band in der gleichen Hand. VVor-
sicht, die Bander kdénnen sich ver-
wickeln.

In verschiedenen Ebenen: Die S fiihren mit dem
Band nahe am Korper moglichst grosse Kreise aus,
seitlich oder frontal. Sie wechseln zwischen Kreisen
und Wellen ab und bauen Tempowechsel ein.

* 2 S stehen hintereinander, halten das Band je in der
gleichen Hand und versuchen, eine Verbindung von
Kreisen und Wellen auszufihren. Sie variieren Dis-
tanzen und Positionen.

* Die S bewegen sich hintereinander und nebeneinan-
der, indem sie 1/4 Drehungen einbauen. Sie versu-
chen auch frontal zu kreisen.

* A bleibt stehen und kreist horizontal (iber B. B geht
in die Hocke, kreist horizontal tief. B versucht, das
Band hinter den Beinen von A hindurch in die ande-
re Hand zu (ibergeben. Rollenwechsel.

» Bergbach: Alle S, das Band in der re oder li Hand,
bilden einen grossen Kreis. Das Band vorwaérts hoch-
schwingen zur Kreismitte und mit kleinen Wellen
zuruckschwingen (Sturzbach). Mit Gerduschen ver-
binden, Dynamik verandern, Distanz variieren.

©) Jede Aufgabe stets mit rechter
und linker Hand ausfiihren (Beid-
seitigkeit). Musikbeispiele im 3er-
Rythmus: VAYA CON DIOS, AL
TASSIFIC, LOS CALCHACKI
(auf SVSS-Kassette Nr. 5, S. A)

© Musikvorschlag: z.B.
EUROPE: The final
countdown.

Showtime mit Band: Die S stellen mit bekannten oder

eigenen Elemente eine Bewegungsfolge zusammen.

Ihre Bewegungsideen versuchen sie ganz der Musik

anzupassen. Die Jugendlichen sollen in der Musikwahl

mitbestimmen konnen. @ Zu Musik eine Bewegungsfol-

e Zu zweit oder in Gruppen eine Prasentation vorbe- ge allein oder in Gruppen zusam-
reiten, vielleicht sogar fur einen Anlass. menstellen und vorzeigen.
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3.5 Double-Dutch - im Doppelseil springen

Die Double-Dutch-Technik setzt sowohl regelmassiges Seilschwingen wie
rhythmisches Springen voraus. Die Jugendlichen lernen zuerst das Ein-
springen und nachher das Springen von Grundformen, sie kdnnen diese be-

liebig variieren und Kunststlicke einbauen.

Einspringen Uber das Seil: Richtiges Schwingen aus
dem Ellbogen ist Voraussetzung fur ein gut funktionie-
rendes Double-Dutch. Sobald das Seil hochgekreist ist,
sofort starten, Uber das Seil einspringen und im Seil-
rhythmus springen. Das Tempo tbernehmen und bei-
behalten.
 Rundlauf: Die S stehen in einer Kolonne an der Seite
der Schwingenden und versuchen, ohne Unterbruch
hintereinander ins Seil einzuspringen, 2-mal zu
springen und wieder auszuspringen.

Das Springen im
Doppelseil ist eine
rhythmische Heraus-
forderung.

Schwingen des Doppelseils: Zu zweit mit zwei

Schwungseilen regelmassig in entgegengesetzter Rich-

tung kreisen (auch mit Springseilen mdglich). Beide

Arme Kreisen einwaérts.

» Sich gegenseitig stimmlich unterstitzen (z.B. «hop —
hop») und verschiedene Tempi erproben.

e Mit rhythmischer Unterstiitzung schwingen (Trom-
mel, Schlagzeug, Musik).

© Material: Schwungseile aus
Nylon (Bergseile), 10-12 mm
dick, ca 5 m lang. Springseile,
Nylon- oder Hanfseile, 8-10 mm
dick, 3-3,50 m lang. Ungunstig
sind zusammengekniipfte oder mit
Holzgriffen versehene Seile.

(® Voraussetzung: von beiden
Seiten einspringen kdnnen.

Springen im Doppelseil: Die S versuchen, ins Dop-
pelseil einzuspringen. Beim Einspringen ist auf das
néhere Seil zu achten. Unmittelbar nachdem das néhe-
re Seil den Einspringenden passiert hat, lauft dieser in
den Schwungbereich und Uberspringt zuerst das ent-
ferntere Seil. Beim Springen muss sofort und regel-
massig das Tempo gehalten werden. Beim Aussprin-
gen wird bei einer ungeraden Anzahl Spriinge auf die
Gegenseite, moglichst ohne zu zdégern und schrag zur
Seite, weggelaufen.

 Zu zweit versuchen, im Doppelseil zu springen.

* Die S klatschen den Springrhythmus.

(® Tempo beibehalten.

©) Hinweis Musikwahl: Siehe un-
ten bei Double-Dutch-Akrobatik.

©) Visuelle Orientierungshilfe:
Zwei verschiedenfarbige Seile
verwenden. Timing des Einsprin-
gens durch stimmliche Unterstiit-
zung erleichtern. Aufrechte
Haltung beim Springen.

Double-Dutch-Akrobatik: Sobald die Grundform be-

herrscht wird, kdnnen die Lernenden eigene Kunst-

stiicke oder Fertigkeiten erproben:

» So viele S wie mdglich versuchen gleichzeitig im
Doppelseil zu springen.

» Die S versuchen mit einem eigenen Springseil im
Doppelseil springen?

* Im Seil Doppeldurchziige, Kreuzschwiinge, Drehun-
gen... erproben.

* Die S versuchen, wahrend des Springens mit Ballen
zu prellen, sich Balle zuzupassen.

* Kann jemand sogar durch das Doppelseil eine
Sprungrolle oder ein Rad ausfiihren?

» Welche Gruppe kann im Rhythmus einer gegebenen
Musik schwingen und springen?

 In Gruppen eine Double-Dutch-Vorfihrung vorbe-
reiten und vorzeigen.

© Hinweise zum Double-Dutch
mit Musik: Wahl einer deutlich
rhythmisierenden Musik im
Tempo 116-120 Schlage pro Mi-
nute. Die aufsteigende Bewegung
des Schwingens muss auf den
Moment des Musikakzentes erfol-
gen.

@ In Gruppen stellen die S eine
Double-Dutch-Vorfiihrung zu
Musik zusammen und zeigen sie
der Klasse vor (anspruchsvoll!).
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4.1 Bewegungstheater — ein Spiel mit Bewegung

Das Bewegungstheater erflllt padagogische wie auch kinstlerische Ansprii-
che. Es fordert den Mut zur Prasentation, tragt zur Entwicklung des Selbst-
bewusstseins bei, fordert in kiinstlerischer Hinsicht heraus und lebt von der
Kreativitat der Spielenden. Das Bewegungstheater richtet sich an Zuschauen-
de, es will etwas mitteilen. Es konzentriert sich auf die Bewegung als wich-
tigstes Mittel der Darstellung. Soziale Muster, Charaktere und Spielabldufe
entstehen aus der Bewegung heraus. Eigene Ideen missen entwickelt und ge-
staltet werden, damit das Publikum (meist Klasse) die Mitteilung versteht.
Besonders fiir Jugendliche, die ihre Identitét suchen, ist das Bewegungsthea-
ter ein geeignetes Mittel, im Spiel neue Rollen zu erproben und sich in ver-
schiedenen Rollen zu erleben. Die Jugendlichen entdecken dadurch neue Be-
wegungs- und Handlungsmaglichkeiten.

Bewegung: Das Bewegungstheater holt sich aus der Pantomime Elemente
wie Zeitlupe und Zeitraffer, aus der Clownerie und der Akrobatik entspre-
chende Korpertechniken. Tanz wird von seinem spielerischen Anteil her in-
tegriert. Folgende Fahigkeiten bilden gunstige VVoraussetzungen:

« Sich, andere Personen oder Dinge in Bewegung bringen kdnnen.

 Aus der Bewegung heraus etwas entwickeln und mit Bewegung spielen.

» Durch Bewegung etwas darstellen, kommunizieren und unterhalten.
Verhaltensmerkmale Ubertrieben darstellen.

Kennzeichen eines bestimmten Charakters herausarbeiten.

Den Stil einer Person bewusst suchen und hervorheben.

Eine Rolle mit seiner Person subjektiv ausfillen.

Musik: Musik im weitesten Sinne umfasst hier die gesamte Palette von
komponierter Musik wie auch Gerdusche, Klénge, Tone und kodrpereigene
Begleitung. Spielende kdnnen mit ihrer Stimme, mit Lauten, Silben, Tonen
und Klanggesten ihr Handeln selber begleiten und dadurch die
Spielsequenzen  verstarken.  Auch  rhythmisches  Sprechen  und
Sprachspielereien sind geeignete Gestaltungsformen. Musik wird eingesetzt,
um das Spiel zu charakterisieren und zu erganzen.

Objekte/Materialien: Verschiedene Materialien geben unerschopfliche Im-
pulse, erleichtern den Zugang zum Bewegungsspiel und sind geeignet als
Ausgangspunkt flir Improvisationen. Sie kénnen aus ihrer Alltagsfunktion
heraus oder verfremdet gebraucht, personifiziert oder imitiert werden.

Didaktische Tips

* Ein Spielstilick wird stets mit der ganzen Gruppe erarbeitet.

« Eine motivierende Aufgabenstellung hat Aufforderungscharakter.

 Gezielte Improvisationen und Bewegungsaufgaben helfen, geeignetes Be-
wegungsmaterial zu finden.

* Die Jugendlichen sollen ermuntert werden, eigene Vorschldge einzubrin-
gen und eigenes Material mitzubringen.

© Darstellen:
Vgl.Bro 2/1S. 6

® Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S. 16 und
Bro 1/1, S. 54 1.
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4.2 Fusstheater

Fusstheater — ein Theater nur mit den Flssen (Korper hinter einem an Reck-
stangen 0.A. befestigter Vorhang) — animiert auch nicht ans Theaterspielen
gewdhnte Jugendliche zum Darstellen, weil nur die Flsse sichtbar sind. Da-
bei entdecken sie die Bewegungs- und Ausdrucksmoglichkeiten ihrer Fisse.

Auch Fusse kénnen
sprechen lernen.

Gang- und Fussarten: Alle bewegen sich barfuss

durch den Raum. Die S erproben verschiedene Gang-

arten: Schlurfen, Hetzen, Rennen, Schlendern, Traben,

Trippeln, Herumstreichen, Stolzieren, Promenieren,

am Stock gehen, sich «cool» bewegen...

e Tempo variieren: schnell bis Zeitlupe.

» Verschiedene Arten der Bodenbeschaffenheit einbe-
ziehen: Matten, Sand, Kiesweg, Rasen...

» Synchrone Gangarten ausprobieren.

» Die eigenen Fusse, die Fussabdriicke der anderen
betrachten: dicke, diinne, grosse, breite, schmale,
krumme, gerade, mit geraden, krummen, bewegli-
chen oder steifen Zehen.

(@) Sofort mit allen einsteigen und
als Lehrperson mitmachen. Die
Ausfuhrung ist unwichtig; ent-
scheidend ist die Verschiedenar-
tigkeit!

©) Fussabdriicke: z.B. mit nassen
Fussen auf Asphalt

© «Zeigt her eure Fsse...»:
Vgl. Bro 2/5, S. 11

Bewusst laufen: Wie kdnnen die Fusse aufgesetzt und
wie abgerollt werden? Die S erproben Mdglichkeiten.
Dann werden Bewegungsaufgaben gestelit:

 Von den Fersen her, von den Fussballen her, flach.

» Gegensatzerfahrungen: z.B. schnelles und langsames
Abrollen, gerduschvoll und geréuschlos, auch mit
stimmlicher Unterstiitzung

» Auf dem Lauftsteg: Linien oder Langbénke bilden
Laufstege. Die S versuchen, auf dem Laufsteg eine
ulkige Gangart zu zeigen, wobei die Aufmerksam-
keit v.a. auf die Fussbewegungen gerichtet wird.

» Modeschau fur Socken oder Striimpfe inszenieren.

* Synchron: Zu zweit eine Fortbewegungsart suchen,
die synchron ausgefiihrt werden kann.

» (Gegensétze zeigen: z.B. A breitbeinig und B schmal-
flssig; A Fusse auswérts, B einwérts. Je eine
Raumbreite gehen, dann Rollentausch und neue Be-
wegung. S-Ideen aufnehmen und weiter entwickeln.

©) Die S ermutigen, auch
ungewohnte Formen zu wagen.

© Besser, schneller und langer
laufen lernen: Vgl. Bro 4/5, S. 8

Fusstheater: Hinter einem gespannten Tuch, das bis

auf Wadenhohe hinunterhdngt sowie rechts und links

die Spielenden ganz verdeckt, probiert eine Gruppe

verschiedene Darstellungsformen aus.

 Auftreten und in der Mitte die Zuschauer begriissen.

« Sich ganz eng hintereinander fortbewegen.

* Synchron und kontrastierend gehen.

* Von 2 Seiten auftreten und eine Begriissungsszene
finden.

» Ganze Geschichten erzéhlen...

 Gestalten: Aus diesen einzelnen Formen sollen l&n-
gere Szenen entstehen, die beliebig ausgebaut wer-
den kdénnen. Musikinstrumente oder Musik kann die
Stimmung unterstiitzen. Kleinmaterialien kénnen als
Requisiten dienen und ermdglichen Zusatzeffekte.

 Die Lernenden bereiten in Gruppen ein Fusstheater
vor, welches der Klasse vorgefihrt wird.

@) Ein (Fuss-)Theater braucht Zu-
schauende. Aktives Gestalten und
Zuschauen wirkt motivierend.
Auch Beifall ist erlaubt! Evtl. Vi-
deoaufnahmen herstellen.

@ Die S bereiten in Gruppen ein
Fusstheater vor, das mindestens 2
Minuten dauert und zeigen es der
Klasse vor.
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4.3 Ich stehe - ich gehe

Jeder Mensch hat seine individuellen Haltungen und Bewegungen. Die Ju-
gendlichen sollen Merkmale ihrer Haltung und ihres Ganges kennen und
wissen, wo ihre Haltung von der «idealen» Haltung abweicht. Bewusstes
Wahrnehmen von Eigenheiten kann zu Verédnderungen flhren.

Ausbrechen: Alle gehen nahe beieinander. Ein «Lea-

der» flhrt die Gruppe ohne Worte an, gibt den Weg

und die Bewegungsart vor. Die Gruppe reagiert auf

kleinste Veranderungen. Die Leaderposition wird hdu-

fig gewechselt.

* Der Leader bricht aus der Gruppe aus. Diese verfolgt
ihn in derselben Bewegungsart.

Eine Haltung sagt
vieles aus. Kennst du
Merkmale deiner
Haltung und deiner
Bewegungen?

©) Fantasievolle Fortbewegungs-
arten wahlen!

Skulpturen: Die Halfte der Klasse spielt «Skulptur»,

die andere «Bildhauer». Die Bildhauer eilen von einer

Skulptur zur andern und verdndern diese laufend

(Kopf, Arm, Hand, Finger, Haltung, Position, Mund-

winkel...).

» Die S modellieren so, dass zwischen einzelnen
Skulpturen Beziehungen sichtbar werden (Zunei-
gung, Ablehnung, Barriere...).

A kopiert Skulptur B; B geht weg und kopiert Skulp-
tur C usw. Auf fliessende Ubergange achten.

© Begleitmusik: ART OF
NOISE: Roller 1; BOBBI MC
FERRIN/YO-YO MA: Grace

© Kinasthetisches Wahrnehmen:
Vgl. Bro 1/5,S. 9

Ich stehe: Die S stellen sich in einer bequemen Hal-

tung hin (personliche Haltung), nehmen wahr und

pragen sich ihre personliche Haltung ein: Wo habe ich

mein Gewicht? Wie steht mein Becken? Wie ist mein

Fussabdruck, wie mein Kopf? Wohin geht mein Blick?

« Alle nehmen gemeinsam eine «ideale» Haltung ein:
Gelenke ubereinander, Becken leicht nach vorne ge-
kippt, langer Nacken.

» Wechsel zwischen «personlicher» und «idealer»
Haltung. Ein Gongschlag gibt den Wechsel an.

A steht in «seiner» Haltung. B beobachtet und nennt
aufféllige Merkmale zur Haltung von A. Wechsel.

Ich gehe: Einige S gehen auf einer Bahn in der Halle
mehrmals hin und her. Sie versuchen, einen der auffal-
ligen Punkte ihrer personlichen Haltung «wachsen» zu
lassen. Sie Ubertreiben so weit wie moglich, bis eine
skurrile Gangart entsteht. Die anderen schauen zu und
nehmen Verénderungen wahr.

(@ Sich Zeit lassen und auch ge-
genseitig beobachten.

(T Die S kennen Merkmale ihrer
personlichen und der «idealen»
Haltung.

® Von der Einsicht zum funktio-
nellen Verhalten:
Vgl. Bro 2/5, S.18

Alltagsszenen: Bilder, an der Wand aufgehéngt, die-

nen als Anstoss: Die S bewegen sich wie die Men-

schen auf den einzelnen Bildern und versuchen, sich

in diese einzufihlen.

* Begrlissungsszenen einbauen.

» Nach der Begegnung zu zweit, zu viert weitergehen.

 Als Anstoss kann eine von der Lehrperson oder von
S geschilderte Strassenszene dienen.

* Die S geben Impulse zu anderen Alltagsszenen.

» Haltungs- und Bewegungsszenen einzeln oder in
Gruppen darstellen und gegenseitig erraten.

© Die Musik
unterstitzt zu rhythmi-
schem Fortbewegen.
PAOLO CONTE: Via
con me (SVSS Kassette
Nr. 5)
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4.4 Lebendige Einkauffssacke

Gefiillte Einkaufssacke inspirieren zu unterschiedlichen Bewegungsformen

Wie ein Alltagsgegen-
stand «lebendig» wer-
den kann.

und dienen als Ausgangspunkt fur verschiedenste Szenen aus dem Alltag:
Strassenszenen, Einkaufsbummel, Hektik usw. Den Jugendlichen Raum fur
ihre Ideen geben. Die Lehrperson gibt Impulse, begleitet und berat.

Ratespiel: 3er- oder 4er-Gruppen stehen weit ausei-
nander. Je 1 S pro Gruppe lauft zur Mitte und zieht ei-
nen Zettel, auf dem ein Typ, Beruf... steht. Diese Rol-
le wird nun gespielt. Die andern versuchen herauszu-
finden, um wen oder was es sich handelt. Mdgliche
Typen, Berufe: Polizist, Stewardess, Lehrerin, Clo-
chard, Sangerin, Clown, Langlaufer, Taucher... aber
auch: Tiere, Gegensténde... Sobald die Zuschauenden
eine Vorstellung haben, integrieren sie sich in die Sze-
ne und spielen mit.

 Den gleichen Typus oder einen Gegenpol spielen.

e Eine Gruppe spielt der ganzen Klasse eine Szene

vor; die Zuschauenden raten.

®Alltagsmiill als Bewegungsge-
gensténde verwenden: Vgl. «Pet-
Festival», Bro 7/5, S. 10.

In der Einkaufsstrasse: Die S versetzen sich in einen

selbst gewahlten Typus und gehen mit einem Ein-

kaufssack, diesem Typus entsprechend, durch die Ein-

kaufsstrasse (verschiedene Tragformen ausprobieren).

 Alle S haben die gleiche Tragform, spielen jedoch
unterschiedliche Typen.

* Alle S spielen den gleichen Typus mit unterschiedli-
chen Tragformen.

» Begegnungen zwischen verschiedenen Typen flihren
zu kleinen Szenen (z.B.: Clochard trifft auf Mana-
ger, Mannequin trifft auf Strassenarbeiter).

* Die S bringen Sécke, Taschen mit. Gemeinsam wer-
den Ort, Zeit der Handlung festgelegt und gespielt.

© In der Halle mit Geréaten eine
Zone markieren, die die Einkauf-
strasse bilden (evtl. ein Platz, eine
Kreuzung, ein Eingang in ein Ein-
kaufszentrum...).

Und plétzlich ist alles anders: Die S bewegen sich
auf der Einkaufsstrasse zur Musik als verschiedene Ty-
pen. Die Lehrperson stoppt die Musik und inszeniert
einen Szenenwechsel durch Eingeben einer neuen Si-
tuation. Die S reagieren sofort darauf.

» Der Sack féllt auf den Boden: sofort wieder aufhe-
ben. Etwas ist zerbrochen, etwas fallt heraus. Je nach
Typ unterschiedliche Reaktionen zeigen.

» Sack verloren: Wo ist mein Sack?

* Ich entdecke etwas besonderes in meinem Sack.

» Sack als Symbol fur: heisse Kartoffel, schlupfriger
Fisch, Katze, Kissen, Stein...

 In Partner- oder Kleingruppenarbeit: 1 S gibt der
Gruppe ein Stichwort.

Spielszenen: Unter einem vorgegebenen oder selbst-
gestellten Thema erarbeiten die Teilnehmenden in 4er-
Gruppen eine Szene mit klarem Anfang, Hohepunkt
und Ende. Mdgliche Themen: Verstecken; schwer-
leicht; verlieren und gewinnen; begegnen; magisch an-
gezogen werden; Sack als...; im Sack ist...

* Auch vor grosserem Publikum spielen.

© Musik: z.B. RENE AUBRY:
Rencontres (CD «Dérives»)

© Darstellungskriterien beachten:
Bewegungen stilisieren, typisie-
ren, verdoppeln, verzdgern, Zeit-
lupe, Zeitraffer, Uberraschungen
einbauen...
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4.5 In Rollen schliipfen

Stoffschlauche verhiillen, isolieren, schrénken die Bewegungsfreiheit ein,
beeinflussen die Wahrnehmung und fordern zum Bewegen heraus. Exemp-
larisch flr Bewegungstheater mit Materialien, die den Kdérper verdecken,
werden einige Mdglichkeiten mit Stoffschlauchen vorgestelit.

Wie fiihle ich mich in
einer Hiille? Wie kann
ich mich darin bewegen
und etwas darstellen?

Schlauche entdecken: Stoffschlduche sind auf ver-
schiedenen Hindernissen in der Halle verteilt. Die hal-
be Gruppe erkundet aus der Bewegung heraus diese
Stoffrohren: Sie schltpfen hinein mit den Armen, den
Beinen, dem Kopf, dem ganzen Korper; sie liegen im
Schlauch auf dem Hindernis usw. Die zweite Halfte
beobachtet. Rollentausch.
 Drinnen-draussen: Die Halfte der Klasse schliipft
vorsichtig in die Schlduche hinein, bewegt sich
damit auf oder um die Hindernisse herum, geht in
Posen... Die zweite Halfte lasst sich beeindrucken,
beobachtet, fantasiert. Rollentausch. Alles méglichst
ohne Worte.

SMaterial: Tricotschlauche
in verschiedenen Léangen,
nur schwarz oder verschie-
dene Farben. Die S stellen
Tricotschlauche selber her.

In Rollen schliipfen: Die S bewegen sich nach Bil-
dern und Vorstellungen:

* Wurmer

 Séulengang - sich bewegende Saulen

» Klageweiber

» Gespenster

* Pinguine... und weitere S-Ideen

(® Zuschauerrolle ist ganz
wichtig, da man sich selber nicht
sieht! Reflexion: Wie fiihlte ich
mich in diesen Schlauchen?

Eingeschrankt bewegen: Wie kann man sich im
Schlauch bewegen, wenn man ganz verdeckt ist und
am Boden fest verwurzelt ist?

» Sich im Raum bewegen, ohne die Fusse aufzu-
decken.

* Sich nur mit den Armen, nur mit dem Kopf... bewe-
gen.

* Sich einmal ganz eng und ganz breit machen.

» Szenen spielen: In kleinen Gruppen spielen die S
spontan kurze Szenen wie Schlangenbeschworer,
Albtraum, Gespensterstunde usw. Verschiedene
Maglichkeiten erproben.

&) Musik von BO HANSON kann
verschiedene Stimmungen unter-
stlitzen. Vor Zuschauenden spie-
len.

© Wer nicht selber aktiv mitma-
chen kann, filmt mit einer Video-
kamera.

Szenen erarbeiten: Aus den eigenen Erfahrungen im

Schlauch und den Erfahrungen als Zuschauende erar-

beiten die Teilnehmenden in Kleingruppen eine Szene.

Die S suchen selber Material, das sie zu Bewegungs-

theaterszenen herausfordert. Die Szenen sollen folgen-

de Merkpunkte beriicksichtigen:

 Klarer Anfang: Wo, in welcher Stellung, mit wel-
cher Aussage?

» Verlauf mit Hohepunkt oder nicht zu erwartender
Uberraschung: Plétzliche Umkehr, Metamorphose. ..

» Bewusst gesetztes Ende: Spannung halten.

© Musikbeispiele:
BO HANSON: Lord
of the rings, Art of no-
ise oder SVSS Kasset-
te Nr. 3.

T Die S erarbeiten in
Gruppen eine Szene
eines Bewegungsthea-
ters und zeigen sie der
Klasse vor. Ein Klarer
Anfang, ein Hohe-
punkt und ein gelunge-
nes, bewusst gesetztes
Ende sind erkennbar.
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5.1 Tanzen erleben - Bewegung gestalten

Tanzen beginnt mit einfachen, rhythmischen Bewegungen, die auf Musikbo-
gen beliebig wiederholt, kombiniert und gestaltet werden kénnen.

Viele Jugendliche sind motiviert, sich zur Musik rhythmisch zu bewegen.
Um ihnen Tanzerlebnisse zu ermdglichen, mussen wir sie «abholen», wo sie
sind, ihnen Zeit lassen, einzelne Bewegungen gut zu lernen und damit Si-
cherheit und Ausdrucksfahigkeit zu gewinnen.

Welche Inhalte und Ziele eignen sich?

Bewegungsformen, die Jugendliche ansprechen, kombiniert mit einer Musik,
die ihnen gefallt, eignen sich fir einen Einstieg mit einer Klasse. Dabei sol-
len differenzierte Ziele formuliert werden. Innerhalb der gleichen Tanzrich-
tung sind einfache und schwierige Schrittkombinationen mdglich. Jugendli-
che sollen verschiedene Tanzrichtungen kennenlernen, Ténze Uben, weiter-
entwickeln und ohne Hemmungen einander vorzeigen.

Tanzen aber wie?

» Die Musikwahl ist wichtig! (Motivation / Aufforderungscharakter). Die
Musik muss beziglich Tempo und Charakter die Bewegungen unterstit-
zen. Die Jugendlichen in die Musikwahl einbeziehen.

» Material (z.B. Hut, Stab ...) kann inspirieren und Sicherheit geben.

* Selbst- und mitbestimmtes Handeln férdern. Jugendliche bringen ihre eige-
nen Bewegungsformen ein. Diese zeigen sie einander vor, kombinieren sie
und entwickeln sie weiter.

* Wenn Grundlagen fehlen und Hemmungen da sind, kann die Lehrperson
mit fremdbestimmtem Handeln Sicherheit geben.

» Zeit zum Uben geben. Das Tanzen eignet sich gut, in Gruppen Bewegun-
gen zu entwickeln, zu gestalten und einander zu zeigen (Videoaufnahme).

Bewegung gestalten: Unter Bewegung gestalten verstehen wir, tanzend Be-
wegungen oder Bewegungsablaufe in bewusste Form und in bewussten Ver-
lauf zu bringen. Eine Bewegungssequenz wird als zusammenh&ngendes Gan-
zes getanzt, enthalt einen Spannungsbogen, einen Anfang und ein Ende. Be-
wegungen sollten so lange getibt werden, bis sie durch die Tanzenden leben-
dig und somit persdnlich gestaltet werden. Die Innensicht (z.B. Gefiihle) sind
ebenso wichtig wie die Aussensicht .

Stilvoll tanzen: Bei jeder Tanzrichtung gibt es Wesensmerkmale, welche
diesen Tanz prégen. Ziel ist es, den Bewegungscharakter der Tanzarten auf-
zunehmen und diesen jeweils zur Geltung zu bringen. Jugendliche sollen die
einem Tanz zugehdrige Bewegungssprache kennen und ausfiihren lernen, so-
wie Gestaltungsregeln bei Uberlieferten Formen respektieren oder eine be-
wusste Neugestaltung vornehmen.

©® Tanzen: Vgl. Bro 2/1,S.7

© Differenzierte Ziele setzen:
Vgl. z.B. Rock'n.Roll, Bro 2/5,
S. 33 oder Gesellschaftstéanze:
Vgl. Bro 2/5, S. 32

© Fremd-, mit- und selbst-
bestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S. 16
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5.2 Gesellschaftstanz

Charakter

Eine fiir diese Stufe geeignete Tanzrichtung ist der Paartanz mit festen Re-
geln. Er steht stellvertretend fiir andere Tanzrichtungen wie Volkstanz oder
Jazztanz. Der Gesellschaftstanz ist eine Tanzform, die eine paarweise Begeg-
nung der Geschlechter auch mit gegenseitiger Beriihrung ermdglicht. Die
Rollenverteilung ist eindeutig geregelt. Es handelt sich um Formen, die ur-
springlich aus dem Volkstanz Gbernommen und dann abgewandelt worden
sind. Er ist im 15. Jahrhundert als «Tanz der Gesellschaft» entstanden. Im
20. Jahrhundert wurde er durch aussereuropéische Tanze erweitert und salon-
haft verfeinert. Folgende Tanze wurden 1963 ins Welttanzprogramm aufge-
nommen: langsamer Walzer, Wienerwalzer, Slowfox, Quickstep, Tango
(Standard), Rumba, Cha Cha Cha, Samba, Paso doble, Jive (Latin), Rock'n'
Roll.

Bewegungskonzept

Variationen und Kombinationen, aufgebaut auf definierten Grundbewegun-
gen, ermdglichen das Tanzen auf verschiedenen Kénnensstufen. Die Schritt-
folgen sind an den Rhythmus und die Stimmung in der Musik gebunden. Die
Korperhaltung ist vorgegeben und charakterisiert die wesentliche Grundstim-
mung des jeweiligen Tanzes. Durch vorgegebene Kdérperbewegungen wird
der Erlebensgehalt des Tanzes verstérkt. Die flir jeden Tanz typische Aus-
drucksidee ist durch dussere Regeln gegeben.

Gesellschaftstanze unterrichten

Die Jugendlichen sollen mit Freude tanzen. Sie bestimmen mit, wie weit sie
in technische Details gehen wollen. Die folgenden Hinweise sollen anregen,
wie der Gesellschaftstanz unterrichtet werden kann.

Sich rhythmisch-dynamisch bewegen

» Den Rhythmus eines Tanzes aus der Musik heraushéren und durch Klat-
schen, Stampfen, Patschen, Schnipsen wiedergeben.

» Zu einem vorgegebenen Rhythmus selber (allein oder in Gruppen) Bewe-
gungs- und Tanzformen suchen.

* Eine vereinfachte Grundbewegung vorgeben, sie beliebig im Raum ausfih-
ren und im Raum variieren (auf dem Kreis, aufeinander zu...)

* Im Kanon: Gr. A tanzt; Gr. B setzt nach der letzten Bewegung von A ein.

Sich erlebensbezogen in einem Gesellschaftstanz ausdriicken

» Jeder Gesellschaftstanz hat seine Entstehungsgeschichte und seine typische
Aussage. Die S sollen etwas vom «Hintergrund» des Tanzes wissen.

 Die Stimmung des Tanzes aufnehmen und diese tanzend ausdrticken.

» Den flr diesen Tanz typischen Partnerbezug annehmen und das Fihren
und Geflihrtwerden im Rollenwechsel spielen.

Mit dem Bewegungskonzept eines Gesellschaftstanzes gestalten

* Eine Grundbewegung zum Rhythmus eines Gesellschaftstanzes zeigen und
darauf achten, dass das Spezifische dieser Bewegung und dieses Aus-
drucks tibernommen wird. Dazu braucht es viel Ubung.

© Freier Tanz:
Vgl. Bro 2/6, S. 18

© Erwerben — Anwenden —
Gestalten: Vgl. Bro 1/5, S.12;
Tanzen unterrichten:

Vgl. Bro 2/1, S. 13 ff.

@ Pro Schuljahr sich mindes-
tens einer Tanzrichtung ver-
tieft widmen.
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5.3 Rock'n'Roll : :
Wie erlebst du
Rock'n'Roll: intensiv,

Der nie aus der Mode kommende Rock'n'Roll kann gut tber einfache Hipf- lebensfreudig...?

formen eingefiihrt werden. Es ist unwichtig, wie schwierig die gewahlte
Hupfform ist. Im Vordergrund steht die Freude am Tanzen und das Grup-

Kickhupfen: In Kreisaufstellung verschiedene Kick-

formen erproben, z.B.: Kick re, schliessen, Kick li,

schliessen. Abwechselnd re und li schrag kicken. Kick

hoch, Kick tief, Kick nach vorne und nach hinten.

» Die S lben die erlernten Kickformen in Gruppen
und suchen neue Formen, die sie vorzeigen.

©) Der Kick sollte locker aus dem
Knie ausgefuhrt werden, damit er
schnell ausgefiihrt werden kann.

©) Musik: Gesellschaftstanz in
der Schule. SVSS-Kassette Nr. 6

Rock'n’'Roll-Hupfen: Im Schwarm: Die Lehrperson

zeigt Form 1 vor; die S ahmen nach.

* In verschiedenen Aufstellungen Form 1 {iben.

* Spiegelbild-Hiipfen: A und B stehen sich frontal ge-
genuber, hupfen zuerst die Form 1 und suchen fir
das beidbeinige Hiipfen neue Formen.

* Kicks auch in der Richtung veréndern.

© Form 1 (einfachste 6er-Form):
Beidbeiniges Hiipfen (1,2),
Kick, Platz re (3,4),

Kick, Platz li (5,6).

(D «Platz» heisst: Das kickende
Bein beim Standbein platzieren

Rock’'n’Roll-Hupfform 2: Die S stehen sich paarwei-

se gegeniiber und tanzen die Form 2 ihres Geschlechts.

* Auch in anderen Formationen: 2 Paare, 4 Paare

* Auch die Form des anderen Geschlechts tanzen.

* Die S tanzen mit beliebiger Handfassung die Form 2
und erfinden Figuren.

Platzwechsel: Die S stehen sich paarweise in der re-li-
Handfassung gegeniber. Die ersten 2 Schldge an Ort
(Form 1 oder 2) ausfihren. Mit den nachsten 2 Kick-
hipfen den Platz wechseln, z.B.: Partnerin wird unter
dem Arm des Partners «durchgezogen».

© Form 2:

Dame: Riick re, Platz li (1,2),
Kick, Platz re (3,4), Kick,
Platz li (5,6),

Herr: dito li.

Schnecke: A und B stehen sich in lockerer Handfas-
sung frontal gegeniiber. Auf 3,4 und 5,6 (Kicks) zieht
A die linke Hand vor B vorbei und rollt B ein. B lehnt
an den re Arm von A. 1-mal Grundschritt eingerollt,
dann auf die Kicks wieder ausrollen.

© Mégliche Handfassungen:
re-li (bekannteste Haltung = A
[Herr] li, B [Dame] re) oder
re-re gefasst halten.

Originalhupfen: «Kick Ball Change» als 1,2 wird re

und li getibt. Bei den Kicks auf 3,4 und 5,6 wird mit

der Betonung auf das Heranziehen des Knies die

Schnelligkeit verbessert. Das Musiktempo steigern.

* Die S versuchen, verschiedene Formen mit dem Ori-
ginalschritt zu tanzen.

© Damenschritt re beginnend,
Herrenschritt li beginnend

© Form 3:

«Kick Ball Change»: 1: Kick re
und Balle des re Fusses neben li
Fuss; 2: li Fuss neben re Fuss ab-
setzen.

3,4 und 5,6 wie Form 1 und 2

Kreisrock: Die Paare stehen sich im Frontkreis gegen-
iber. Grundschritt (Form 1,2 oder 3). Platzwechsel
(verschiedene Madglichkeiten). Grundschritt — Platz-
wechsel zuriick — Schnecke — Einrollen — Grundschritt
— Schnecke — Ausrollen — Grundschritt — Partnerwech-
sel (Innenkreis wechselt nach li, Aussenkreis bleibt)

» Immer wieder S-Ideen einbeziehen!

» Gruppenweise eine Rock'n'Roll-Vorfuhrung kreieren

(Vorzeigen oder Auffiihren mit Video-Aufnahme).

© Gemeinsam entscheiden, ob
Form 1,2 oder 3 getanzt wird.

@ Wahrend eines ganzen Musik-
stiickes den «Kreisrock» mit Part-
nerwechsel ohne Fehler tanzen.
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5.4 Wiener Walzer
Wir bewegen uns im

. . . - Dreivierteltakt.
Hauptmerkmale des Walzers sind die runden, weichen Drehungen, die ein

beschwingtes Geflhl verleihen. Der Ursprung des Walzers liegt im Paartanz
«Hoppaladei» des 12. Jh., woraus sich im 16. Jh. der Landler entwickelte.
Gegen Ende des 18. Jh. entstand daraus der Walzer.

Schaukeln zu Walzermusik: Die S stehen sich paar- © Sich zu irgendeiner Walzermu-
weise in Vorschrittstellung (re Fuss vorne) gegenuber, sik rhythmisch-dynamisch bewe-
die Arme auf den Schultern des Partners. Zu Walzer- /“"’ _ gen und das Bewegungskonzept
musik verlagern sie das Gewicht bei «1» von einem s é')@ des Wiener Walzers erfahren.
Bein auf das andere (Dame: vom re auf li Bein; Herr: 2\
umgekehrt); bei «2-3» schwingt der Korper auf dem @{l © Musik: Gesellschaftstanz in
Standbein (Dame: li; Herr: re) aus und der Schwer- der Schule. SVSS-Kassette Nr. 6
punkt wird leicht angehoben. Dasselbe in entgegenge-
setzter Richtung fortsetzen (Dame: von li nach re;
Herr: umgekehrt): gemeinsames Hin- und Herschaukeln.
» Auf «2-3» das Spielbein zum Standbein schwingen.

Dabei die richtige Betonung beibehalten und die

Einleitung des Schwunges spren.
» Auf «2-3» zusétzlich zwei kleine Schritte an Ort

ausfihren und das schnelle Tempo erleben.

Drehen zu Walzermusik: Gleiche Ausgangsstellung ©) Drehen und Schaukeln im

wie beim Schaukeln, Arme in Tanzhaltung (vgl. Skiz- ‘\ Wechsel

ze). Jeweils auf «1» mit dem Oberkdrper eine leichte

Drehung nach rechts einleiten.

» Wie viele Walzerschritte sind nétig, bis ein Paar eine
ganze Drehung ausgeftihrt hat?

* Sich gegenseitig mehr Schwung geben, indem der
Partner beim Ruckwartsschritt den li Fuss mit dem
Rucken drehend zuriickzieht. Tanzhaltung!

» Welches Paar schafft eine ganze Umdrehung auf 4
oder sogar 2 Walzerschritte (2 = Originalversion)?

Walzer tanzen: Wer riickwarts dreht, bildet das Zent-

rum und macht kleinere Schritte. Die vorwarts drehen- 0@

de Person tanzt um sie herum. Darum ist vor allem der

2. Schritt seitwarts grosser auszufihren. S

» Mit der Betonung des ersten Schrittes zu zweit in \
Tanzhaltung aus dem Schaukeln und Drehen nun
allmahlich Walzer tanzen. A (Dame) beginnt li riick-
warts, B (Herr) re vorwarts. é

o Abwechselnd 4 Walzerschritte tanzen und 4-mal
schaukeln.

» Auf einer Kreisbahn Walzer tanzen.

e Das Drehen linksherum lernen. Wer erfindet eine
rhythmisch passende Form (z.B.: A re rw, B li vw)?

(® Um dem Schwindel zu begeg-
nen, kann mit den Augen etwas fi-
xiert werden, z.B. die Nase des

/‘ Partners.
¢0.

[

P4

Offizielle Tanzhaltung:

- Die Dame legt die re Hand in die li Hand des Part-
ners. Die gefasste Hand befindet sich ca. auf Schul-
terhohe.

- Die li Hand der Dame ruht auf der re Schulter des
Mannes.

- Der Mann halt die Dame mit der re Hand um die '9
Taille.
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5.5 Samba

Samba ist ein Tanz der Freude, ist bewegungsintensiv und eignet sich als
Paar- oder Gruppentanz. Samba lebt vom Rhythmus (2/4-Takt mit
Betonung auf dem 2. Schlag) und typischen Bewegungen wie «Bouncen».

Das Ursprungsland ist Brasilien («Carneval do Brasil»).

Spiirst du den Samba-
rhythmus? Lass dich von
der Musik inspirieren.

Schlangentanz: Die S stehen hintereinander, legen die

Hénde auf die Schultern des Vorderen. Wer an der

Spitze steht, macht eine Bewegung vor und schliesst

nachher wieder hinten an.

* Die Lehrperson an der Spitze zeigt klar das «Boun-
cen» vor (= federndes Beugen und Strecken von
Knie- und Fussgelenken; 2-mal je Seite) und flhrt
die Gruppe an.

* Gleiches Federn in der Vorwértshewegung.

» Die Lehrperson und die Teilnehmenden erproben
verschiedene Madglichkeiten des Federns.

@@

Bouncen: Die Lehrperson zeigt den charakteristischen
Sambaschritt genau vor: Abstossen aus den Fuss-
gelenken und Absenken in den Kniegelenken; der
Oberkorper bleibt dabei ruhig. Die S bewegen sich auf
diese Weise frei im Raum, begegnen einander und
«bouncen» zu zweit. Dabei versuchen sie, sich gegen-
seitig im Rhythmus zu unterstiitzen.

Sambawalk: Die S stehen verteilt im Raum und fe-

dern seitwarts von einem Fuss auf den andern.

* Bei jedem Schritt soll ein «Ball-change» ausgefiihrt
werden (= kurzes Antippen und Belasten des nach
hinten gefiihrten Fusses, Gewicht schnell wieder auf
das vordere Bein nehmen).

» Mit federnden Schritten durch den Raum bewegen
und evtl. den «Whisk» einbauen (= Seitschritt —
Ball-change).

Samba-Improvisationen:
und Gefiihrtwerden ohne Korperkontakt
rhythmus.

 Zuerst an Ort, dann frei im Raum.

* Als Gruppe spiegelbildlich tanzen.

In Zweiergruppen Fihren
im Samba-

e

© Sofort zu Samba-Musik (z.B.
MATT BIANCO, div. Sticke
oder SVSS-Kassette, Nr. 6) tan-
zend beginnen; von der Musik
leiten lassen.

© Bewegungskonzept des Sam-
bas spielerisch erarbeiten.

© Paarbezug wird allmahlich
bewusst.

Samba-Figurenfolgen: Die S tanzen paarweise eine

6-teilige Folge von Sambafiguren in Tanzhaltung wie

beim Walzer.

1 8-mal Whisk an Ort

2 8-mal Sambaschritt vorwarts

3 8-mal Whisk an Ort

4 8-mal Sambaschritt vorwarts im Kreis (Dame dreht
nach rechts, Herr um Dame herum)

5 8-mal Whisk an Ort

6 8-mal Sambaschritt zu neuen Partnern

» Die Reihenfolge beliebig verdndern oder mit eige-
nen Formen und Bewegungen erganzen.

* In Gruppenformationen eine Sambasequenz fiir eine
Vorfuhrung vorbereiten.

© Tanzhaltung: Vgl. Walzer,
Bro 2/5, S. 34

© Mit einer Gestaltungsidee
einen Tanz gestalten. Die Leben-
digkeit des Sambas durch Bewe-
gung ausdriicken.

@ Die S zeigen diese 6-teilige
Folge von Sambaschritten und
-figuren oder eigene Kombinatio-
nen vor. Sie tanzen in Paaren oder
als Gruppe.




5 Tanzen

36

5.6 Kiosk — ein Beispiel fiir Reggae

Das Reggae-Tanzerlebnis, z.B mit dem Musikstlck «Kiosk» (Gruppe Rum-
pelstilz), steht im Vordergrund. Die Musik enthélt sowohl Reggae-Elemente
(Betonung auf 2 und 4) wie auch folkloristische, «helvetische» Elemente.
Die Jugendlichen suchen selber geeignete Musik.

Reggae: Bewegen aus
dem Becken; Swingen
mit dem Becken -
«cool» tanzen!

Physioball-Reggae: Die S sitzen auf einem Physioball
und versuchen, den Reggae-Rhythmus auf den Ball zu Mﬁ%&
AN

Ubertragen. Sie federn auf dem Ball, spielen mit dem “d/
Becken, verschieben es nach re und li, kippen es nach SR
vorn und hinten, kreisen mit dem Becken usw. Das ,///XJ,, w
Becken spuren; Becken sinken lassen. Die Fisse blei-

ben auf dem Boden, der Oberkdrper ist aufrecht.

* Sich allméhlich vom Federn mit dem Physioball
I6sen und die gleichen federnden Beckenbewegun-
gen stehend ausfihren.

» Sich mit Kkleinen Schritten und einem tanzenden

Becken durch den Raum bewegen.
 Gleiches mit Beckenkreisen.

©) Musik: z.B. DEB WISE: 20th
Century oder BOB MARLEY

© Das Bild vom sitzenden
Becken beibehalten; ab und zu
wieder auf den Physioball wech-
seln.

Kiosk-Elemente: Die S probieren Tanzbewegungen

aus (Vorzeigen-Nachahmen). Dann lernen sie im Kreis :g@

die einzelnen Elemente des Kiosk-Tanzes. Die Lehr- Q

person zeigt zur laufenden Musik vor und die Lernen-

den ubernehmen direkt.

Teil 1:

A Beckenschaukeln nach re und li, Beckenkreisen nach
re und nach li.

B Dito, doch mit Nachstellschritten sw.

C Vw-Gehen mit Hiftkreisen jeweils re und li, auch
mit einkreisender Armbewegung

D Schnelles Rw-Gehen mit asymmetrischem Rw-Krei-
sen der Schultern

E Mit Sambaschritten ganze Drehung

F Reggae-Hipfer (= tiefes Hiipfen in gebeugter Stel-
lung) zur Kreismitte. «Erdbezogen», Oberk6rper mit
Twistbewegungen, Arme gebeugt getragen.

G Breitbeinig drehen aus der Kreismitte heraus u.a. f%) %

Teil 2: ¥

Polka tanzen: Zuerst allein, dann zu zweit mit einge- 2/

héngten Armen Folgendes tanzen: Nachstellschritt — C;i ('D

Hupfen re, Nachstellschritt — Hiipfen li; frei im Raum.

© Vor dem Tanzen mit allen die
Musik hdren, um die Stimmung
zu erfassen und die beiden
Musikstile herauszuhéren. Musik:
RUMPELSTILZ: Kiosk (auf CD
«Muesch nid pressiere», Zytglog-
ge-Verlag 1993)

«Kiosk» tanzen: Mit den oben erarbeiteten «Kiosk-

Elementen» und den Polkaschritten den ganzen Tanz A
entsprechend den Musiksequenzen tanzen. Allméhlich d,l
die zwei verschiedenen Stimmungen verdeutlichen:

1. Teil: Reggae = cool, herausfordernd
2. Teil: Polka = lustig, unbeschwert

{‘\/
Reggae-Sowhtime: In 5er-Gruppen eine Aufstellungs- M
form zum Kiosktanz wahlen. Entsprechende Raumver-
schiebungen und Blickrichtungen mit einbeziehen. Die
Teilnehmenden bauen eigene Bewegungsformen ein. /

Sich gegenseitig vorzeigen. \g é

© Stimmungen herausarbeiten!
Die Musik gibt von ihrem Aufbau
her klare Ausfilhrungshinweise.

@ Eine Tanzidee gestalten, ge-
genseitig beobachten, beurteilen
und vor Publikum tanzen.
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5.7 Breakdance

Break-Dance gehdrt zusammen mit Graffiti und Rap-Musik zur Hip-Hop
Kultur, zu der sich viele Jugendliche hingezogen flihlen. Der Tanz mit
seinen illusionistischen, akrobatischen Bewegungen spricht beide Ge-
schlechter an und bildet deshalb einen méglichen Zugang zum Tanzen.

Gelingt dir illusionares
gehen? Es braucht viel
Ubung!

Break-Einstieg: Die S suchen zum Rhythmus und
Musikstil passende Bewegungen. Zwei oder mehr han-
gen ihre Formen zusammen.

* Die Lehrperson oder S machen «lsolationsformen»
vor (Isoliertes Bewegen des Kopfes, der Schultern,
des Brustkorbes, des Beckens, der Beine und Arme).
Alle fiihren sie rhythmisch aus.

» Roboter: Sich mechanisch und steif bewegen. Zur
Vorbereitung dient die Schaufensterfigur: A formt B;
moglichst alle Gelenke mit einbeziehen. Die geform-
ten «Figuren» beginnen sich zu bewegen: jeweils
nur in einem Gelenk, doch nacheinander in fortlau-
fender Reihenfolge. Die S versuchen, sich wie Ro-
boter fortzubewegen?

=

%"’i

2
*J

gxé

© Musikbeispiele: New York,
Message u.a.m. Das personliche
Repertoire an Ausdrucksmoglich-
keiten spielerisch erweitern.

© Kinasthetisches Wahrnehmen:
Vgl. Bro 1/5, S. 9

Wellen: Die S erproben in der Riickenlage eine Welle
fusswarts: nacheinander Heben und Senken von Kopf,
Schultern, Brustkorb, Bauch, Becken, Knie und Fis-
sen. Sich so wellenférmig fortbewegen.

* Welle im Stand: Gleich wie am Boden, doch mit
dem letzten Impuls in den Fissen geht es einen
Schritt vorwérts. Die Welle kann auch in den Flssen
beginnen und kérperaufwérts gehen.

« Armwelle: Die Welle pflanzt sich von Gelenk zu
Gelenk fort.

» Kreiswelle: Die S stehen im Kreis und halten ihre
Handflachen gegeneinander. Die Lehrperson gibt
den Impuls und die Welle pflanzt sich im Kreis fort.

* Auch 2 oder 3 Wellen kdnnen sich durch den Kreis
bewegen, nacheinander einsetzend.

2

423
@

3 Q)
\(@

< = <

(® Langsam Uben, ohne Musik
beginnen. Wellen verlangen eine
gute Korperbeherrschung und Ko-
ordinationsfahigkeit.

Illusionares Gehen: Alle gehen zigig durch den
Raum, allméhlich nur noch an Ort. Wéhrend des lang-
samen Abrollens vom Ballen her gleitet der freie Fuss
flach Gber den Boden in eine neue Richtung (Glide,
Moonwalk). Der Oberkérper bleibt ruhig. Die S beob-
achten sich gegenseitig und geben sich Rickmeldun-
gen. Wirkt es als «illusiondres Gehen»?

©) Diese
Geh-Technik
stammt aus
der Pantomi-
me.

Toc: «Einrasten» einer Bewegung, ein Spiel mit Span-
nen und Entspannen. Der Bewegungsablauf I&sst sich
beschreiben mit Schaufensterpuppen, die mit unterbro-
chenen Bewegungen auf sich aufmerksam machen.
Beispiel: Der Arm ist gespannt. Vor der Bewegung
lasst die Spannung im Arm leicht nach. Dieser geht
kurz in die Gegenrichtung, um nachher deutlich eine
gerade Bewegung auszufiihren. Sie endet mit Einrasten
in einer neuen Position und mit Spannung im Arm.

 Die S erproben und kombinieren Toc-Bewegungen

mit verschiedenen Kdérperpartien und spielen damit.

;

@ Die S verbinden beliebig Ro-
boter-, Wellen-, Toc-Bewegungen
und eigene Bewegungen mit illu-
siondrem Gehen und stellen eine
«Show» zusammen.
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5.8 Streetdance

Street Dance ist ein Tanz der Strasse, ein Tanz der Jugendlichen. Dieser
Tanz der Hip-Hop-Kultur besteht aus Break, Jazz, Afro, Akro mit viel Frei-
raumen. In den padagogischen Rahmen integriert heisst das, den Jugendli-

chen Gelegenheit zu geben, ihre Formen und Kunststlicke einzubringen.

Streetdance ist ein
koordinativ und kondi-
tionell anspruchsvoller
Tanz.

Rhythmisch Fortbewegen: Die S lassen sich von der

Musik inspirieren und suchen zur Musik passende

Fortbewegungsformen, die sie sich gegenseitig vorzei-

gen und miteinander erproben. Zu den eigenen und

vorgeschlagenen Fortbewegungsformen suchen die S

Armbewegungen.

e 1-4: Lockeres Wippen in den Knien. 5-8: Lassiges
Gehen. Viele Wiederholungen durchfiihren.

e 1-4: Re Schritt sw., li kreuzt hinter re, re Schritt sw.,
li schliesst. 5-8 wie 1-4, links beginnend.

* Slide: 1/2: re grosser Schritt sw., li Fuss schleift zum
Standbein. 3/4: Wie 1/2, aber li beginnend.

* Running-Man: + re Knie heben. 1: Re Fuss Richtung
Boden und gleichzeitig gleitet der li Fuss nach hin-
ten. +2: Wie 1, li beginnend. Fortlaufend ausfiihren.

* Running-Man-Variante: Beim Knieheben re (Ii) wird
eine 1/4-Drehung re (li) ausgefiihrt.

© Musikbeispiel: Classic Hip
Hop. Definitive Hip Hop Master-
cuts volume 1/2.

©) Die Jugendlichen sollen er-
muntert werden, eigene Rhyth-
mus- und Bewegungsspielereien
einzubringen. Mut machen zu
eigenen Losungen — kreativ tan-
zen.

© Streetdance: Vgl. Bro 2/4,
S. 33 und Bro 2/6, S. 19

Spielereien: «Hampel-Variationen»:

1 Sprung in halbtiefe Grétsche, Arme breit getragen.

2 Beide Beine gleichzeitig zusammenziehen und Arme
eng an Korper ziehen. Rhythmisch ausfiihren.

» Ein Spielbein gebeugt an Unterschenkel des Stand-
beines heranziehen.

* Dito, nach 2 Ausfilhrungen mehrmals je 1/4 oder 1/2
Drehung nach links oder rechts (Standbeinwechsel).

 Gratschen, schliessen, gratschen (1 + 2), Beine kreu-
zen (3), drehen (4); dito 5-8.

* Die S erfinden eigene (Hampel-)Spielereien.

© Ausdruck: cool, lassig, als
Spielerei. Den S die Mdglichkeit
geben, schnelle Tempi zu erpro-
ben. Rhythmisch-dynamisch
tanzen und erlebensbezogen aus-
dricken.

Shake-turn: Die S versuchen diese kleine Zauberei:

1 Sprung in Vorschrittstellung, z.B. rechts.

2 1-2-mal shaken mit dem Becken.

3 Hinteres Bein zum vorderen gekreuzt heranziehen.

4 Uber links auf der Stelle drehen und den rechten
Fuss schnell neben den linken stellen.

* Im Kreis oder auf Linien verschiedene Tempi aus-
probieren.

» Mit «Running Man» (siehe oben)verbinden.

© Alle Bewegungen immer
rechts und links ausfuhren.

Quick: Schnelle Schritte an Ort, im Wechsel mit

Schritten im Raum, dann in Z&hlweise: 1 + 2 + Fol-

gendes:

1 Re Fuss kreuzt vor li, +: li Stampfschritt an Ort.

2 Re Fuss diagonal rw, +: li Stampfschritt an Ort.

* Alle Schritte beliebig miteinander verbinden.

* Die S erfinden einen Akrobatikteil am Boden auf 8
Schlage (1-8).

 Kleine Folge zum Vorzeigen zusammenstellen und
individuelle Elemente einbauen.

© Wie der Name sagt: ein
schneller Schritt, ein Fussspiel!
Ausdruck: persénliche Virtuositat
zeigen.

@ Eine Streetdance-Show von
1-2 Minuten Dauer in einer Grup-
pe erarbeiten und der Klasse oder
an einem schulinternen Anlass
vorfuhren.
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5.9 Pausenplatzszenen als Streetdance

Die Jugendlichen auffordern und anleiten, den Pausenplatz bewusst wahrzu-
nehmen. Die erlebten, beobachteten oder erfundenen Pausenszenen inspirie-
ren die Jugendlichen zur Kreation eines Streetdance. Auch andere Szenen
aus dem Alltag der Jugendlichen kénnen zu einer Tanzkreation inspirieren.

Entwickelt aus gespiel-
ten Pausenplatzszenen
einen Tanz!

Fuhren-Gefuhrt werden: Die Halfte der Klasse steht
mit geschlossenen Augen und dem vorgestreckten
rechten Arm verteilt auf dem Pausenplatz. Die zweite
Hélfte geht mit offenen Augen zu je einer blinden Per-
son, legt deren rechten Arm auf die eigene Schulter
und flhrt sie vorsichtig auf dem Platz herum. Die Blin-
den bestimmen, wie lange sie im Kontakt bleiben wol-
len, lassen los und warten auf eine neue Flihrung.
» Wer loslésst, beschreibt, wo sie sich befindet, in
welche Richtung sie schaut und was sie hort.
* Blindenfiihrtechnik anwenden: Sehende filhren Blin-
de, indem sie mit der linken Hand den rechten Ellbo-
gen der blinden Person halten und so fuhren.

© Geeignet als Ausklang (zur
Beruhigung und Férderung der
Wahrnehmung).

& Wahrnehmung férdern:
Vgl. Bro 1/5, S. 9

(@ Vertrauensform - vorsichtig
miteinander umgehen.

Fotos speichern: A fihrt den blinden B auf dem Pau-
senplatz zu einer markanten Stelle und richtet dessen
Kopf in eine bestimmte Richtung. B bleibt als «Fotoap-
parat» ruhig stehen. A beriihrt mit dem Zeigefinger
kurz eine Stelle an B's Kopf — «klickl». B 6ffnet flr
einen Moment die Augen, nimmt ein Bild wahr und
schliesst die Augen wieder. A fiihrt B zu einer néch-
sten Stelle. 3-5 Fotos sollen auf diese Art gemacht
werden. Rollentausch.

» Die S auffordern, wahrend Pausen Situationen be-

wusst wahrzunehmen (mit allen Sinnen).

© Auch Kleinigkeiten konnen als
Bildausschnitt spannend sein! Der
Pausenplatz wird neu erfahren!

Pausenszenen tanzend darstellen: In Gruppen erar-
beiten die Jugendlichen Pausenplatz-Tanzszenen zu ei-
ner von der Klasse ausgewéhlten Musik. Sie stellen
sich Pausenszenen vor und versuchen, diese tanzend
darzustellen. Beispiel: Pausenglocke, Jugendliche ver-
lassen das Schulzimmer, Gruppen von Jugendlichen
begriissen sich... Die S verwenden bekannte Schritt-
folgen und kreieren eigene Bewegungsformen. Die er-
arbeiteten Pausenszenen werden der Klasse vorgetanzt.

AN

Begrissung der Kids: Diese Begrissungsform kann

die S animieren, eigene Formen flr ihre Pausenszene

zu finden. 8 Schritte I&ssig durch den Raum gehen im

Wechsel mit rhythmischen Begriissungsformen auf 8

Zeiten vor dem Partner oder der Partnerin. Beispiel:

1 Beidbeinig fallen lassen in halbtiefe Gréatsche.

2 Beidhandig Patschen auf beide Oberschenkel.

3 Kilatschen in die eigenen Hande.

4 Klatschen in Partner-Hande.

5 Mit beiden H&nden am Oberschenkel nach hinten
streifen, gleichzeitig ins Plié (Knie beugen) gehen.

6 Nach vorne streifen und Ausholbewegung zum...

7 Volleyball-Block und Klatschen in Partnerhande.

8 Landen mit 1/2 Drehung und dazu Schnipsen.

@ In Gruppen eine Pausenplatz-
szene als Streetdance vorzeigen.
Kriterien: Der Tanz wurde von
der ganzen Gruppe gemeinsam er-
arbeitet (beurteilt die Gruppe sel-
ber). Die Musikbogen werden be-
achtet, jeweils auf Schlag 1 wird
die Bewegungsform gewechselt.

© Musik: z.B. D.J. BOBO: So-
mebody dance with me (auf CD
«Volksténze: rockig-traditionell-
meditativ»)
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Ausdrucksspiel aus dem Erleben. Bern 1984.

Rope Skipping. Spring Dich fit. Aachen 1997.

1019 Spiel- und Ubungsformen mit dem Gymball. Schorndorf 1998.
Der Bau deines Korpers. Magglingen 1992.

Hundert Ideen fir Beweglichkeit. Ziirich 1989.

Tanzen, Ausdruck und Gestaltung. Hamburg 1985.

Massage fir Kinder und Jugendliche. Bern 1995.

Sinnliche Wahrnehmung — Koérperbewusstsein — Gesundheitsbildung.
Weinheim 1991.

Funktionelles Bewegungstraining. Oberhaching 1991.
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Einfach Lostanzen. Bern 19952,

Der erfahrene Atem. Eine Atemlehre. Paderborn 1984.
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Dehn- und Kréftigungsgymnastik. Stuttgart 1986.
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VOPEL, K.: Kinder ohne Stress - Reise mit dem Atem. Hamburg 1991.
WIRHED, R.: Sport-Anatomie und Bewegungslehre. Stuttgart 1984.
ZIMMER, R.: Spielformen des Tanzens. Dortmund 1990.
ZIMMER, R.: Spielideen im Jazztanz. Schorndorf 1993°.
ZINTL, F.: Ausdauertraining. Minchen 1990.
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Lehrmittelverlag Zurich:
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ISBN Nr.: 3-9521834-1-5

Kontaktstellen:
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Video-Filme:
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ISSW:

» Medienkatalog anfordern.
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ji;. Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,

Tontridgern und ergédnzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.







Broschiure 3 auf einen Blick

... Gleiten i :
D.'.e .mOt.OHSChen ... Schaukeln
... Fliegen Fahigkeiten und und Schwingen
Fertigkeiten
... Drehen anwenden beim ... ... Bewegen auf
Rollen und Radern
... Klettern ... Kémpfen

Grundlegende Fahigkeiten
und Fertigkeiten
erwerben

Die Schwerkraft im Umgang mit dem eigenen Korper
und mit Geraten bewusst erproben und erleben

Die Jugendlichen sind féhig, unterschiedliche Bewegungssituationen zu meistern.
Sie erproben vielfiltige Bewegungsformen und Verhaltensweisen und schitzen dabei
ihre eigenen Moglichkeiten richtig und verantwortungsbewusst ein. Im spielerischen
Umgang mit der Schwerkraft und den physikalischen Bewegungsgesetzen erhalten und
fordern sie ihre Bewegungslust an, auf und mit Geriten und entwickeln daraus
motorische Fahigkeiten sowie sportartspezifische Fertigkeiten.

Schwerpunkte 6.-9. Schuljahr: & Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

 Das naturliche Bewegungsbediirfnis beim Balancieren, Klet-
tern, Drehen, Fliegen, Bewegen auf Rollen und Ré&dern, Rut-
schen und Gleiten, Raufen befriedigen und dabei vielseitige
Sinneserfahrungen sammeln

* An, mit und auf Geréten grundlegende Fahigkeiten erwerben

* In schwierigen Situationen einander helfen und sichern

Vorschule

* Fertigkeiten beim Balancieren, Klettern, Drehen, Fliegen,
Schaukeln und Schwingen, Bewegen auf Rollen und Gleiten
erwerben

» Ursache und Wirkung von Bewegungsgesetzen erkennen

* Spielerische Formen des Raufens und Kampfens durchfihren

* Einander helfen und sichern

1.-4. Schuljahr

* Kunststiicke, attraktive Bewegungsablaufe und -kombinationen
an, auf und mit Geréten erwerben und anwenden

» Ursache und Wirkung bei Bewegungsablaufen spuren,
verstehen und dadurch das Bewegungsgefuhl verfeinern

» Bewegungsverwandtschaften erleben

* Einander helfen und sichern

* Rauf- und Kampfspiele durchfihren

4.-6. Schuljahr

* Fertigkeiten gestalten und mit konditionellen und koordinativen
Zusatzaufgaben ergdnzen

» Traditionelle Fertigkeiten mit, an oder auf Geraten sowie Akro-
batikformen erwerben, anwenden und gestalten

* Elemente der Klettertechnik erwerben und anwenden

 Grundlegende Fertigkeiten fiir Kampfsportarten erwerben

* Einander helfen und sichern

6.-9. Schuljahr

* Spezielle Kunstformen beim Balancieren, Klettern, Drehen,
Fliegen, Bewegen auf Rollen erwerben und anwenden

» Biomechanische Experimente praxisnah erleben

» Krafttraining mit und an Geraten durchfiihren

* Eine Kampfsportart ausiiben

* Einander helfen und sichern

* Das Sportheft ist eine Grundlage (u.a. Arbeits- und Notizheft)
fiir die eigene Sport- und Trainingsplanung. Es enthélt Hinwei-
se und Anregungen zu folgenden Themen:

Spezielle Sportgerite (z.B. In-Line-Skates, entsprechende Si-
cherheitsaspekte, Tips beim Kauf usw.), Home-Trainings-For-
men mit einfachen Geriten usw.

ek S W\ = WD

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Grundfahigkeiten weiter entwickeln

Auf der Unter- und Mittelstufe (vgl. Bande 3 und 4) haben die Kinder die
Grundtahigkeiten Balancieren, Klettern, Fliegen, Drehen, Schaukeln und
Schwingen, Bewegen auf Rollen, Rutschen und Gleiten erworben.

Auf der Sekundarstufe I werden diese Grundfihigkeiten weiter entwickelt.
Dabei muss beriicksichtigt werden, dass die Jugendlichen in einer intensiven
Wachstumsphase stehen. In einer Klasse dieser Altersstufe sind sehr grosse
Unterschiede beziiglich Grosse und Gewicht die Regel. Die unterschiedli-
chen Voraussetzungen sind durch differenzierende Lern- und Leistungsange-
bote angemessen zu beriicksichtigen.

Mitdenken - bewusst lernen

Es ist ein erstrebenswertes Ziel beim Lernen von Bewegungen, sich ein be-
wusstes Bewegungsverhalten anzueignen. Die folgenden Massnahmen schaf-
fen dazu glinstige VVoraussetzungen:

» Bewusstes Lernen: Wenn eine Bewegung in ihren Bewegungsmerkmalen
erkannt und die auszufiihrende Bewegung in der Vorstellung verankert ist,
kann sie besser koordiniert und zielgerichtet gesteuert werden. Es ist des-
halb wichtig, dass eine klare Bewegungsvorstellung erarbeitet wird (De-
monstration, Reihenbild, Video, Herausarbeiten und Erklaren der Knoten-
punkte einer Bewegung).

+ Handeln ist denkendes Tun: Regelméssiges Reflektieren und Uberpriifen
der Sinneseindriicke nach erfolgten Bewegungshandlungen ermdglichen
den Aufbau einer differenzierten Sinneswahrnehmung. Das Verarbeiten
von Riuckmeldungen sollte zur Gewohnheit werden.

» Ganzheitlich lehren und lernen: Wenn immer mdglich sollten die Schile-
rinnen und Schiiler die Bewegungsablaufe ganzheitlich erleben und erfah-
ren. Handelt es sich jedoch um anspruchsvolle Bewegungsaufgaben, dann
wird ein strukturiertes, fremdbestimmtes Vermitteln mit differenzierten
und individuell angepassten Lernschritten empfohlen.

Gemeinsam planen - Akzente setzen

Die Planung bzw. Auswahl der Inhalte sollte im Dialog zwischen der Lehr-
person und den Jugendlichen unter Beriicksichtigung des Lehrplans, der situ-
ativen und personalen Voraussetzungen und der Erwartungen der Lernenden
erfolgen. Es wird empfohlen, Akzente zu setzen, individuelle Lernziele fest-
zulegen, Lernkontrollen einzuplanen, diese konsequent durchzufiihren und
auszuwerten. In der Hinweisspalte werden einige (T)-Ubungen als Lernkon-
trollen vorgeschlagen.

) Teilbereiche von Bro 3:
Vgl. Bro 3/1, S. 4 ff;
Erwerben — Anwenden — Ge-
stalten: Vgl. Bro 1/5, S. 11 und
Bro 1/1, S. 48 ff.

© Handlungsorientiert unter-
richten: Vgl. Bro 1/5, S. 13 ff.
und Bro 1/1, S. 51 ff.

&) Planen: Vgl. Bro 1/5, S. 17,
Bro 1/1, S. 62 ff. und
Bro 3/1,S.9




Einleitung

Aus den vielfaltigen Tatigkeiten auswahlen

In der vorliegenden Broschiire 3 «Balancieren, Klettern, Drehen...» wurde
eine Auswahl von Titigkeiten getroffen, welche sich fiir den Sportunterricht
in der Schule eignet. Wenn eine Lehrperson nicht iiber geniigende Vorausset-
zungen, Kenntnisse und Fertigkeiten verfiigt, welche fiir das Unterrichten ei-
ner Sportart (z.B. Rollbrettfahren, Klettern...) nétig sind, dann konnen auch
Jugendliche als Lehrende eingesetzt werden. In jedem Fall bleibt jedoch die
Verantwortung bei der Lehrperson.

Balancieren
Das Halten oder Wiedererlangen des Gleichgewichts ist in vielen Sportarten
und im Alltag wichtig.

Die Gleichgewichtsfahigkeit ist ein umfassendes Zusammenspiel verschiede-
ner Sinne. Zur Wiedererlangung oder Aufrechterhaltung des Gleichgewichts
sind die Informationen tber die Haut (taktil), tber die Muskeln (kindsthe-
tisch) und (ber das Auge (visuell) wichtig. Von besonderer Bedeutung bei
sportlichen Aktivitaten ist das kindsthetische Wahrnehmen. Propriozeptoren
registrieren die Spannungs- und Langendnderungen der Muskulatur. Ver-
schiedene Bewegungsaufgaben auf stabilen und labilen Unterlagen ermdgli-
chen wertvolle Kérpererfahrungen und bilden eine wichtige Voraussetzung
fur ein sicheres, unfallfreies Bewegungsverhalten im Sport und im Alltag.

Klettern

Sprossenwande, Ketterleitern- und -gerliste sowie traditionelle Turngerate
wie Barren, Reck, Ringe und Geratekombinationen eignen sich gut fir erste
Klettererfahrungen und zum Erlernen einiger Klettertechniken. Zudem ist
das Klettern ein ausgezeichnetes Krafttraining fir den ganzen Korper.

Fliegen

Durch Absprunghilfen wie Minitrampolin, Sprungbrett, Kastenelement...
kann die Flugphase verlangert und dadurch das Flugerlebnis vertieft werden.
Bei allen Spriingen ist auf eine korrekte Landung zu achten.

Drehen

Sich kopfiber vor- oder riickwarts drehen ist stets mit einem mehr oder we-
niger intensiven Orientierungsverlust verbunden. Die Sinnesreize kdnnen
nicht mehr gentgend differenziert wahrgenommen werden. Das Resultat
sind oft unsichere, schlecht koordinierte Bewegungen oder im schlimmeren
Falle auch Verletztungen durch Stiirze. Sorgfaltig aufgebaute Ubungsformen
zum Drehen um alle Rotationsachsen (Langs-, Quer- und Breitenachse) kdn-
nen dazu beitragen, dass sich die Turnenden wéhrend oder nach Rotationen
besser orientieren kdnnen.

Bewegen auf Rollen

In dieser Broschiire werden verschiedene Anwendungssformen mit dem
Rollbrett vorgestellt. Da Inline-Skating meistens im Freien praktiziert wird,
werden zu dieser Sportart Beispiele in Broschiire 6 vorgestellt.

® Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S. 16 und
Bro 1/1, S. 54. ff.

& Inline-Skating:
Vgl. Bro 6/5, S. 9 ff.




Einleitung

Schaukeln und Schwingen

Schaukeln und Schwingen ist ein rhythmisches Wechselspiel zwischen dem
beschleunigenden Fallen, dem berauschenden Durchschwingen bis hin zum
Gefuhl der Schwerelosigkeit beim Umkehrpunkt («toter Punkt»). Sowohl
Kinder (z.B. auf der Kinderschaukel im Sitz oder im Stand) sowie die Er-
wachsenen (z.B. bei Schaukelspielen an Jahrmérkten und Messen) lassen
sich vom Spiel mit der Schwerkraft bzw. der Schwerelosigkeit faszinieren.
An verschiedenen Gerédten kénnen durch Verdnderung der Korperstellung
und durch gezieltes Auslésen von Pendelbewegungen biomechanische Ge-
setzmassigkeiten erlebt und bewusst gemacht werden.

Kooperieren

Kooperieren ist eine Grundvoraussetzung beim gemeinsamen Sporttreiben
und kann — insbesondere beim Turnen mit und an Gerédten — auf ganz ver-
schiedene Art und Weise erfolgen.

Eine spezielle Form des Kooperierens ist das Helfen und Sichern. Dadurch
kann die Angst vermindert und das Vertrauen gestarkt werden. Die Jugend-
lichen miissen durch Erlernen von Haltegritfen, Hilfestellungen und -bewe-
gungen angeleitet werden, wie sie sich beim Bewiltigen von Bewegungsauf-
gaben gegenseitig unterstiitzen konnen. Durch Kombinationen solcher Hilfe-
stellungen kénnen eigentliche Akrobatikformen entstehen.

Im Verlauf des Lernens, insbesondere auch wahrend des Helfens und Si-
cherns, kénnen die Jugendlichen systematisch angeleitet werden, vereinbarte
Bewegungskriterien gezielt zu beobachten und den Ausfihrenden entspre-
chend Rickmeldungen zu geben. Auf diese Weise erfolgt ein fliessender
Ubergang vom fremd- zum mitbestimmten Handeln. Lehrpersonen miissen
sich zudem bewusst sein, dass Beriihrungen auch als unangenehm empfun-
den werden konnen.

Kampfen

Kimpfen, sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht bringen, sich selbst ver-
teidigen, sich im fairen Zweikampf messen und «kultiviert streiten» sind Ti-
tigkeiten, welche sich als Lerninhalte auch fiir diese Altersstufe eignen. In
dieser Broschiire werden u.a. Grundelemente der Kampfsportart Judo vorge-
stellt.

Kombinieren

Vielseitige Varianten sind in Form von Kombinationen einzelner Tatigkei-
ten, auch in Verbindung mit anderen Sportarten (Schwerpunkt- und Ergén-
zungssportarten), moglich und eréffnen den Jugendlichen neue Perspektiven
im Umgang mit Geriten.

Auswerten

In regelmassigen Abstanden sollen die Jugendlichen angeleitet werden, Be-
wegungstechniken systematisch zu tiben. Ubungen, welche sich als Lernkon-
trollen eignen, sind in der Hinweisspalte mit dem @-Symbol bezeichnet. Je
nachdem, wie die Voraussetzungen sind, missen diese Lernziele individuell
angepasst werden.

© Helfen und Sichern —
unterstutzendes Mitbewegen:
Vgl. Bro 3/5, S. 19 ff. und
Bro1/1,S.71

@-Ubungen als Lernziel und
Lernkontrolle: VVgl. Hinweis-
spalte in den Praxisseiten.




1 Balancieren

1 Balancieren

1.1 Auf stabilen Geraten

Die Gleichgewichtsfahigkeit kann u.a. gefordert werden, wenn unterschied-
liche Korperstellungen auf kleinen Standflachen erprobt werden. Die fol-
genden Beispiele kdnnen von der Langbank auch auf andere «Unterlagen»

iibertragen werden (Baumstamme u.A.)

Wir testen unser
Gleichgewicht.

Gleichgewichts-Spiele: Auf der Langbank sind ver-

schiedene Bewegungsaufgaben zu erfillen.

* Alle S laufen frei im Raum und Uber die Langbénke.
Auf ein Signal steigen alle auf eine Kante und su-
chen das Gleichgewicht.

 Auf einem Bein stehen und die Positionen der Arme
bzw. des Oberkorpers dauernd verandern.

* Nach intensiven Belastungen (z.B. 2-mal die Klet-
terstange hochklettern) das Gleichgewicht suchen.

» Das Gleichgewicht auch mit geschlossenen Augen
beibehalten.

* Sich gegenseitig halten und im Gleichgewicht blei-
ben.

+ Uber die Banke laufen, sich um die eigene Achse
drehen und danach versuchen, auf der Kante das
Gleichgewicht zu finden.

* Die Reckstange als Balancierhilfe einsetzen.

« Mit mehreren Drehungen (Partnersicherung)

—

—

® Das Gleichgewichtsorgan:
Vgl. Bro. 1/5, S. 9 und 3/1, S. 33

&) Wie koénnen wir uns im Gleich-
gewicht halten?
* Auge: Etwas fixieren.

——> Haut: Druckpunkte an den

Fiissen
* Gelenke: Muskelspannungen
* Innenohr: Kopfhaltung
e Ohr: Gerdusche

Standflache verkleinern: Gleiche oder &hnliche Anla-

ge wie oben. Verschiedene Bewegungsaufgaben stel-

len, in denen das Gleichgewicht in verschiedenen Kor-

perstellungen gehalten werden soll.

 Auf den Knien, auf dem Geséss, auf den Hiiften, auf
dem Bauch, auf dem Riicken, auf dem rechten Fuss
und der linken Hand und umgekehrt, auch mit ge-
schlossenen Augen, zu zweit...

» A und B versuchen, sich nach gegenseitig abgespro-
chenen Regeln aus dem Gleichgewicht zu stossen
(einbeinig, beidbeinig usw.).

1

I

©) Fairness beginnt schon bei
kleinen Spielen.

Gleichgewichts-Akrobatik: Es werden verschiedene

Zusatzgerate zur Verfugung gestellt. Es gilt, in einer

individuell gewadhlten oder vorgegebenen Balance-

Stellung auf der Langbank oder anderen, stabilen Ge-

raten (Reck, Barren...) mit diesen Zusatzgeraten zu

spielen, ohne dabei das Gleichgewicht zu verlieren.

Beispiele:

» Mit 3 Béllen jonglieren, evtl. auf einem Bein.

» Einen Medizinball mit beiden Handen fassen und ei-
nen Partner, welcher in derselben Stellung gegenu-
ber auf einer Langbank steht, aus dem Gleichge-
wicht stossen.

» Mit einem, evtl. mit 2 Ballen prellen und Uber die
Langbank gehen.

* Sich gegenseitig mit einem Badmintonschlager ei-
nen Shuttle zuspielen.

« Sich gegenseitig Gegenstande zuwerfen und fangen,
ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

@ Fiir viele Formen moglich

¥ Wiihrend der ganzen Test-
tibung miissen 2 Bille geprellt
werden: Stand vor der Stirnseite
der Langbank, 2-3 Schritte, Lang-
bank besteigen, dieselbe ldngs
iiberqueren, am anderen Ende
wieder hinuntersteigen, 2—3
Schritte ausfiihren, Stand.

@ Testiibung zum Balancieren:
Vgl. Leichtathletiktest 1.1,
Bro3/3,S.5




1 Balancieren

1.2 Auf labilen Geraten

Das Spiel mit dem Gleichgewicht auf einer beweglichen Unterlage faszi-
niert und fordert heraus. Fiir das Uben eignen sich verschiedenste Gerate
(Plastikrohre, Medizinbélle, Rollbretter usw. Fir die nétige Sicherheit die-

nen Matten, Geratehilfen und gegenseitiges Helfen.

Wir verbessern unsere
Gleichgewichtsfahig-
keit.

Rohr-Stand: Unter Zuhilfenahme von Abstitz- bzw.

Haltevorrichtungen wie Reck, Barrenholmen, Stében,

aber auch mit direkter Handfassung beim Partner, wird

die Gleichgewichtsfahigkeit auf einem Rohr erprobt.

» Das Rohr auf eine Matte legen (rollt nicht weg) und
auf dem Rohr im Gleichgewicht stehen.

« Uberkopfhohes Reck (oder Schaukelringe): Griff am
Reck bzw. Ring und versuchen, vw. und rw. auf dem
Rohr zu laufen.

» Eine bestimmte Strecke auf dem Rohr vor- und
rickwarts rollen.

 Sich in verschiedenen Positionen (Kauerstellung,
Arme verschrankt, Arme am Nacken...) bewegen.

 Richtungsanderungen erproben.

» Vorwarts rollen — anhalten — riickwérts rollen usw.

(%

SN

-

\

i\,—~
<

3 Am Anfang immer mit Siche-
rung durch Gerite oder Partner.

© Die S immer wieder ermun-
tern, eigene Formen zu erproben.
Barfuss wird zusétzlich die Sensi-
bilitat der Fusse gefordert.

©) Variationen von Zeit und
Schwierigkeitsgrad:
Vgl. Bro 1/5, S. 11

Zweirohr-Walze: Auf zwei Rohren gleichzeitig ste-

hen und sich darauf vorwarts und riickwarts bewege-

gen.

» Wechsel von der Stutzstellung vorlings zur Stitz-
stellung riicklings, ohne den Boden zu beriihren.

* Das eine Rohr bleibt an Ort und das andere wird ge-
dreht.

 Eigene Formen auf zwei Rohren erproben und sich
gegenseitig vorzeigen.

5 Vorsicht: Kunststoffrohre
konnen wegrutschen! Hand-
gelenke fixieren.

Rohr-Akrobatik: Auf dem Rohr stehen und versu-

chen, akrobatische Formen auszufiihren.

» Wihrend des Rollens einen Medizinball tragen.

* Einen Stab balancieren.

» Einen Medizinball halten und sich auf dem Rohr
vorwarts bzw. riickwarts bewegen.

 Im Stand auf dem Rohr 2-3 Balle jonglieren.

* Sich gegenseitig Bélle zuwerfen usw.

» Als Kolonne in Schulterfassung hintereinander ste-
hen und sich gemeinsam vorwaérts bewegen.

€ Mit dem Risiko umgehen
lernen.

Rohr-Schaukel: Quer zum Rohr wird ein stabiles

Brett von ca. 50 cm Lénge gelegt. Stand mit einem

Fuss auf das Brettende, welches den Boden beriihrt.

Vorsichtig das Gewicht mit dem anderen Fuss auf das

andere Brettende verlagern. Durch Hin- und Herschau-

keln und durch Hilfestellungen durch Partner oder Ge-
réte (z.B. Barren) das Gleichgewicht suchen.

* In dieser Position verschiedene Zusatzaufgaben 16-
sen (Bélle werfen und fangen, Bélle oder andere Ge-
genstande jonglieren, flr einen kurzen Moment die
Augen schliessen usw.)

©) Einbau in einen Konditions-
oder Koordinationsparcours.

> An die Unterseite des Brettes
sind beidseitig Bremsleisten zu
montieren!

(D Hiifte moglichst immer iiber
dem Rohr halten!

@ 30 Sekunden auf der Rohr-
schaukel stehen, ohne den Boden
zu beriihren.
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1.3 Gleichgewichts-Circuit

Die Schiilerinnen und Schiler Gben und trainieren in einem organisierten
oder freien Ubungsbetrieb ihre individuelle Gleichgewichtsfihigkeit und

Wir testen unsere
Standfestigkeit an
verschiedenen
Stationen.

helfen bzw. sichern sich gegenseitig. Einzelne Stationen lassen sich gut in

verschiedene Circuittrainings einbauen.

Anregungen fiir die Planung und Durchfiihrung:

» Spezielles Material bereitstellen.

+ Organisationsskizzen mit kurzen Ubungsbeschreibungen
auflegen.

* Gruppenweise die einzelnen Stationen aufbauen und an
diesen gleich beginnen.

* Nach eigenen Bediirfnissen oder gemiss Vorgaben (z.B.
nach Nummern) die Ubungsplitze wechseln.

* Die Lehrperson beobachtet, gibt Impulse, berit, leitet an.

* Abschluss: Jede Gruppe deponiert das Material wieder
am selben Ort, wo es am Anfang geholt wurde.

Sitzball

* A in gespannter
Bauchlage auf dem
Ball; B schiebt A
vor- und riickwirts.

¢ A sitzt, kniet,
liegt... auf dem
Ball; B sichert.

e Auf dem Ball
sitzen, ohne den Bo-
den zu beriihren.

Barren

e Auf allen vieren
vorwirts und riick-
warts laufen.

e Auf 1 Holm in ver-
schiedenen Positio-
nen balancieren.

* Handfassung im
Stand zu zweit:
Platz- und Posi-
tionswechsel

I}
j

Akrobatik

* Partner-akrobatikiibun-
gen ausfiihren.

+ Ubungen synchron aus-
fiihren.

* Verschiedene Pyrami-
den formen mit Verbin-
dungselementen kombi-
nieren.

* Handstand-Formen
mit Partnerhilfe

Rollbrett

* Einen vorgegebe-
nen Parcours
fahren.

Schlappseil

* Eine Bewegungs-
folge ausfiihren.
* Richtungswechsel

tionen mit Hilfe
einer Reckstange
halten/verdndern.

* Anlauf, Sprung
zum Einbeinstand,
zum...

e Wihrend des
Balancierens ~— [ f
jonglieren.

* Im Sitz fahren (zie- erproben.
hen oder stossen) * Geschicklichkeits-
* Sitz auf dem Brett: und Wettbewebs-
einen Ballon mit formen ausprobie-
den Fiissen jonglie- ren.
ren. * Auch Reckstangen
* Eigene Formen verwenden.
Langbank Rohrschaukel
* Verschiedene Posi- ® * Moglichst lange

auf der Rohrschau-
kel stehen.

e Wihrend des
Balancierens
jonglieren, einen
Text lesen, Bille
fangen und werfen
USW.
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2.1 Klettern an verschiedenen Geraten
Wir nutzen unsere
Turngerate als Kletter-

Fiir den Einstieg ins Sportklettern kdnnen verschiedene Hallengerite ver- gerite

wendet werden. Dabei sind die Aufgaben beziglich Hohe, Lénge und
Schwierigkeit dem Niveau der Schilerinnen und Schiler anzupassen. Mot-

to: Sicherheit vor Risiko.

Klettergarten: Es werden verschiedene Gerate so auf-
gestellt, dass Uberginge von einem Gerit zu andern
mdglich sind. Die S bewegen sich von einem Gerét
zum anderen, ohne auf den Boden zu stehen.

» Mit geschlossenen Augen klettern.

 Zu zweit oder in der Gruppe hintereinander dieselbe
Route klettern.

» Zu zweit Klettern, verbunden mit einem Seil.

» Als «Gedachtnisklettern»: A legt einen Kletterpar-
cours zurlick. Danach versucht B, genau denselben
Parcours zuriickzulegen, wéhrend A genau beobach-
tet und Abweichungen zuriickmeldet. Wechsel.

 Bandelfangen mit speziellen Spielregeln, z.B.: Wer
auf einem Gerét steht, sich mit den Handen auf ei-
nem Gerdt abstiitzt... kann nicht gefangen werden

©) Eignet sich zum Aufwirmen.

€ Bei anspruchsvollen Stellen
Matten legen. «Blind» klettern
immer mit Partnerhilfe!

Klettern auf verschiedenen Ebenen: Alle S bewegen
sich im Gerategarten. Sie durfen sich nur oberhalb
bzw. unterhalb einer bestimmten Ebene bewegen.

» An Héanden und Fissen hangend.

Die Beine sind hoher als die Hande.

Mit den Beinen voraus.

Kletterebenen wechseln: 1-mal oben, 1-mal unten.
Spiegelbild: A Klettert oben, B unten (Vorsicht auf
die Hande von B!). Rollenwechsel.

5 Bei risikoreichen Stellen
geniigend Matten legen. Sobald
sich die Fiisse hoher als die Hiande
befinden, mit Partnerhilfe
arbeiten.

Kletterlotto: Alle S erhalten einen Lottozettel und
versuchen, mdglichst rasch alle Zahlen auf diesem Zet-
tel (z.B. 5, 3, 7...) durchzustreichen: Die S wiurfeln,
lésen die entsprechende Aufgabe, streichen die Zahl,
die sie gewdrfelt haben, auf dem Lottozettel durch.
Wenn die S mehrmals dieselbe Zahl wiirfeln, missen
sie jedesmal die dazugehdrige Aufgabe l6sen. Gewon-
nen hat, wer zuerst alle Zahlen auf dem Lottozettel ge-
strichen hat.

Kletterposten (Beispiele):

1 = Sprossenwand queren (Bauch zur Wand).

2 = Unterhalb des Barrens 1 Lange hangeln.

3 = Kilettergerst hochklettern.

4 = Sprossenwand queren (Riicken zur Wand).

5 = Kletterstange hochklettern.

6 = Um die Barrenholmen eine liegende 8 klettern.

7 = Joker (= freie Wahl irgendeines Postens).

w

-

r

S

W

+ (O] r |

[+ [=1>
f

® Lotto-Tableau selber herstellen
und auch in anderen Fédchern ver-
wenden (bewegtes Lernen).

Kletterpuzzle: Alle Gruppenmitglieder absolvieren ei-
nen vorgegebenen Kletterparcours. Nach jedem Durch-
gang duarfen sie aus einem Sack je 1 Puzzleteil heraus-
nehmen. Die Puzzleteile werden fortwéhrend zusam-
mengesetzt.

* Als Einzel- oder Gruppenwettbewerb.
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Kletter-OL: Die S absolvieren einen «Mikro-OL»

(Postennetz mit ca. 20 Posten). Alle Posten sind so ge-

setzt, dass die S in die Hohe klettern mussen.

e OL im Freien mit Kletter-Posten.

» Kletter-OL im Schulareal.

 Kletter-OL mit verschiedenem Schwierigkeitsgrad
als festen Bestandteil der Halle einrichten.

(» OL-Posten (Grosse: ca. 3x3
cm) vor der Lektion platzieren.

Sammeln und Pflicken: An den verschiedensten

Kletterobjekten (Kletterstangen, Klettergeriist, Spros-

senwand) sind Gegenstédnde aufgehdngt, zu denen ein-

zeln oder paarweise geklettert wird.

* A héngt einen Béandel auf, welcher von B herunter-
geholt werden muss.

* Die Bandel werden in der H6he ausgetauscht.

» Den Béndel nur tber die Sprosse legen und diesen
mit den Fussen herunterholen.

» Den Béndel mit den Fiissen von einer Stelle zu einer
anderen Stelle bringen.

Kletterspriinge: An der Sprossenwand gleichzeitig

mit Handen und Fissen wegspringen und wieder si-

cher an derselben landen. A springt und B sichert am

Riicken.

» Auf die ndchsthdheren Sprossen springen.

« Die Hohenunterschiede vergrassern.

» Von einem Sprossenfeld ins andere springen.

* Kletterspriinge fortgesetzt von der einen Seite der
Sprossenwand bis zur anderen.

» Sprunghdhe beibehalten; von unten nach oben stei-
gern; von oben nach unten senken.

Zonenklettern: An der Sprossenleiter, an der Spros-

sen- oder Kletterwand werden Zonen festgelegt, inner-

halb welcher bestimmte Tritte bzw. Griffe benutzt

werden dirfen. Die S klettern mit Seitwartsverlage-

rung innerhalb dieser Zonen.

 Nicht nur in der Hohe einzelne Zonen begrenzen,
sondern auch Zwischenstiicke bezeichnen, die nicht
berlihrt werden dirfen («Gefahrenzonens).

 Kletterwege gegenseitig beobachten und kopieren.

* Auch andere Klettermdglichkeiten mit einbeziehen.

& Matten legen;
Partnersicherung
am Riicken.

@ Eine Sprossen-
wandlidnge ohne
Unterbruch mit
rhythmischen Klet-
terspriingen bewil-
tigen.

T TR

T

©) Evtl. mit einzelnen Elementen

‘ P an den Kletterstangen eine Klet-
g@_‘/— ! terwand zusammenstellen (Ele-
Pl mente sind im Sportfachhandel er-

// | hiltlich).
&

07

!

.

Gegendruck-Klettern: An der schrag gestellten Git-

terleiter, am Klettergerist oder an der Sprossenwand

hochklettern, indem die eine Hand gegen die Sprossen

gepresst oder an der senkrechten Begrenzungslatte

flach aufgelegt wird und Gegendruck austibt (Gegen-

druck erzeugen). Die andere Hand greift normal an der

Sprosse.

» Erschwerung, indem der Neigungswinkel des Klet-
tergerlstes verandert wird.

» Langsames und kontrolliertes Verfolgungsklettern,
wobei nur die oben erwéhnte Klettertechnik erlaubt
ist.

©) Foto eines Sportkletterers zei-
gen, der die Gegendruck-Technik
anwendet.

(D Wichtig beim Klettern:

* viel Beinarbeit

* Korperschwerpunkt nahe am
Gerit bzw. nahe an der Wand

» Korperschwerpunkt vor und
nach der Kletterbewegung iiber
dem Standbein
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2.2 Klettertechniken lernen

An und auf den festen und beweglichen Gerate kann variationsreich geklet-
tert werden. Die so erworbenen Grundlagen kénnen spater auf das Klettern
an der Kletterwand Ubertragen werden. Die Lernenden kennen wichtige

Punkte der Klettertechnik.

Umgreifen: Im Pendelschwung wird der Haltegriff im

«toten Punkt» (Timing!) gewechselt.

* Von Ring zu Ring bzw. von Affenschwanz zu Af-
fenschwanz (evtl. Fiisse zu Hilfe nehmen).

» A quert von links, B von rechts.

» Von Gerét zu Gerét schwingen (z.B. von Barren zu
Barren; Barren zu Reck oder Sprossenwand...).

 Auch mit geschlossenen Augen schwingen.

Wir lernen einige
Elemente des Sport-
kletterns kennen.

¢ Sichern, damit die S nicht rw.
an das Gerit schlagen konnen,
von dem aus sie gestartet sind.

Klettern im «Untergeschoss»: Die S klettern unter
den Geréten durch. Um 6konomisch klettern zu kon-
nen, ist der Einsatz der Fiisse und Beine sehr wichtig.
Als Einstieg empfiehlt es sich, unterhalb von 3-4 ne-
beneinander gestellten Barren zu klettern.

» Die Aufgabe erschweren, indem mehrere Geréte zu-
sammengestellt werden (z.B. Langbank zwischen
Barren und Reck mit Seil befestigen).

 Mit den Fiissen voraus klettern, um ein Gerét herum
klettern (z.B. Barren, Pferd, Schwebebalken)?

@) Tip zur Technik: Die Arme
moglichst strecken; ab und zu die
Knie einhingen, um auszuruhen.

Kaminklettern: Wer kann zwischen den Kletterstan-

gen wie in einem Kamin hochklettern bzw. sich hoch-

stemmen («Gegendruck-Klettern»)?

* Die Hénde loslassen und die Position beibehalten.

 Einen zugeworfenen Ball fangen und wieder genau
zuriickwerfen.

 Mit Griff an der Stange den Beindruck langsam ver-
kleinern, bis der Korper langsam nach unten rutscht.
Dann den Druck sofort wieder erhthen, so dass der
Korper wieder blockiert wird.

©) Dank dieser Klettertechnik
kann auch iibergewichtigen oder
schwachen S ein Erfolgserlebnis
vermittelt werden.

Foothook: Die S hangen mit einem Fuss und ein- bzw.
zweihéndig an der Reckleiter oder am Klettergerust.
Aus dieser Hangposition (wie ein Faultier) probieren
sie, eine hohergelegene Stange oder Sprosse zu errei-
chen und sich daran hochzuziehen.

* Auch ohne Hilfe des Fusses.

 Den Reckstangenabstand individuell vergrossern.

» An der Sprossenwand ein «Rad» (Radschlagen) klet-
tern.

* Drei S formen ein «Gebilde» am sprunghohen Reck.
Sie dirfen sich gesamthaft nur an zwei Fiissen und
drei H&nden festhalten.

* Allein oder in der Gruppe in einer bestimmten Klet-
terposition eine bestimmte Zeit verharren, dann die
Positionen mdglichst schnell wechseln und wieder
verharren (Figurenwechsel wie beim Fallschirm-
springen).

» Immer wieder S-ldeen einbeziehen.

€ Matten legen — Helfen —
Sichern.
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3.1 Grundlagen erwerben

Damit akrobatische Flugelemente ohne grosses Risiko gestaltet werden kon-
nen, massen entsprechende Grundlagen erarbeitet werden. Dabei sind ein
korrekter Absprung, eine gute Koérperbeherrschung wahrend des Fliegens
und ein kontrolliertes, den Riicken schonendes Landen wichtig.

Gute Grundlagen
ermoglichen akro-
batische Formen.

Minitramp-Strecksprung-Varianten: Wir (iben eini-

ge Grund-Spriinge und legen besonderen Wert auf die

Bewegungsqualitat.

* Nach einem kurzen Anlauf Streckspriinge in die
Weichsprungmatte ausfihren.

« Strecksprung zum Weiterlaufen auf einem Kasten;
Niedersprung auf eine Matte zur Rolle vw.

* 2 Minitrampoline hintereinander: Strecksprung —
Strecksprung — Landung.

 Sprungfolge rhythmisch, evtl. zu Musik gestalten.

 Sprungfolge synchron gestalten und vorfiihren.

© Einfiihrung ins Minitrampolin-
springen: Vgl. Bro 3/4, S. 11

©) «Im Strom»: Sobald A ab-
springt, nimmt B Anlauf usw.

(D Korrekte Landung: Nieder-
sprung zur Kauerstellung, Hinde
beriihren die Matte, dann Rolle
VW.

Stitzsprung-Kombinationen: Aus Anlauf abspringen

und mit den Handen auf dem Barren oder Kasten auf-

stlitzen. Mit zunehmender Sicherheit schwierigere Be-
wegungsaufgaben stellen. Beispiele:

* Stitzhocke uber Stufenbarren (Barren quergestellt,
naherer Holm tiefer; evtl. ganz entfernt). Helfen und
Sichern!

 Flankenformen links und rechts.

» Einwenden von der Seite Uber einen Holm zum Vor-
und Rickwartsschwingen. Steigerung mit kurzem
Anlauf

 Barren langs gestellt: Anlauf — Absprung — 2-mal
vor- und riickwartsschwingen — Flanke oder Kehre.

» Rondat sowohl links wie rechts tber quergestellten
Barren oder Kasten.

* Stitzspriinge auch mit Kasten ausfiihren.

 Eigene Sprungformen und -kombinationen uben.

& Bei allen Stiitzsprungkombina-
tionen Hilfestellungen anbieten:
Zwei S stehen 1i und re hinter dem
Gerit und fassen an den Oberar-
men im Klammergriff.

©) Beidseitigkeit iiben.

Sprungrolle ab Minitramp: Aus schnellem Anlauf

abspringen und auf dem erhdhten Mattentisch sanft ab-

rollen.

* Absprung, hohe Flugbahn, abrollen auf dem Matten-
tisch.

 Zauberschnur spannen (bei jeder Anlage verschieden
hoch). Die Lernenden wahlen ihre Sprunghdhe sel-
ber.

» Mattentisch stehen lassen und die Sprunghéhe stei-
gern.

 Zauberschnur durch Hindernis ersetzen (z.B. mehre-
re Kastenelemente; Kartonschachteln ...).

 Sprunghohe beibehalten, jedoch den Mattentisch ab-
bauen bis zur doppelten Hohe der Weichsprungmat-
ten.

* Synchronspriinge ausfiihren.

» Sprungvariationen aus verschiedenen Richtungen
Uber dasselbe Hindernis ausfiihren («Zirkusnum-
mer»).

&3 Rings um den Mat-
tentisch am Boden zu-
satzlich Matten legen.
Links und rechts vom
Mattentisch sichern im-
mer mindestens je 1-2 S.

©) Das Risiko selber ein-

schitzen lernen.

@ Eine Sprungkombination mit
mindestens 3 Sprung-Flug-
Elementen zu zweit synchron
vorzeigen.
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3.2 Flugphasen gestalten

In einigen Sportarten spielen Flugphasen eine wichtige Rolle. Durch Ab-
sprunghilfen wie Minitrampolin, Kastenelement, Sprungbrett... kann die

Durch Katapultspriinge
kann das Flugerlebnis
verlangert werden.

Flugzeit verlangert und dadurch das Erlebnis vertieft werden. Die Lernen-
den kennen Merkmale eines hohen, stabilen Sprunges.

Minitramp-Grundschule: «Im Strom» werden ver-

schiedene (Fantasie-)Spriinge ausgefihrt. Dabei wird

besonders auf die gespannte Rumpfmuskulatur im Mo-

ment des Absprunges und wéhrend der Flugphase ge-

achtet. Bei jeder Landung beriihren die Hande die Mat-

te; evtl. Ubergang zur Rolle vw.

 Anlauf — Absprung — Fussspriinge gestreckt; weiche
Landung; Rolle vw.

» Fussspriinge gehockt, gehechtet, gespreizt.

» A macht vor; B versucht zu kopieren.

» Wenn A nach rechts dreht, dreht B nach links.

 2-4 S springen synchron.

« Streckspriinge Uber aufgestellte PET-Flaschen usw.

. © Grundspriinge — Bewegungs-
-~ " qualitit: Vgl. Bro 3/4, Seite 13.

/
’ Unter die Weichsprungmatte
ko — a1 G P

diinne Matten legen.

= D‘ . (@ Im «Strom» entsteht eine hohe
O [:] ..V Intensitat.: Sobald A auf dem Mi-
_2) nitramp abspringt, nimmt B An-
-o-”  laufusw.

©) Die S beobachten gegenseitig
bestimmte Bewegungsmerkmale.

Minitramp-Smash (Dunking): Durch die Verlange-
rung der Flugzeit und Dank Absprunghilfe kann die
Bewegung ruhiger ausgefhrt werden.

» Mit einem Tennisball in der Hand anlaufen, beid-
beinig abspringen und im hdchsten Punkt den Ball
schrag nach vorne auf den Boden werfen; kontrol-
lierte Landung in der Weichsprungmatte.

» A steht auf einem hohen Kasten. B lauft an und
smasht den von A hingehaltenen Ball aus dessen
Hand. Landung wie oben.

 Minitramp-Smash mit Zuspiel ausfiihren.

 Anlauf mit einem Tennisball in der Hand gegen den
BB-Korb. Absprung; im hdchsten Punkt beidhandi-
ger Wurf in den Korb (ohne Korbberihrung).

* Anlauf mit BB in der Hand. Absprung; im hochsten
Punkt Dunking ohne Beriihrung des Korbes.

bzw. Basketballkorb hinstellen;

¢ Minitramp mit geniigend Ab-
Og_u stand vor dem Volleyballnetz
Matten legen.

(@ Sich nicht an den Basketball-
korb héngen.

Rampen-Springe: Die Bewegungsablaufe des Hoch-
und Weitsprunges kénnen durch die Flugzeitverlénge-
rung nach dem erhdhten Absprung (z.B. Kastenele-
ment, Sprungbrett, Kasten-Treppe usw.) mit mehr Zeit
ausgefihrt und so besser erlebt werden.

e Ca. 15 m gerader Anlauf, Absprung zum Weit-
sprung. Kontrollierte Hangphase des Hang- oder
Schrittsprunges ausfilhren. Beine kontrolliert nach
vorne fihren und im Sitz auf den Weichsprungmat-
ten landen.

Anlauf als Bogenlauf; Absprung mit dem Ricken
zur Latte (Gummischnur); Steigphase — Hiifte hoch —
Uber die Latte (Gummischnur) fliegen — kontrolliert
auf erhéhtem Mattentisch landen. Fir Kénner: Auch
von der anderen Seite springen.

Anlauf und hoher Sprung. Einen zugespielten Ball
fangen und wieder zuriickspielen.

Eigene Ideen.

& Flugphase beim Weit- und
Hochsprung:
Vgl. Bro 4/5, S. 14 ff.

¢y Zwei Matten hintereinander
legen und mit Springseilen auf
beiden Seiten zusammenbinden;
darunter diinne Matten legen.
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4.1 Freier Uberschlag vorwarts

Die Voraussetzungen fir einen Salto vorwarts sind bei den Jugendlichen
sehr unterschiedlich. Deshalb ist ein systematischer, individuell angepasster
Aufbau besonders wichtig. Richtig Helfen und Sichern, insbesondere das
Anbieten von Gerétehilfen (z.B. Mattenberg) erhéht die Sicherheit.

Die Lehrperson stellt das Lernziel in Form eines Reihenbildes oder durch
eine Demonstration vor. Schrittweise werden durch Erklarungen und eigene
Erfahrungen die Bewegungsmerkmale bewusst gemacht. Alle dirfen am

Ende der Lernsequenz ihre eigene Saltoform springen.

Wir lernen den Salto
vorwarts.

© Einen Bewegungsablauf pla-
nen, durchfiihren und auswerten:
Vgl. Bro 1/1, S. 52 f.

«Kleiner Salto»: Aus kurzem Anlauf beidbeinig ab-
springen und auf dem leicht erhdhten Mattentisch eine
Rolle vw. ausfiihren.

 Anlauf — Absprung. Rolle ohne Aufstltzen der Hande
ausfiihren.

 Unterschiede erleben: Eng gehockt — Schienbeine
gefasst; weit gehockt — Schienbeine nicht gefasst.

e Mit schnellem Armeinsatz in Drehrichtung, mit
langsamem Armeinsatz. Welches sind die Unter-
schiede?

» Geséss hinten hochziehen und gleichzeitig die Arme
vw. abwarts ziehen (bewusstes Auslésen der Rota-
tion).

* Anlauftempo erhdhen und eine halbe oder sogar eine
ganze Drehung ausfihren.

% Rund um den Mat-
tentisch auch diinne
Matten legen. Beim
Anhocken die Knie
wegen Verletzungsge-
fahr nicht schliessen!

Salto-Formen: Der «kleine Salto» wird auf verschie-

denen Unterlagen mit verschiedenen Absprunghilfen

erprobt. Mattentisch: Weichsprungmatten auf Barren

(Holmen tief gestellt) oder Kombination: 1 Matte tber

einen Barren als Rollhilfe; 1 weiche Matte flr den Nie-

dersprung.

* Rollen auf einen Mattentisch: Aus Anlauf Absprung
vom Minitrampolin und Rolle, bzw. «kleinen Salto»
ausfiihren. Gleiche Bewegungsmerkmale wie beim
kleinen Salto erproben.

» Madglichst die Schultern nicht mehr aufsetzen und
wenn moglich eine ganze Drehung in enger Hocke
bis zum Stand (in der Hockstellung) ausfihren.

e Anlauftempo und Mattentischhéhe in Leistungs-
gruppen individuell variieren.

» Mattentisch tiefer stellen und Salto Uber ein Hinder-
nis (Matte auf Bock, Gummiseil) springen.

/

5 Hilfestellung links und rechts
vom Mattentisch!

©) Leistungsgruppen bilden und
die Anlagen individuell verédn-
dern.

A T Anlauf zum Ab-

sprung mit Minitram-
polin auf einen erhoh-
ten Mattentisch einen

Salto vorwirts gehockt

L

zum sicheren Stand
ausfiihren.

©® Ganzheitlich lernen (GAG):
Vgl. Bro 4/5.S. 14

Salto: Die S (iben an frei gewihlten Ubungsstationen

in Lerngruppen. Die S zum Beobachten anleiten: Bei

jedem Durchgang wird ein bestimmtes Bewegungs-

merkmal beobachtet.

Beobachtungskriterien:

* Sind die Arme beim Absprung gestreckt?

» Werden die Arme fur die Unterstlitzung der Rotation
schnell zu den Schienbeinen gefiihrt?

» Wird zum richtigen Zeitpunkt ge6ffnet?

» Wird die Landung durch Tiefgehen abgefedert?

© Bewegungen lernen: Vgl. Bro
1/5, S. 12 und Bro 1/1, S. 48 ff.

©® Transfer zum Salto vw. ins
Wasser: Vgl. LM Schwimmen,
Bro 3, S. 29.
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4.2 Rotationen riickwarts

Bei der Rolle riickwirts auf dem Boden ist besonders darauf zu achten, dass
die Halswirbelsdule nicht belastet wird. Deshalb wird ein systematischer

Beim Rollen riickwarts
die Halswirbelsaule
durch Stossen mit den
Handen entlasten.

Aufbau empfohlen. Die Teilnehmenden lernen, wie sie die Halswirbelsduule
entlasten und wie sie gegenseitig zuverlissig helfen und sichern konnen.

Rollvarianten: Nachdem sich die Lernenden gut aufge-
wiarmt haben, werden auf einer Mattenbahn verschie-
dene Rollformen ausgefiihrt. Dabei wird der Akzent
auf einzelne Bewegungsmerkmale gesetzt.

e Riickwirts tiber die Schultern abrollen (Judorolle
riickwirts): Die Halswirbelsdule darf dabei nicht be-
lastet werden.

Rolle rw. iiber den Stiitz der Hinde: Aus der Kauer-
stellung rw. fallen lassen, iiber den runden Riicken in
enger Hockstellung abrollen. Bevor der Nacken die
Matte beriihrt, mit den Hinden (Daumen zu den Oh-
ren) aufstiitzen und dadurch die Halswirbelsiule ent-
lasten. Lernhilfen: schiefe Ebene; Rollen zwischen
zwei Kastenelementen; Rollen in Mattengasse usw.

&3 Sehr gut aufwirmen, bevor mit
dem Rollen begonnen wird.

Alsdes

(D) Handhaltung fiir das Aufstiit-
zen: Daumen zeigen zu den
Ohren.

© Riickwirtsrotations-Elemente:
Vel. Bro 3/4, S. 14

Rolle riickwiirts zum (Hand-)Stand: Durch Beschleuni-

gung der Rolle rw. und dem gleichzeitigen Hochstem-

men {liber die Arme («fliichtiger Handstand») versu-

chen, in den Stand zu kommen.

* Riickwirts iiber ein Hindernis rollen (Mattenberg,
Kastenelemente mit Matten usw.) zum Stand.

¢ Rolle rw. zum Kauerstand oder zum Stand.

* Einfache Ubungsverbindungen mit dem Element
Rolle rw. zum Stand turnen, z.B.: Anlauf zum Ron-
dat, Rolle rw. zum Stand...

& Nackenwirbelsiule entla-
sten durch Hilfestellung
und/oder kriftiges Abstossen
mit den Hinden (vgl. oben).

© Handstand: Vgl. Bro 3/4,
S. 7; Handstand-Abrollen:
Vgl. Bro 3/4, S. 16; Rad:
Vgl. Bro 3/3, S. 22

Rolle riickwirts zum Handstand («Streuli»): Wenn die
Rolle rw. iiber den «fliichtigen Handstand» (vgl. oben)
beherrscht wird, dann soll der Streckimpuls immer
mehr Richtung Handstand erfolgen.

e Partner-Streuli: A in Kauerstellung setzt zur Rolle
rw. an. B und C stehen links und rechts daneben und
ergreifen die Oberschenkel von A, sobald die halbe
Rolle ausgefiihrt wurde und ziehen diese Richtung
Decke. Dort fixieren sie A im Handstand. Zuriick
zum Stand oder Handstand-Abrollen.

Rolle rw. und Streuli iiber ein Hindernis (z.B. Gum-
mischnur).

» Streuli in eine Ubungsverbindung einbauen.

& Genaue Instruk-
tion fiir die Helfen-
den: Klammergriff an
den Oberschenkeln.
Bestimmtes und
sicheres Zupacken.

(D Akzente: Bewe-
gungsqualitit, Helfen
und Sichern.

Bodenkiir: Alle Teilnehmenden stellen eine eigene
Ubungsverbindung mit mindestens 6 Teilelementen
zusammen und présentieren diese. Beispiel:

e Anlauf — Strecksprung — Rolle vw. — Sprungrolle —
Strecksprung mit halber Drehung — Handstand —
Handstand-Abrollen — Strecksprung — Rolle rw. zum
(Hand-) Stand — Anlauf zum Rad.

» Kooperieren: 2-3 S iiben eine Bewegungsfolge und
zeigen sie vor.

* Verbindung mit weiteren Gerdten; Gerédtebahnen.

@ Eine Bewegungsfolge mit mindestens 6
Elementen in guter Bewegungsqualitiit vor-
zeigen. Auch als Gruppenaufgabe sinnvoll.
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5.1 Das Rollbrett als Spielgerat

Das Rollbrett ist fiir einige Jugendliche ein vertrautes Sportgerat, fiir andere
bestenfalls ein wackeliges Spielgerat. Spielformen zu zweit erleichtern den

Wir bewegen uns
mit dem Rollbrett
und lernen mit- und
voneinander.

Zugang und schaffen das nétige Vertrauen. Rollbrettartisten gibt es in jeder
Klasse; sie geben ihr Wissen als «Experten» gerne weiter.

Tretroller-Fangen: Einige Fanger versuchen, in einer
vorgegebenen Zeit (z.B. in 2 Minuten) mdglichst viele
S mit Handschlag zu bertihren.

» Welche Féngergruppe berthrt in der vorgegebenen
Zeit am meisten S?

» Konner durfen nicht mehr abstehen und versuchen,
durch Eigenantrieb (beide Fusse auf dem Rollbrett)
vorwaérts zu kommen.

» Andere bekannte Fang- und Verfolgungsspiele.

(D) Abkliren, ob das Rollbrettfah-
ren in der Halle erlaubt ist!

& Rollbrett nicht unkontrolliert
wegfahren lassen!

© Ahnliche Formen auch mit
Teppichfliesen moglich:
Vgl. Bro 3/4, S. 20

Rollbrett-Artisten: Nach einigen Anlaufschritten mit
Tretroller-Technik auf das fahrende Rollbrett springen
und das Gleichgewicht suchen. Beispiele:
 Standwaage

Spriinge mit Drehungen

Einbeinspringe

Synchron nebeneinander oder hintereinander

Als Abschluss: Show-time zu zweit.

©

Kurven fahren: Anlauf mit Tretroller-Technik oder
Anstoss durch den Partner. Seitlich auf dem Rollbrett
stehen und durch Gewichtsverlagerung bzw. Vor-
driicken der Knie und Zuriickdriicken der Fersen die
Richtung andern.

» Wenn mdglich aus der Fahrt (leichtes Gefalle).

* Parcours bauen und fahren (Antrieb durch Partner).

» Auch als Wettbewerb durchfiihren.

Kurven schlagen: Stand auf dem Rollbrett wie oben;

Gewicht auf dem hinteren (z. B. linken) Fuss: Durch

die Gewichtsverlagerung auf den linken Fuss mit dem

rechten Fuss den Druck vom Brett wegnehmen, so

dass die vorderen Rollen leicht abheben. Durch Vor-

drehen der Hifte versuchen, Kurven zu schlagen.

* Nach Antreiben durch Tretroller oder Partner die
Fahrt auf diese Weise beschleunigen.

» Gelingt es auch, aus dem ruhigen Stand auf dem
Brett durch diese Technik in Fahrt zu gelangen?

Rollbahn: Wahrend einer bestimmten Zeit (z. B. 3

Minuten) soll versucht werden, eine vorgegebene

Strecke (ca. 10 m; mit Kreide oder Band markiert)

moglichst oft zu tberrollen. Spielregeln:

» Die Anlauflange nach hinten ist unbegrenzt; Anlauf
bis zur Linie A gestattet.

» Bei der Linie A auf das Brett springen und ohne
weitere Beschleunigung rollen lassen.

» Nach der Linie B abspringen, das Rollbrett wenden,
erneut Anlauf nehmen bis zur Linie B und zuriick
bis zur Linie A rollen lassen.

é \,$ (D Dies ist die entscheidendste
; / Lernphase. Mut machen und Zeit
7/\ geben zum Uben!

" © Rollbrett mit
Rollschuhen
und Fahrrad

— kombinieren:
) Vgl. Bro 6/5,
S. 9 ff.

, @ Gilt fiir alle

72~
@ Formen.
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5.2 Das Rollbrett als Krafttrainingsgerat

Das Kraft-Rollbrett ist ein ideales Krafttrainingsgerat, das auf kleinstem
Raum eingesetzt werden kann. Ein intensives, abwechslungsreiches und in-
dividuelles Krafttraining fur verschiedenste Kdrperpartien, insbesondere fur
die Schultern und den Rumpf, ist méglich. Das Kraft-Rollbrett kann z.B. in
einem Circuittraining als Krafttrainingsgerat, als Teil eines Workshops, fur
Auswechselspieler usw. eingesetzt werden. Die Belastung kann, je nach

Neigung der Rollbahn, beliebig variiert werden.

Zum Kraft-Rollbrett gehoren:

1 normales Rollbrett; 1 Unterkonstruktion mit seitlichen
Rollen, fest am Rollbrett montiert; 2 Zugseile mit Halte-
griffen und Seilklemmen; 2 Anschldge zur Einstellung

der Rollstreckenldnge auf der Langbank.

&) Das Kraft-Rollbrettim Werkunterricht herstellen.

Wir bauen unser Kraft-
trainingsgerat selber.

Brust-Armzug: Langbank mit wenig Steigung an der
Sprossenwand eingehangt; Seilldnge und Gleitstrecke
fixiert. Brustlage, Unterschenkel angewinkelt, Fussge-
lenke Ubereinander gelegt: VVon gestreckten Armen in
Hochhalte Giber gebeugte Arme wieder zu gestreckten,
am Korper angelegten Armen. Langsam wieder zu-
riickrollen.

» Bewegung langsam ausfihren; in einzelnen Positio-

nen verharren.

©) Vordere und hintere Oberarm-
muskulatur; Riickenmuskulatur

Ricken-Armzug: Langbank mit wenig Steigung an
der Sprossenwand eingehédngt; Seillinge und Gleit-
strecke fixiert. Rlckenlage, Oberschenkel angezogen,
Fusse Ubereinandergelegt: VVon gestreckten Armen in
Hochhalte Uber gebeugte Arme wieder zu gestreckten,
am Korper angelegten Armen. Langsam wieder zu-
riickrollen.

» Bewegung langsam ausfiihren; in einzelnen Positio-

nen verharren.

©) Vordere und hintere Oberarm-
muskulatur; Brustmuskulatur

Doppelstock-Stoss: Kniestand, aufrechter Korper, Ar-
me in Vorhalte gestreckt, Seilzuglénge eingestellt, Seil
an der Sprossenwand befestigt: Mit den Armen sich
hochziehen mit gleichzeitigem Nach-vorne-Neigen des
Oberkorpers (wie ein Doppelstockstoss beim Skilang-
lauf). Schwung auffangen und langsam wieder in die
Ausgangsstellung zurtickrollen.

* Schnell zuruckrollen und fein abfangen.

 Langere Zeit im gleichen Rhythmus wiederholen.

© Hintere Oberarmmuskulatur;
Brust- und Riickenmuskulatur,
Gleichgewichtsfahigkeit

2-mal 180 Grad: Kniestand, aufrechter Korper, Arme

in Vorhalte gestreckt, Seilzuglédnge eingestellt: Mit

mdglichst gestreckten Armen aus der Vorhalte tiber die

Seithalte bis zur Ruckhalte, méglichst weit nach hinten

und wieder zurtickrollen.

 Auch in Bauch- und Riickenlage ausprobieren und in
einzelnen Positionen verharren.

©) Hintere Oberarmmuskulatur;
Riickenmuskulatur
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6.1 Schaukeln und Schwingen an Geraten

Die Bewegungsprinzipien des Schwingens und Schaukelns kénnen an ver-
schiedenen Geriten in unterschiedlicher Schwierigkeit erworben, angewen-

Was im Zirkus so
schwerelos aussieht,
muss zuerst gelernt
werden.

det und gestaltet werden. Die folgenden Anregungen konnen beliebig erwei-
tert und kombiniert werden. Die Jugendlichen lernen, wie an den einzelnen
Geriten geholfen und gesichert werden kann.

Schaukelringe/Trapez:

 Schaukeln an 1 oder 2 Ringen oder am Trapez. Mit
Schwungschritt «ta-tamm» beschleunigen. Nach ei-
nigen Schwiingen nach vorne weglaufen.

» Nach dem Vorschaukeln in den Beugehang hochzie-
hen, zurtickschaukeln, strecken, vorschaukeln...

 Im «toten Punkt» eine halbe Drehung ausfuhren.

* Seitwarts schaukeln an den Schaukelringen (Zuerst
mindestens eine 3/4-Drehung ausfiihren).

» Kombinierte Formen ausfiihren.

 Von Hindernis zu Hindernis schwingen.

 Aus Anlauf auf ein Hindernis schwingen.

& Geniigend Matten legen. Wenn
moglich Gerite-Handschuhe tra-
gen. Hinde mit Magnesia einrei-
ben.

© Schaukeln/Sturzhang:
Vgl. Bro 3/4, S. 18

@ Zu zweit synchron eine Ubung
an den Ringen turnen.

Barren/Stufenbarren:

» Barren: Sprung vom Schwedenkasten zum Vor-
schwung, Riickschwung und Niedersprung.

e Barren: Sprung vom Minitramp; Vor- und Riick-
wartsschwingen; Abgang mit Uberschwingen vorne
sw. (Kehre) oder hinten sw. (Wende).

» Stufenbarren: Sprung von einer Langbank an den
hohen Holm, Vorschwung — Rickschwung — Vor-
schwung zum Kauerhang mit Stand auf dem niede-
ren Holm, Abstoss rw. zum Niedersprung rw.

« Stufenbarren: Sprung ab Minitramp zum Stitz am
oberen Holm; Senken zur Bauchlage auf dem hohen
Holm. Eine Hand fasst am oberen und eine am unte-
ren, entfernten Holm. Hochwende Uber den niederen
Holm (Helfende: Stand zwischen den Holmen).

Kletterstange/Tau:

 Stange schrdag gestellt: Sprung von der Langbank
zum Vorschwung, Riickschwung und Niedersprung.
Den Niedersprung auch mit Vierteldrehung nach
links oder rechts ausfiihren.

e Wander-Hangeln seitwérts von einer Stange zur
néchsten, wenn méglich ohne an Hdhe zu verlieren.

 Tau: Schaukeln von einem Hindernis zum anderen.

» Tau-Stabhochsprung: Schaukeln (von einer Erho-
hung oder aus Anlauf), halbe Drehung tber ein Hin-
dernis (Gummischnur 0.8.).

Reck:

» Aus Absprung vom Minitramp oder Kasten am ho-
hen Reck schwingen.

 Mit halben Drehungen (Hangkehren mit Umgreifen)
nach links und nach rechts.

 Knieab-, Knieauf- und Hiiftauf- und -umschwiinge.

 Nach einer Ubungsverbindung einen kontrollierten
Abgang ausfihren.

7

© Ersatz fiir hohen Stu-
fenbarren: Barren quer
zum Reck stellen und mit
Seil fixieren. Den nihe-
ren Holm entfernen. Als
hoher Holm dient die
Reckstange, als niederer
Holm der entferntere Bar-
ren-Holm.

© Speziallehrmittel Ge-
riteturnen Band 7: Vgl.
Lit. Bro 3/5, S. 28

& Bei allen Niederspriin-
gen weiche Landung ver-
langen und begriinden.

\ © Springen mit dem

Stab: Vgl. Bro 4/5, S. 19

T Klettern auf Zeit

& Wenn notig Hilfe ge-
ben oder sichern.

© Hiiftauf- und Unter-
schwiinge am Reck: Vgl.
Bro 3/4,S.19
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6.2 Schwung- und Rotationsexperimente abadbd TTRATI R R 000

Einige physikalische
Gesetzmassigkeiten
am eigenen Korper

erfahren.

Viele Bewegungsabliufe sind einfacher zu lernen, wenn die entsprechenden
biomechanischen Bewegungsgesetze verstanden werden. Mit einfachen Ex-
perimenten kann das Interesse fiir Zusammenhinge zwischen Ursache und
Wirkung geweckt werden (& z.B. Bezug zum Fachbereich Physik).

Zweier-Karussel: A und B fassen sich am Handge- Q) Aktion-Reaktion
lenk und beginnen, sich langsam im Kreis zu drehen.

» Mit angezogenen Armen.

* Nur an einem Arm haltend.

* Mit leichten Seitwértshiipfern.

» Sich an einem Stab oder einem Seil haltend.

A versucht, vom Boden abzuspringen und sich von

B im Kreis schwingen zu lassen (beidhandiger Griff).

(® A und B sollten etwa gleich
schwer sein.

Vierer-Karussel: A und B stehen sich gegenuber. Sie ®) Fliehkraft—Schwerkraft
halten C und D an den Schultern. C und D fassen sich
gegenseitig am Nacken (guter Griff; gute Spannung!).
Wihrend sich alle gemeinsam zu drehen beginnen, zie-
hen C und D ihre Beine an und lassen sich in die Luft
schwingen. Wahrend des Drehens strecken sie ihre
Beine, ziehen sie wieder an usw.

» Auf Kommando die Beine anziehen und strecken.
 C und/oder D schliessen die Augen.

« Eigene Formen entwickeln.

¢ Konzentration und Vertrauen
sind wichtig.

(® Schleuderwalzer zu zweit beim
Skifahren.

Schleuderrad: In Vierergruppen (= 4 Speichen) fas- ®) Zentripetalkraft

sen sich alle gegenseitig am Handgelenk. Gemeinsam

langsam beginnen und immer schneller laufen... und

sich abhédngen, bzw. kontrolliert wegschleudern lassen.

Die Aussersten dirfen selber entscheiden, ob und

wann sie loslassen wollen oder nicht.

» Gruppengrosse erhéhen: 8/16 Schilerinnen und
Schiler, aber immer gleich viele pro «Speiche».

 Schrittlange anpassen: Innen kurz, aussen immer
langer werden.

 Auch auf Schlitt- oder Rollschuhen erproben.

3 Geniigend Auslauf einplanen.

(® Alle Formen sind auch im
Freien moglich.

Rotations-Experimente: In gehockter Stellung dreht ®) Drehimpulserhaltung

ein Korper schneller als in geblckter oder gestreckter

Haltung. Dies kann u.a. mit folgenden Bewegungsex-

perimenten erlebt und bewusst gemacht werden:

e Salto vw. (z.B. vom Bassinrand ins Wasser oder
vom Minitramp auf einen erhdhten Mattentisch): Bei

gleicher Absprungenergie (Drehimpuls) einmal in

© Aufbau Salto vw.:
Vgl. Bro 3/5, S. 13;
Salto vw. ins Wasser:

C:} Vgl. Bro 3 LM
N Schwimmen, S. 29

relativ offener Haltung (nur leicht gehockt, Arme /2:/

frei haltend) und das andere Mal in ganz enger © Biomechanische
Hocke (Schienbeine gefasst, ganz eng gehockt) dre- 7 Gesetzmissigkeiten:
hen. I Vgl. Bro 3/6, S. 11 ff.

* Am Reck den Felgumschwung in gehockter und ge- 2 —e
streckter Korperhaltung ausfihren. v 1

» Weitere Experimente nach Absprache mit den Teil- //ﬂ h
nehmenden ausfiihren. Immer darauf achten, dass
der Aspekt der Sicherheit gewahrleistet ist (geni- © Hilfestellungen und

gend Matten legen, angepasst Helfen und Sichern). Haltegriffe: Vgl. Bro
3/5,S.20
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7.1 Helfen - Sichern - Vertrauen

Kooperieren ist eine Voraussetzung fiir das gemeinsame Sporttreiben und
kann auf ganz verschiedene Arten erfolgen. Beispiele:

* Miteinander Aufgaben l6sen (Partner-OL, Gruppenwettkdmpfe...).

* Pyramiden bauen, Partnerakrobatik-Formen gestalten.

* In einem Team spielen (Regeln aushandeln, sich ein- oder unterordnen...).
* Gemeinsam anspruchsvolle Fertigkeiten lernen (Saltoformen...).

Helfen und Sichern

* Beim Helfen wird durch aktives, tiberlegtes Eingreifen das Gelingen einer
Ubung erleichtert bzw. ermoglicht, kurz: aktives Mithelfen beim Ubungs-
verlauf.

e Das Sichern ist ein abwartendes Verhalten der Sichernden, damit sich die
Ubenden sicher fiihlen und vor Unfillen wirksam geschiitzt werden kon-
nen, kurz: aktives Mitgehen beim Ubungsverlauf, um jederzeit eingreifen
zu konnen.

Voraussetzungen

Helfen und Sichern muss systematisch gelernt werden. Dazu eignen sich Be-

wegungsaufgaben, die ohne fremde Hilfe nicht ausgefiihrt werden konnen

(z.B. Uberschlag vw. oder rw. in Zeitlupe, Formen des Tragens, Stiitzens,

Salto mit Helfergriffen usw.). Damit ein sicheres Helfen und Sichern mog-

lich wird, sind folgende Voraussetzungen notig:

* Die Teilnehmenden miissen zu einem selbstindigen, zuverldssigen Arbei-
ten und Uben fihig sein, bzw. herangefiihrt werden.

* Die Helfenden miissen durch klare Aufgabenstellungen genau wissen, was
wann und wie zu tun ist; sie denken mit.

* Die Bewegungsaufgabe muss den geistigen, physischen und motorischen
Fahigkeiten der Teilnehmenden angepasst sein.

* Die Helfenden miissen die Ubungstechnik und die Gefahrenmomente bei
der Ausfiihrung einer Ubung genau kennen; sie turnen «mental» mit.

+ Die Hilfestellung ist erst dann beendet, wenn die Ubung abgeschlossen ist.

» Die Ubenden kénnen sich auf die Helfenden verlassen und ihnen vertrauen.

* Das Helfen soll zum angepassten Zeitpunkt durch das Sichern ersetzt wer-
den; der Ubergang ist fliessend und individuell.

* Die allgemeinen Sicherheitsvorkehrungen miissen gewéhrleistet sein (z.B.
immer geniigend Matten legen).

Vertrauen

Viele Elemente an Geriten konnen Jugendlichen nur dann ermdéglicht wer-
den, wenn die entsprechenden Sicherungs- und Hilfestellungen gewihrleistet
sind. Durch solche Sicherungs- und Hilfeleistungen lernen die Jugendlichen,
Verantwortung zu iibernehmen und sich gegenseitig zu vertrauen.

© Kooperieren:
Vgl. Bro 3/1,S.7

& Hilfestellungen durch
Personen: Vgl. Bro 1/1, S. 71

& Sicherheit im Sportunter-
richt: Vgl. Bro 1/1, S. 29 f.
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7.2 Haltegriffe — Hilfestellungen — Mitbewegen

Sich gegenseitig helfen und sichern ist eine Voraussetzung dafiir, damit
gleichzeitig viele Jugendliche an Gerdten unterrichtet werden konnen. Dies
setzt Disziplin der Teilnehmenden, eine gute Fiihrung durch die Lehrperson
und die Kenntnis der wichtigsten Haltegriffe voraus. Auf dieser Seite wer-
den einige Haltegriffe, Hilfestellungen und richtiges Mitbewegen fiir eini-
ge typische Bewegungselemente vorgestellt.

Anregungen fiir den Unterricht:

* Die Teilnehmenden besammeln sich. Die Lehrperson demonstriert mit ei-
ner Schiilerin oder einem Schiiler das korrekte Helfen bzw. Sichern.

* Die Helfergriffe werden zuerst in Ruhestellung und anschliessend wéhrend
des Bewegungsablaufes vorgezeigt. Wichtig: Mitbewegen!

* Die Jugendlichen iiben denselben Griff in Kleingruppen.

* Wenn Lehrpersonen Hilfe anbieten, miissen sie sich bewusst sein, dass Be-
riihrungen auch als unangenehm empfunden und sogar als sexuelle Belisti-
gung gewertet oder empfunden werden kénnen. Wenn Jugendliche die Hil-
festellung durch die Lehrperson ablehnen, ist dies zu respektieren.

Richtiges Helfen und
Sichern gibt Vertrauen
und vermeidet Risiken.

& Stoffsammlung mit
entsprechenden Haltegriffen:
Vgl. HABERLING-SPOHEL,
Literatur Bro 3/5, S. 28.

Helfen und Sichern - auf einen Blick Klammergriff
 Schwierigkeiten oder Gefahrenmomente einer Bewe-
gung kennen.

» Vor dem hdchsten Gefahrenmoment anfassen. Die eine Hand klammert

« Die Helfenden haben einen guten, sicheren Stand. den Oberarm von hinten, die
o Immer moglichst nahe am Korper anfassen. zweite von vorne.

L]

Hilfestellung (Mitbewegen) erst beenden, wenn die
Ubung abgeschlossen ist.

 Unterstlitzung an Gesass und Schulter; nicht am Kreuz.
 Helfen und Sichern verlangt Disziplin und gegenseitiges
Vertrauen.

z.B. bei Stiitzelementen:

Dies ist der am hidufigsten
angewendete Haltegriff.

Zughilfe

z.B. beim Stiitzspringen:

Gleichgewichtshilfe

z.B. beim Handstand:
Die Helfenden stehen nahe
am Gerit, gehen dem Turnen-
den entgegen und fassen

an den Oberarmen mit
Klammergriff.

Die Helfenden stehen

fassen an den Ober-

Wichtig: Mitgehen, v.a.
bei der Gritsche.

nahe am Turnenden und

schenkeln mit Klammergriff.

Drehhilfe Dreh-Stutzhilfe
z.B. bei einer Rolle: z.B. bei Rotationen
Bei der Drehhilfe das am Reck:

Vordrehen der Helfenden
vor dem Anfassen beachten
(= verdrehter Klammer-
griff).

Die Helfenden stehen

an der Schulter und an
der Hiifte, z.B. beim
Felgauf- oder beim
Felgumschwung.

hinter dem Gerat. Griff
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7.3 Akrobatikformen

Bewegungsformen, welche ein gegenseitiges Unterstiitzen, Helfen und Si-
chern verlangen, 16sen intensive Gruppenprozesse aus und fordern die Zu-

Wir lernen Akrobatik-
formen, helfen und
unterstitzen einander.

sammenarbeit. Die Teilnehmenden miissen sich gegenseitig absprechen und

Verantwortung libernehmen.

Partnerakrobatik: Als Einstieg in dieses Thema eig-

nen sich einfache Akrobatikformen zu zweit oder in

Gruppen.

* Stuhlbalance: Riicken an Riicken und langsam in die

Knie gehen. Langsam absitzen und wieder aufstehen,

ohne die Hinde zu beniitzen.

V-Balance: Nebeneinander stehen, sich an den Hin-

den halten und gleichzeitig nach aussen fallen lassen;

verschiedene Korperstellungen.

Hochsitz: A in Riickenlage, die Beine rechtwinklig

angezogen, die Arme gestreckt nach oben gerichtet.

B setzt sich vorsichtig auf die Knie von A. A fasst B

und B fasst A an den Unterschenkeln.

* Hoher Kniestand: A im Knieliegestiitz. B kniet auf
das Becken von A und sucht das Gleichgewicht.

* Eigene Partnerakrobatikformen ausprobieren.

& Ubungen zur Korperspannung
und Akrobatikformen:
Vgl. Bro 3/4, S. 26 ff.

€ Gegenseitig helfen und
sichern.

Baumstamm fillt: Drei Paare stehen einander vor ei-
nem Kasten gegeniiber. Die Arme sind gegeneinander
ausgestreckt oder im gegenseitigen Klammergriff ge-
halten und bilden eine «Landefliche». 1 S steht mit an-
geschlossenen Armen auf dem schulterhohen Schwe-
denkasten, lédsst sich gespannt fallen und wird von den
unten Stehenden sanft aufgefangen.

* Auch riickwirts fallen lassen.

Stangen-Akrobatik: Je 2 S halten eine Stange (Reck-

stange, Holzstab, Surfmast...). 1 S steht, sitzt, kniet,

liegt... auf dieser Stange und versucht, sich im Gleich-
gewicht zu halten. Auf jeder Seite der Stange steht
wenn notig zusitzlich je 1 S als Sicherung.

* Wer auf der Stange steht, sitzt..., bleibt moglichst
gespannt und iiberldsst das Ausbalancieren seines
Korpers den Helfenden an der Stange.

* 1 S geht mit Hilfe von 2 S (Klammergriff an den
Oberschenkeln) in den Handstand auf der Stange.

* Nach rhythmischem Tief-Hochgehen abspringen.

& Fiir schwere S miissen auf je-
der Seite 2 S die Stange halten.

Riesenfelge: Auf einer Mattenbahn (4 Matten) stehen 4
S, welche eine Reckstange (0.A., siehe oben) auf Knie-
hohe halten (auf je 2 Kastenelementen abstiitzen). Auf
beiden Seiten der Stange stehen je 3 Paare, welche sich
an den Héanden gegenseitig halten (Klammergriff). 1 S
hilt sich, in Hochhalte liegend, an der Stange und wird
von den 6-8 Helfenden sicher getragen. Auf ein ge-
meinsames Kommando beschleunigen die Helfenden
der einen Seite die liegende, gespannte Person in Form
einer Riesenfelge hoch auf die andere Seite. Dort wird
sie weich aufgefangen. Dasselbe erfolgt anschliessend
in umgekehrter Richtung.

(@ Vorausset-
zung: Die S,
welche die Rie-
- senfelge turnen,
— beherrschen den
Handstand!

* & Dynamik des Anhebens ge-
meinsam rhythmisieren («ho-
Q) hop»); weich auffangen.
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8 Kampfen

8.1 Kampfen - kultiviert streiten

Kampfen ist eine geeignete Form, Kraft und Gewandtheit unter Beweis zu Spielregeln beim Kampfen:
stellen. Kampfen ist hautnahe Auseinandersetzung. Fur diese intensive Inter-  * Klarer Anfang und klares En-
aktion missen gemeinsam Regeln ausgehandelt werden mit dem Ziel, dass de durch entsprechende Ritu-
jederzeit fair gekdmpft wird und Aggressionen in einem fir alle tolerierbaren Al (N s tiag)

N . . . . » Keine Schlage
Rahmen ausgelebt werden kdnnen. Auch Rituale wie Begriissung sowie Ab- « Kein Reissen an der Haaren

schluss des Kampfes u.a. sollen festgelegt und gepflegt werden.  Kein Kneifen, Kratzen,
Bei_ssen, Wirgen
Nicht stiirzen, sondern fallen * Kein «Hebeln» und Verdre-

hen der Extremitaten

Gekonntes Fallenlassen ist eine wichtige Voraussetzung flr verletzungsfreies § Kichbine Cesiokat iy

und angstfreies Kémpfen. Dem sicheren Fallen wird daher in den Praxisbei-
spielen auch die notwendige Aufmerksamkeit geschenkt. Das «Abklopfen»
mit den Handen und Armen hat zum Ziel, den Fall aufzufangen, den Korper
zu stabilisieren, den Fall zu kontrollieren und das geféhrliche Aufstiitzen zu
vermeiden.

Beidseitig Giben
Bewegungsablaufe, die entweder links- oder rechtsseitig auszufiihren sind,
sollen beidseitig getibt werden, um die Flexibilitat zu fordern.

Gruppenbildung

Beim Kampfen ist die physische Chancengleichheit eine wichtige VVorausset-

zung fur spannende Zweikampfe. Tips fir die Praxis:

* Bildung von Paaren mit vergleichbarer Korperstatur (Grdsse, Gewicht...).

 Durch haufige Partnerwechsel Fixierungen vermeiden.

« Erfolgschancen durch Differenzierungen ermdglichen, z.B.: A kann alle
Festhaltegriffe verwenden, B nur einen bestimmten Griff; A hat die Augen
frei, B hat sie zugedeckt; A hat die Fusse frei, B hat sie zusammengebun-
den; A hat die Hande frei, B hat Fausthandschuhe (saubere Striimpfe) tber
die H&nde gestlpt...

Geeignete Kleidung

Grundsétzlich wird in Turnkleidern und auf Matten, Rasen, Sand, Sdgemehl
oder im Wasser gekdmpft. Eine Mdglichkeit, sich auch an den Kleidern
fassen zu koénnen, bieten alte Kittel, deren Knopfe entfernt wurden. Aus-
gangsstellung beim Kampfen mit Kleidern (Rechtsfassung): A und B greifen
mit der rechten Hand in Brusthéhe in die linke Kragenseite und mit der lin-
ken Hand fassen sie den rechten Armel.

Hygiene und Sicherheit

Da der Korperkontakt eine wichtige Rolle spielt und weil auf den Matten mit
Vorteil barfuss gekampft wird, ist der Hygiene entsprechende Beachtung zu
schenken. Schmuck (Ohrringe, Kettchen, Uhren usw.) missen deponiert
werden. Finger- und Zehennédgel mussen kurz geschnitten sein, um Verlet-
zungen vorzubeugen.
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8.2 Miteinander liben - gegeneinander kampfen

Bei allen Kampfformen steht das Fairplay im Vordergrund. Die Schiilerin-
nen und Schiler handeln in Eigenverantwortung Regeln aus. Das richtige
Fallenlassen ist ebenso wichtig wie der Krafteinsatz beim Kampf. Rituale
vor Beginn und nach dem Kampf sollen konsequent eingehalten werden.

Wir lernen den Kampf-
sport Judo kennen.

Zweikampfspiele: A und B stehen sich gegeniiber und

kdmpfen nach eigenen Regeln gegeneinander.

« Stand auf einer Linie, Handfassung re/li: A und B
versuchen, sich aus dem Gleichgewicht zu ziehen.

* Auch blind; aus dem Einbeinstand...

* Essind nur Schulter- und Knieberiihrungen erlaubt.

» A und B versuchen gegenseitig, sich in verschiede-
nen Positionen Uber eine Linie zu stossen.

» Aushebekampf: Beide versuchen, den anderen zu
umgreifen oder vom Boden zu heben.

(@ Alle technischen Ubungen im-
mer beidseitig ausfiihren!

©& Mit- und gegeneinander
kdmpfen: Vgl. Bro 3/4, S. 22 f.

Medizinballkampf: A kniet auf der Matte und um-

klammert einen Medizinball. B versucht, A von der

Matte zu holen.

» A hélt den Medizinball in einer selbst gewéhlten
oder von beiden K&mpfenden vereinbarten Position.

» Ohne Matte: B versucht, A den Ball zu entreissen.

(@ Klare Rollenverteilung: 1 S
verteidigt den Ball bzw. seine Po-
sition; B greift an.

Bankrolle: A begibt sich in eine tiefe Bankposition. B
setzt sich auf den Ricken von A, rutscht langsam, sich
selber zusammenrollend, riickwarts und fiihrt den sanf-
ten Rickwartsfall aus. Rollenwechsel.

» B fuhrt die Rickwaértsrolle aus, begibt sich in
Bauchlage und kriecht oder robbt unter A durch, der
auf Fusse und Héande abstiitzend einen Tunnel gebil-
det hat. Mehrere Wiederholungen.

» 2 Paare beobachten und korrigieren sich gegenseitig.

» Als Wettbewerb: Wer schafft 5 korrekte Bankrollen?
Gelingt es, lautlos abzurollen?

 Eigene (Wetthewerbs-) Formen aushandeln.

g
L

(D Mit dem sanften Abrollen das
«Abklopfen» iiben.

Judorolle: Vorschrittstellung rechts; die rechte Hand
vor dem rechten Fuss aufsetzen; die Handflache ist auf
der Matte; die Finger zeigen gegen innen: Die linke
Hand etwas hinter der rechten Hand aufsetzen. Der
Kopf dreht zur linken Schulter. Abstoss mit dem lin-
ken Bein. Uber den Ri-cken bzw. Uber die rechte
Schulter abrollen und das linke Bein zur Seitwaértsfall-
Lage bringen.

Empfohlene Lernschritte:

» Das rechte Knie auf der Matte aufsetzen und die
Rolle aus der Hocke Uber die rechte Schulter ausfih-
ren.

» Auch mit linkem Knie Uber die linke Schulter.

» Mit anschliessendem Aufstehen.

» Aus dem langsamen Gehen heraus.

» Im Wechsel rechts — links.

« Uber Hindernisse, synchron zu zweit oder in grosse-
ren Gruppen, auf Signal, in Zeitlupe...

(@ Die Judorolle ist ein wichtiges
Element und muss sorgfaltig ge-
lernt und getibt werden.

©) Ritualisieren, Bewegungs-
qualitit verlangen; {iben, iiben,
iiben!
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Beinsichel: A und B stehen in der Grundstellung
(rechtsseitige Ausfiihrung): Filsse schulterbreit, re
Hand auf li Schulter des Partners, li Hand auf re Arm
des Partners. A versucht, B mit der Beinsichel zu Fall
zu bringen, indem er mit einem Schritt auf die Hohe
des linken Beins von B vw. geht, von hinten mit dem
Fuss einhakt und B mit Oberkorper und Handen nach
hinten driickt. A begleitet den Rickwartsfall von B.
Den Griff nicht loslassen bis zur kontrollierten Seitla-
ge.

 Zuerst ganz langsam ausfihren.

» Auch auf der anderen Seite Uben.

Haftwurf: A und B stehen in der Grundstellung. A
stort durch Zug das Gleichgewicht von B, dreht sich
(re-li-Schritt) mit gleichzeitigem Umfassen der Hufte
von B vor B. A dreht seinen Korper ohne Verénderung
der Fussstellung in gleicher Richtung weiter und dreht
B dabei mit, bis B uber die Hifte von A zu Fall
kommt. A l&sst den Griff am Arm von B nicht los und
verhilft B dadurch zu einem sicheren Seitwartsfall.

» Aus dem freien K&mpfen einen Hiftwurf anzusetzen

versuchen.

(D Die Lage am Boden (z.B.
Seitlage) immer wieder
gegenseitig kontrollieren.

Zweikampfe: A und B kdmpfen unter Einhaltung ge-

genseitig ausgehandelter Regeln gegeneinander. Bei

einem guten Angriff (kein Ausweichen mehr méglich)
keinen Widerstand leisten und «mitgehen».

» Kampf nur am Boden oder nur im Stand.

» VVom Standkampf zum Bodenkampf tbergehen.

» A greift an und B versucht, ohne Gegenangriff aus-
zuweichen.

e 1 S kédmpft mit einem Handicap, z.B.: verbundene
Augen, nur eine Hand greift, nur ein bestimmter
Wourf darf versucht werden usw.

* Verschiedene Wertungen durch die S bestimmen las-
sen, z.B.: von Bodenberiihrung mit einem Korperteil
ausser den Fissen bis zu Wertung nach Judoregeln.

e Teamwettkampf: S aus dem Team A und B treten
gegeneinander (mehrmals) an. Pro gewonnenen
Kampf erhélt das Team einen Punkt.

(® Anfang und Abschluss von
Zweikdampfen immer ritualisieren;
gemeinsam entspannen, z.B. mit
gegenseitigem Lockern der Arme
und Beine.

Judo-Showkampf: A und B bereiten einen Show-
kampf vor, indem sie sich gegenseitig mit moglichst
vielen verschiedenen Wirfen attraktiv werfen.

» Mit geeigneter Musikbegleitung.

* Mit selbst kreierten Ritualen.

» Bewegungen verlangsamt (Zeitlupe) ausfihren.

* Spezialistinnen oder Spezialisten innerhalb der Klas-
se flihren eine Show vor.

Judo-Spezialisten aus einem benachbarten Judo-Club
einladen (inkl. Informationen zum Judo-Training in
ihrem Club).

Die Teilnehmenden {ber die Hintergriinde, die «Phi-
losophie» der Kampfsportart Judo informieren.
Videofilm mit einzelnen Grundtechniken zeigen.
Einem Judo-Training in einem Judo-Club beiwoh-
nen.

®) Die Vorfiihrung vor moglichst
echter Kulisse mit Ritualen durch-
fiihren. Projekt Kampfsportarten
durchfiihren.

@ Einige Judo-Elemente korrekt
vorzeigen konnen.
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9.1 Stationen-Betrieb

Das Turnen an Geréten kann im Stationen-Betrieb attraktiv gestaltet wer-
den. Bewegungsmuster werden mit anderen kombiniert oder mit Zusatzauf-
gaben erganzt. Belastungsmass, Belastungsdauer und Schwierigkeitsgrad

sind den Teilnehmenden individuell anzupassen. Es folgen 2 Beispiele.

Wir trainieren an ver-
schiedenen Stationen.

Rotationen vw.

-
.

/ igg é%

Bauchlage auf Bock — Handstand —
Abrollen (evtl. schiefe Ebene)

Stiitzspringen

Hohe «Hasenhiipfer» zwischen 2
Langbénken; evtl. mit Zwischen-
hupf auf den Handen

Rotationen rw.

“

0 )sv
Barren: Hang — Knie schnell zur

Brust fiihren — Rolle rw. in der Luft
— Griff erst bei Bodenkontakt 16sen

=Y

Schwingen

Stiitz am Reck: Niedersprung —
Unterschwung (evtl. mit halber Dre-
hung) — Landung zur Rolle

Langsachsendrehungen

Anlauf — Absprung vom Minitram-
polin — gespannt nach li oder re dre-
hen — weich landen

Klettern

AN

W=
&
Wi

N

]

Sprossenwand: «Affenspriinge», da-
bei in H6he und L&nge beliebig va-
riieren

Rotationen vw.

Anlauf — Aufhocken auf Kasten —
Hasenhupf zum Kastenende — Rolle
auf schiefe Ebene

Stiitzspringen

Anlauf — Rad Uber ein Hindernis —

und 1-mal rechts

evtl. zweites Hindernis — 1-mal links

Rotationen rw.

7
|

Ringe: Felgaufzug — Beine gehockt
oder gestreckt — langsam ausfiihren
— erst bei Bodenkontakt Griff 16sen

Schwingen

J Y <
= [ —

Hohes Reck (aus dem Stiitz oder aus
dem Stand): Hoher Unterschwung
tiber Gummischnur — Rolle vw.

Langsachsendrehungen

7
g

l//l

I:Cl_.—l

Hangkehren am hohen Reck: Hiifte
nach Vorschwung beugen — Griff
einseitig 1dsen — erneut fassen

Klettern

)

X" 0/“ A
F 4/

Von einer Stange zur anderen klet-
tern, ohne an Hohe zu verlieren
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9.2 Sportarten-Kombinationen

Eis-Hockey, Wasser-Ball,
Roll-Hockey...

Verschiedene Sportarten kdnnen beliebig miteinander kombiniert werden.

Durch solche Kombinationen und Verbindungen kénnen «neue» Ubungs-
formen, vielleicht sogar «neue Sportarten» entstehen.

(Er-) finden wir noch
weitere Sportarten?

Geréate-Handball: A (mit Ball) und B (ohne Ball) be-

wegen sich frei im Geréategarten. B steigt auf ein Gerét

und bietet sich zum Fangen an. A wirft genau zu B,

klettert auf ein anderes Gerdt und erwartet den Pass

von A usw.

« Zuspiel nur vom Boden aus gestattet.

 Zuspiel von Gerét zu Gerat: Welches 2er-Team hat
zuerst 10 gultige Passe geworfen und auf den Gera-
ten gefangen?

* Zuspiel mit der schwécheren Hand.

« Eigene Spielformen und -regeln entwickeln.

=\

/7
o

|

BB
66

(D Gegenseitig Riicksicht
nehmen!

a
=

/.

Geréte-Volleyball: Alle S bewegen sich mit oberem

Zuspiel frei zwischen den Geréten. Ein Gerat wird mit

oberem Zuspiel Uberspielt, das Gerét irgendwie Uber-

wunden und nach mdglichst wenig Bodenberiihrungen

des Balles weitergespielt. Auf ein Signal hin wird der

Ball deponiert und es miissen verschiedene Aufgaben

erfullt werden, z.B.

« 1 Pfiff: 5-mal in den Stiitz springen.

« 2 Pfiffe: 2 verschiedene Geréte (iberwinden.

« 3 Pfiffe: Eine Rotation ausfuhren.

* Zu zweit: A spielt sich an Ort den Ball mit Pass oder
Manchette hoch und beobachtet gleichzeitig, wie
und Uber welches Gerat B sich bewegt. Wechsel.

x| O
o

€ Zwischen dem Hochspielen
sich genau orientieren!

et

© Peripheres Sehen

Bodenturnen-Volleyball: Unter der hoch gespannten

Leine liegen Bodenmatten. Die Teilnehmenden spielen

sich ihren eigenen Ball fortlaufend hoch. Auf ein

Signal wird der Ball auf den Boden gelegt und die

Spielfeldseite mittels Rolle vw., Rolle rw., Judorolle

oder Sprungrolle gewechselt. Dann wird auf der ande-

ren Seite weitergespielt.

* Alle befinden sich auf derselben Seite. Sich selber
den Ball tber die Leine hochspielen, eine Rolle aus-
fiihren und den Ball auf der anderen Seite auffangen,
bevor dieser auf den Boden féllt.

« Anstatt zu rollen ein Rad schlagen.

» Zu zweit eine Bewegungsform synchron ausfiihren.

© Bewegungsqualitit und Bewe-
gungsvielfalt bei den Roll- und
Zusatzaufgaben fordern.

Geréte-Badminton: 4er-Gruppen: A und B lben syn-

chron oder individuell einen Bewegungsablauf oder ei-

ne Ubungsverbindung am gleichen Gerét, wihrend C

und D gleichzeitig einen Shuttle Gber A und B spielen.

» A und B turnen so lange, bis C und D einen Fehler
machen.

+ Ubungsverbindungen erarbeiten, bei denen ohne Un-
terbruch geturnt und Badminton gespielt wird.

» Bewegungsfolge am Gerét und das Hin- bzw. Her-
spiel rhythmisch und synchron ausfiihren.

o Io) o] i o]
T VO W WO N N N
L LY Y—= = 7
e @) (@) 0O )
©) Weitere Ideen:

~Vgl. Spiel- und
Kombinationsfor-
men in vielen
Sportarten; Litera-
tur 3/5, S. 28.
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9.3 Kletter-Spiel-Cup s o M :
Koénnen gute Kletterer

i ?
Irgendein Spiel wird mit Klettern kombiniert. Wahrend die Spielenden sich auchjoutspigien?

auf das Spiel konzentrieren, versuchen die Auswechselspieler in den Spiel-
pausen moglichst oft zu klettern. Die «<Hohenmeter» werden mit dem Spiel-
resultat verrechnet.

Unihockey und Kilettern: 2 ausgeloste Teams spielen bzw. klettern wéh- (® Hohe des Eiffelturms: 300 m.
rend 30 Minuten gegeneinander. Die Teams organisieren ihre Wechselsyste- Bau unter der Leitung von Gustav
me selber. Auf dem Unihockeyfeld spielen je 5 Spielende. Die anderen be-  Eiffel (1832 - 1923).

finden sich im Kletterraum (Kletterwand, Klettergerist; mit Langbanken /
Banden abgetrennt) und klettern wahrend der Auswechselzeit méglichst oft
hoch. Sowohl neben dem Spielfeld wie auch im Kletterraum liegt je ein Pro-
tokoll. Beim Spiel wird jedes Tor notiert; beim Klettern tragen alle ihre An-
zahl der gekletterten «Hohenmeter» ein. () Fairness beim Eintragen!

 Vor dem Spiel werden die Spielregeln durch die Lehrperson bestimmt oder
gemeinsam vereinbart.

» Wer nicht die ganze Stange hochklettern mag, darf auch einzelne Meter
aufschreiben (Markierungen an der Stange anbringen (Klebband/Farbe).

» Auch andere Klettervarianten (Zusatzpunkte) einbauen.

» Auch mit anderen Spielen kombinieren, sofern in unmittelbarer Néhe ein
Klettergerlst zur Verfligung steht.

Klettern Team A (pro Feld = 5 m) Spiel Team A (pro Feld = 5 Tore)

Klettern Team B (pro Feld = 5 m) Spiel Team B (pro Feld = 5 Tore)
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

BUCHER, W.: 1015 Spiel- und Kombinationsformen in vielen Sportarten. Schorndorf 19974,

BUCHER, W.: 1018 Spiel- und Ubungsformen auf Rollen und Radern. Schorndorf 1994.

ESK: Turnen und Sport in der Schule — Band 7: Gerateturnen. Bern 1984%.

GLOIELLA, Z./SIGG, B.: Ké&mpfen in der Schule. Diplomarbeit Turnen und Sport. ETH Zirich 1995.

HABERLING-SPOHEL, U.: 1008 Spiel- und Ubungsformen im Geratturnen. Mit Anhang «Schiiler helfen
Schiilern». Schorndorf 1995’

KUMIN, Ch. und M. Sportklettern — Einstieg zum Aufstieg. Kletterlehrmittel fur Schule und Verein. SVSS.
Bern 1997.

GERLING, I.G.: Kinderturnen. Helfen und Sichern. Aachen 1997.

HABEGGER, T./ In-Line Skating. Grundlagen und Anwendung. Bern 1996.

SCHMOCKER, A.:
KNIRSCH, K./ MINNICH, M.:  Gerateturnen mit Madchen und Frauen. Kirchentellinsfurt 1996.

KOLLEGER, M.: Korpererfahrung im Gerateturnen. Wiesbaden 1995.

KOSEL, A.: Schulung der Bewegungskoordination. Schorndorf 1992.

MOSEBACH, U.: Judo. Wurf und Fall. Theorie und Praxis der Kampfsportart Judo. Schorndorf 1997.
MARTIN, K./ BANTZ, H.: Vielseitigkeitsschulung fur Kinder an Geraten. Schorndorf 1992.

SCHRAG, M./DURLACH, F./ Erlebniswelt Sport. Schorndorf 1996.

MANN, CH.:

Video-Filme:

ESSM: Serie Geriteturnen: Magglingen 1990.

Kontaktstellen:

'f\:. Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,

Tontriagern und ergédnzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.







Broschire 4 auf einen Blick

Die motorischen Fahigkeiten

und Fertigkeiten
anwenden und
gestalten beim...

... Springen in die Hohe
... Springen in die Weite

... schnellen Laufen

... Laufen uUber Hindernisse

Grundlegende Fahigkeiten
und Fertigkeiten
erwerben

Elementare Erfahrungen
in den Grundtéatigkeiten

... weiten und gezielten Werfen

... weiten und gezielten Stossen

... weiten und gezielten Schleudern

Laufen, Springen und Werfen sammeln

Im Verlauf der Schulzeit werden das Laufen, Springen und Werfen spielerisch
erfahren, vielseitig angewendet und systematisch entwickelt. Die Jugendlichen
machen individuelle Lern- und Leistungsfortschritte. Das Festhalten der
Leistungsentwicklung und das Aufzeigen der Fortschritte ist wichtig.

Schwerpunkte 6.-9. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Vielfiltige Lauf-, Sprung- und Wurferfahrungen sammeln

* Verschiedene Bodenbeschaffenheiten erleben und spiiren vorsehle
 Uber, auf Hindernisse und von Hindernissen laufen, hiipfen und
springen
* Kurz und schnell oder lang und langsam laufen .
1.-4. Schuljahr

* Vielfiltige Fertigkeiten fiir das Laufen, Hiipfen, Springen und
Werfen erwerben

» Hiufig schnell laufen, lange laufen und geschickt iiber Hinder-
nisse laufen

* Vielfachspriinge, Abspriinge, Spriinge von der Hohe in die Tie-  ®
fe ausfiihren

* In die Hohe und in die Weite springen

 Links- und rechtshindig Gegenstinde auf Ziele, in die Weite
und in die Hohe werfen, stossen und schleudern

* Die Grundbewegungen Laufen, Springen, Werfen vielfiltig und
spielerisch erleben

* Das Bewegungsgefiihl fiir das Laufen, Springen und Werfen
verfeinern

* Grundlegende Techniken erwerben

* Personliche Leistungsfortschritte erzielen und auswerten

* Regelmissig lingere Strecken laufen

4.-6. Schuljahr

denlaufformen iiben und vielseitig anwenden

* Von Vielfachspriingen zum Dreisprung

* Anlauf, Absprung, Flugphase und Landung beim Hoch- und
Weitsprung variieren und gestalten. Mit einem Stab springen.

* Anlaufrhythmen beim beidseitigen Werfen, Stossen und
Schleudern ganzheitlich iiben

* Bewegungsverwandtschaften nutzen

* Leichtathletische Fertigkeiten vielseitig gestalten

* Gruppen- und Teamwettkdmpfe bestreiten

* Attraktive polysportive Ausdauer-Trainingsformen durchfiihren
* Trainingsgrundsitze in die Praxis umsetzen

10.-13. Schuljahr

* Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Bewegungs- und Trainingslehre, Trainingsplanung,
Auswertung von sportlichen Leistungen, Tips fiir Ausdauer-
sportarten, Ausriistung, Sicherheit usw.

Sportheft

 Lauftechniken, Sprint- und Staffelformen, Dauerlauf- und Hiir- 5 6.-9. Schuljahr
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Einleitung

Einleitung

Von elementaren Tatigkeiten zu sportlichen Fertigkeiten

Laufen, Springen, Werfen sind elementare Téatigkeiten, die Kinder unaufge-
fordert ausfiihren. Dabei sammeln sie viele Bewegungserfahrungen, welche
fiir den Erwerb sportlicher Fertigkeiten wichtig sind. Vielseitiges Laufen,
Springen und Werfen bildet eine wichtige Basis der sportlichen Handlungs-
fahigkeit und somit die Grundlage vieler Fertigkeiten und Sportarten.

Im Sportunterricht sollen die Jugendlichen das Laufen, Springen und Werfen
als sinnvolle Handlungen erfahren. Dies gelingt besser, wenn ein mehrper-
spektivischer Unterricht angeboten wird. Wetteifern und Leisten sind Sinn-
richtungen, die nicht alle Jugendlichen ansprechen. Mit der Ausrichtung auf
Gesundheit, mit Schwerpunkten im Miteinander oder im &sthetischen Ges-
talten konnen viele Jugendliche fir das Laufen, Springen, Werfen gewonnen
werden. Jugendliche haben ein natirliches Bedurfnis, etwas zu vollbringen,
die Wirkung dessen zu splren und Anerkennung zu erhalten. In der Leicht-
athletik kdnnen solche Bedurfnisse sinnvoll befriedigt werden.

Individuelle Verbesserung von Technik und Leistung
Aufbauend auf Technikformen, die Jugendliche mitbringen, soll auf dieser
Stufe in Richtung individuell optimaler Technik weitergearbeitet werden.
Weitere Lernziele sind das Fordern der Leistungsbereitschaft und das Erzie-
len von individuellen Leistungsverbesserungen. Wichtig bleibt die Vielsei-
tigkeit, und dazu gehort auch das Fordern der Beidseitigkeit.

Von der Theorie zur Praxis

Die Broschire 4 ist aufgeteilt in die Bereiche Laufen, Springen und Werfen:

» Das Kapitel Laufen umfasst Fang- und Laufspiele, Lauftechnik, Starten,
Schnelllaufen, Hindernislaufen, Hirdenlaufen sowie Dauerlaufen.

 Das Kapitel Springen enthalt variantenreiche Formen von Vielfach- und
Einfachspriingen, Springen in die Weite, in die Hohe und mit dem Stab.

» Das Kapitel Werfen beinhaltet viele Formen des Werfens, Stossens und
Schleuderns mit verschiedenen Gegenstanden in die Weite und auf Ziele.

Ein freudvolles Laufen, Springen, Werfen kann mit vielen Spielformen er-
reicht werden. Die Spiel- und Ubungsformen sollen zu wiederholtem Uben
herausfordern, vielseitige Erfahrungen ermdéglichen und dadurch zu Erfolgs-
erlebnissen und Lernfortschritten verhelfen.

Die ersten Formen der Praxisseiten sind meist fir den Einstieg in ein Thema
geeignet. Die Inhalte sind in lernwirksamer Reihenfolge nach dem Prinzip
«vom Einfachen zum Schwierigen» aufgefiihrt. Wenn die Grobform einer
Technik erworben worden ist, soll diese Uber langere Zeit variantenreich
gelibt und gefestigt werden, auch unter Einbezug von Schiilerideen.

Bei einzelnen Spiel- und Ubungsformen wird in der Hinweisspalte auch auf
Probleme der Organisation, der Sicherheit und des Materials hingewiesen.

® Sinnrichtungen:
Vgl. Bro 1/5, S.3 ff. und
Bro 1/1, S.6 ff.

Beidseitigkeit:
Vgl. Bro 4/1,S. 4

®) Inhalt und Ziele:
Vgl. Bro 4/1, S. 4

© Erwerben — Anwenden —
Gestalten:
Vgl. Bro 1/5, S. 48 ff.

&y Hinweis auf Sicherheit




Einleitung

Akzente setzen - die Ausdauer verbessern

Im Bereich der konditionellen Féhigkeiten wird der Akzent auf die Verbes-
serung der Ausdauer gelegt. Im Jugendalter l&sst sich die Ausdauer sehr gut
verbessern.

Die Leitidee «Laufe dein Alter» soll als ein realistisches Ziel die Jugend-
lichen motivieren, ihre Ausdauer zu verbessern. «Laufe dein Alter» heisst,
die Jugendlichen sollen so viele Minuten ohne Unterbruch laufen kénnen,
wie sie Jahre alt sind, d.h. 12, 13, 14 oder 15 Minuten. Zu Beginn ist unwich-
tig, wie schnell und wie weit gelaufen wird. Das einzige Kriterium ist, immer
zu laufen, nicht zu marschieren oder anzuhalten. Auch leistungsschwéchere
Jugendliche konnen mit Einsatz und Willen dieses minimale Lernziel
erreichen. Auf dem Weg zu diesem Ziel missen den Jugendlichen ihre
individuellen Fortschritte aufgezeigt werden.

Mit der Leitidee «Laufe dein Alter» sollen wéhrend der ganzen Schulzeit
kontinuierlich Fortschritte im Ausdauerbereich erzielt werden. Die Jugendli-
chen sollen zu einem regelmassigen Ausdauertraining motiviert werden.

Spielerische Trainingsformen motivieren viele Jugendliche. Die Praxisseiten
enthalten entsprechende Beispiele.

Lernfortschritte und Lernkontrollen

Gezieltes Lernen erfordert systematische Lernkontrollen. Dabei ist die In-
nensicht so wichtig wie die Aussensicht. Beim Erwerben von Fertigkeiten
sollen Bewegungen oft wiederholt, bewusst erlebt und erfahren werden. Das
Uben unter Einbezug verschiedener Sinne fordert und entwickelt ein gutes
Bewegungsgeflhl. Das bewusste Fiihlen und Erleben einer Bewegung for-
dert die Innensicht, die fiir lebenslanges, selbstandiges Sporttreiben beson-
ders wichtig ist.

Das Ziel einer individuell optimalen Bewegungsqualitat wird durch Leicht-
athletiktests unterstiitzt, denn in der Testreihe wird in erster Linie die Bewe-
gungsqualitat geprift. Damit wird ein Beitrag zu einer Leichtathletik geleis-
tet, welche verschiedene Sinnrichtungen anspricht.

In dieser Broschire sind die Tests 3 und 4 von insgesamt 6 Leichtathletik-
tests beschrieben. Die attraktiven, einfach kontrollierbaren Testlibungen re-
gen zum gezielten Uben an. Sie geben den Jugendlichen und der Lehrperson
in Form Klar umschriebener Lernkontrollen eine Rickmeldung Uber den
Koénnens- und Leistungsstand. In diesen Tests wir die Bewegungsqualitét
stark gewichtet. Als messbare Leistung gehort die Ubung «Laufe dein Alter»
zum Leichtathletiktest.

Fur das Festhalten der erzielten Resultate eignen sich Sporthefte, ein Lern-
journal, das J+S-Biichlein oder Leistungslisten, auf denen iber mehrere Jah-
re hinweg die eigene Leistungsentwicklung verfolgt werden kann.

Zur Auswertung von Leichtathletik-Wettkdmpfen eignet sich eine Wertungs-
tabelle.

Aspekte der Sportbiologie
(Ausdauer):
Vgl. Bro 1/1, S. 41 ff.

@ «Laufe dein Alter»

© Wahrnehmen iber die
Sinne: Vgl. Bro 1/5, S. 9 und
Bro 1/1, S. 32

@ Lernkontrollen, Tests:
Vgl. Bro 4/5, S. 31
und Bro 4/1, S. 11

& Lernjournal:
Vgl. Bro 1/1,S. 75

© Bezug der Wertungstabelle:
SLV




1 Laufen

1 Laufen

1.1 Okonomisch, schnell und lange laufen

Okonomisch laufen

Eine 6konomische Lauftechnik ist sowohl fir das Wohlbefinden wahrend
des Laufens als auch fur die Leistungsfahigkeit wichtig. Die Jugendlichen
sollen durch Gegensatzerfahrungen und Ubungsphasen ihren personlichen
Laufstil entwickeln (individuell optimale Form). Durch Visualisieren des Be-
wegungsablaufs (z.B. mit einem Reihenbild) kann die Bewegungsvorstellung
verbessert werden. Die Jugendlichen sollen spiren, wie sie laufen (Innen-
sicht). Das Gefiihl fiir das Laufen kann durch héaufiges Barfusslaufen und
Laufen auf verschiedenen Unterlagen verbessert werden.

Schnell laufen

Im Jugendalter sollen sowohl die Reaktions- wie auch die Aktionsschnellig-
keit geférdert werden. Dazu eignen sich Spiel- und Ubungsformen, bei denen
schnell reagiert und kurze Strecken maximal schnell gelaufen werden.

Hinweise zum schnellen Laufen:

» Mit kurzen Schritten starten — dann maximale Laufintensitat.

» Auf den Fussballen laufen, gut anfersen, schnell und aktiv Boden fassen.
 Durch kraftvolle Armbewegungen die Beinarbeit unterstiitzen.

* Nur kurze Laufdauer (bis 10") und kurze Laufstrecken (bis 60 m) wahlen.

Lange laufen

Jugendliche konnen flr das Ausdauertraining motiviert werden, wenn sie
spielerische Trainingsformen austben kénnen, informiert werden, was ein
regelmassiges Ausdauertraining bewirkt und feststellen, dass sie durch regel-
massiges Trainieren Fortschritte erzielen (Trainingstagebuch).

Hinweise zum Training des Dauerlaufens:

* Richtig atmen: Auf regelméssiges Atmen und besonders auf gutes
Ausatmen achten. Faustregel: Gleich viele Schritte ein- wie ausatmen.

* Individuell angepasst belasten: Nur so schnell laufen, dass noch gespro-
chen werden kann («Plaudertempo»).

 Puls kontrollieren: Der Puls sollte wahrend mindestens 10" einen Wert
von ca. 150-170 Schl&gen pro Minute erreichen (Faustregel: 170 Schlage
pro Minute minus halbes Alter). Je grosser die Differenz zwischen dem
Puls unmittelbar nach und 3 Minuten nach der Belastung ist, desto besser
ist der Trainingszustand.

» Umfang: 3-mal pro Woche sollte der Puls wéhrend mindestens 10 Minu-
ten eine Hoéhe von 150-170 Schldgen pro Minuten betragen.

* Intensitat dosieren: Intensive Belastungen zwischen 15 Sek. und 3 Min.
meiden. Keine Sauerstoffschuld eingehen. Ausdauer nur aerob trainieren,
d.h. die Belastung darf nur so hoch sein, dass der eingeatmete Sauerstoff
flir das Versorgen des beanspruchten Korpers ausreicht.

» Zum Laufen motivieren: Verschiedene Mdglichkeiten aufzeigen und zum
selbstdndigen Ausdauertraining anleiten.

©) Laufen: Vgl. Bro 4/1, S. 4 1.

© Hinweise zum
Schnelligkeitstraining:
Vgl. Bro 1/1, S. 42

©® Hinweise zum Ausdauer-
training: Vgl. Bro 1/1, S. 41;
Der Stoffwechsel liefert Ener-
gie: Vgl. Bro 1/1, S. 34




1 Laufen

1.2 Fang-, Lauf- und Sprint-Spielformen

Die folgenden Spiel- und Ubungsformen sind schnell organisiert, lassen sich
leicht verdndern und gut an verschiedenste Gegebenheiten anpassen. Akzent
dieser Seite ist das Verbessern der Reaktions- und Aktionsschnelligkeit.

Schnell agieren und
reagieren konnen

bringt Vorteile — im
Sport und im Alltag.

@ Alle folgenden Formen sind auch im Freien moglich! m&_v o
AR
~ Py N
Lawinenfangen: 1 S wird mit einem Spielbdndel (.

holt einen eigenen Béndel und hilft fangen. Ist nur

\
bezeichnet und beginnt zu fangen. Wer beriihrt wird, ‘ {?/
noch 1 S frei, wird neu begonnen. ~ <

4
Torfangen: Die S bilden Paare und stellen sich verteilt 2 W

als Tore auf. Paar A fangt, Paar B wird verfolgt. Paar

4 »
B kann sich retten, indem es durch ein Tor lauft. <\WZS\\"/}/

Dieses «Tor-Paar» wird neu verfolgt oder fangt. C A

Erlosen: 3 S versuchen, alle anderen zu fangen. S

Gefangene bleiben mit gegratschten Beinen stehen. Sie

kénnen erldst werden, indem jemand durch ihre ge- o, /;‘5\9}
gratschten Beine kriecht. Nach 1 Minute Fangzeit wird % AN
die Fangergruppe ausgewechselt und, wenn nétig, ver- ,3\% = ({(1\?
grossert. >~ D
» Gefangene stehen als Bock hin. Wer ubersprungen b ’/’2(

wird, ist wieder frei.
» Mit Béllen: Gefangene kdnnen erlgst werden, indem
ihnen zwischen den Beinen durchgeprellt wird.

© Weitere Fangspiele.
Vgl. Bro 4/4, S. 6-8

der verlangten Grosse (Handfassung). Neubeginn.
L oder S bestimmen verschiedene Laufarten.

Atomspiel: Alle S laufen frei im Raum. Auf Pfiff zeigt
ein vorher bestimmter S eine Zahl mit den Fingern.
Darauf bilden die S so schnell als méglich Gruppen
 Gruppenaufgabe: mit 6 Beinen fortbewegen, mit... /

© Eignet sich fiir Gruppenbil-
dung mit anschliessenden Bewe-
gungsaufgaben.

vom andern berlihrt zu werden, diesen Gegenstand zu

de auch durch S

Turnschuhraub: Auf einer Linie liegt ein  Gegen- ) © Startposition,
stand zwischen A und B. A und B versuchen, ohne %) Laufart und Abstén-

e Tag und Nacht: A und B stehen sich gegeniber. Ruft
L «Tag», flieht A, B verfolgt; bei «Nacht» umge-

(?2
erhaschen und sich hinter eine Linie zu retten. SCQN

bestimmen lassen.

kehrt.
Nase vorn: Alle S sind in Bewegung (vw./ rw. laufen, //vk © Schnell und locker!
Hopserhiipfen). Auf ein Signal erfolgt ein schneller, //VV)
kurzer Antritt iber 10-15 m. Wer hat die Nase vorn? ANAS A @ 60 m Sprint mit Zeit-
» Vor dem Sprint Bauchlage, 1/1 Drehung usw. { s = —  messung; Ziel: individuelle
* Als Steigerungslauf oder als Bergablauf. Immer mit ( Verbesserung im Vergleich

lockerem Auslaufen.
» 60 m mit Zeitmessung; Startposition frei wahlbar.

zum letzten Jahr.

Handicap-Sprint: Partnersprint 20-50 m. Beim 2.

Durchgang erhalt der/die Langsamere so viel Vor-

sprung, dass beide bei vollem Sprint gleichzeitig im

Ziel sind. Auch als Gruppenwettkampf geeignet.

» Handicap schon vor dem Lauf festlegen. Nach dem
1. Durchgang neu bestimmen.

(D Nach intensiven Bela-
stungen locker auslaufen;
evtl. die Fuss- und Bein-
muskulatur dehnen!




1 Laufen

1.3 Stafetten- und Staffelformen

Stafetten und Staffeln sind beliebte Laufformen. Sie haben sich aus der
Nachrichtentbermittlung unserer Vorfahren (Meldeldufer) entwickelt. Ziele
dieser Staffellibungen sind die Verbesserung der Schnelligkeit, das Erleben

und Fordern des Teamgeistes und das Erlernen des Stabwechsels.

Staffellauf bedeutet
Zusammenarbeit,
richtige Stabiibergabe
und Fairness.

Schlangenlauf: 1 Gruppe von 4-6 S lauft in einer Ko-

lonne (Schlange, mit Kurven). Ein Stafettenstab wird

von hinten nach vorne gereicht. S mit Stab ruft:

«Hand!» Wer vorne steht, streckt die Hand nach hin-

ten, nimmt den Stab in Empfang und ruft erneut:

«Hand»! Wer zuvorderst ist, schliesst mit dem Stab

hinten an.

* Statt «Hand» wird «links» bzw. «rechts» gerufen,
damit der Stab von der linken in die rechte Hand
(oder umgekehrt) gegeben werden kann.

 Stabfangen: 4-5 S haben einen Stab in der Hand.
Mit diesem versuchen sie, die anderen S zu beriih-
ren. Bei Beriihrung: Stabwechsel.

R

SRS

\\%

© Zuerst S eigene Ubergabevari-
anten ausprobieren lassen. Vorzei-
gen lassen - nachahmen.

(® Arm nach hinten gestreckt,
Daumen abgespreizt.

S Auswerten: Wann bzw. warum
sind die Ubergaben (nicht) gut ge-
lungen?

Umkehrstafette: Lauf um ein gegenlber stehendes

Mal und wieder zuriick; zur Ablésung wird ein Stab

tibergeben.

« Als Handicapstafette (Team A mit kiirzerem Weg).

» Den Stab erst nach Umlaufen der eigenen Gruppe
Uibergeben.

» Verschiedene Laufarten, auch mit Béllen.

XXX

XXX

XXX

D
D
D

© Kleine Gruppen und da-
durch hohe Intensitat!

Begegnungsstafette: Die Gruppe ist zweigeteilt; beide
Halbgruppen stehen sich gegentiber. Auf beiden Seiten
wird gleichzeitig gestartet. Am Begegnungsort werden
die Stdbe (Bé&ndel, Balle, Leibchen...) gewechselt.
Lauf zuriick zum Ausgangsort, (Stab-)Ubergabe usw.

» Auch mit Prellen von Béllen.

XXX

5(
o

XXX

!
,_[ XXX

N
by

Startball: Die Gruppe steht startbereit auf einer Linie.
Ein Ball wird Uber eine Linie gerollt. Sobald der Ball
die Linie Uberquert, die ca. 5-15 m hinter den S liegt,
erfolgt Start und Sprint bis zu einer bestimmten Linie.
» Wer gewinnt, darf den néchsten Ball rollen.

» Wer verliert, bestimmt die nachste Startposition.

0. EQ
K47

- AL -

\

©) S Varianten und ver-
schiedene Fortbewegungs-
arten bestimmen lassen!

Rundbahnstaffel: Eine bekannte Rundbahn-Strecke

wird als Staffel in kleinen Gruppen gelaufen.

+ Uben des Stabwechsels: trabend, laufend.

* Nach jedem Wechsel Rickmeldung von hinten, ob
der Wechsel gut war oder nicht.

 Ablaufmarken setzen und erproben.

» Stabiibernahme ohne nach hinten zu schauen.

-
N

—

(D Beim Rickschwin-
gen des Stabes «Hand»
rufen und beim Vor-

N schwingen (ibergeben.

J

— XX

Endlosstaffel: Die Laufenden sind auf einer Rundstre-

cke verteilt. Am Startort miissen pro Gruppe jeweils 2

S stehen - Stabwechsel anwenden!

« Bis alle wieder am Ausgangsort sind.

» Wie viele Runden schaffen wir heute in 3 oder 5 Mi-
nuten? Und wie viele 2 Wochen spéter?

/,,_X

FON

o

X

}1./

)

<5

—

©) Sehr geeignet im
Gelande oder im Schul-
areal. Protokoll iber er-
brachte Leistungen
flhren und am An-
schlagbrett aufhdngen.
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1.4 Lernen in Lernpartnerschaften

Partnerschaftlich

Die Lernpartnerschaft ist eine geeignete Form, die padagogische Leitidee
partnerschaftlich zu verwirklichen. In einer Lernphase mit Lernpartner-
schaften sind die Jugendlichen Lernende und Lehrende (beobachten und
beraten). Dabei wird das Mitdenken geférdert. Sie lernen, auf die Lernbe-
durfnisse anderer einzugehen. Die Lehrperson zeigt den Sinn der Lernpart-
nerschaften im (Bewegungs-)Lernen auf. Durch freudvolle Erlebnisse und
spirbare Lernfortschritte werden Jugendliche immer wieder Lernpartner-
schaften eingehen - auch ohne Aufforderung.

Kernpunkte beobachten lernen

Schiilerinnen und Schiiller missen angeleitet werden, genau zu beobachten.
Dies kann anfanglich mit klar definierten, einfachen Aufgaben erfolgen. Die
Lernenden konzentrieren sich auf ein Kriterium, z.B.:

o L&uft die Partnerin nur auf den Fussballen?

» Wird die Ferse bis ans Gesdss gefuhrt (anfersen)?

» Werden die Knie bis auf Hfthéhe angehoben?

Jugendliche sind Individualisten, auch beim Lernen von Bewegungen. Was
fir die einen schwierig ist, bewaltigen andere problemlos. Deshalb sollte
differenziert gelibt werden. Nach dem Erwerben einer Grobform sollten die
Lernenden bald dasjenige Uben kdnnen, was sie besonders interessiert und
was sie (noch) nicht kdnnen. Der Auftrag an die Schilerinnen und Schiiler
konnte demnach wie folgt lauten: Wir verbessern die Lauftechnik beim
Uberlaufen von Hindernissen. A lernt; B lehrt. Sie bestimmen gemeinsam
den Rhythmus des Rollenwechsels. Mdgliche Beobachtungsaufgaben:
« Laufe ich zwischen den Hindernissen auf den Fussballen?
« Greife ich nach dem Uberlaufen der Hiirde mit den Fussballen schnell

nach dem Boden (aktives Bodenfassen)?

Auch aus Fehlern kann man lernen

Das sich bewusste Auseinandersetzen mit Fehlern kann den Lernenden
Impulse geben. Die Lernenden versuchen, sich gegenseitig im Rahmen der
gelernten Bewegungen Fehler zu demonstrieren, bzw. diese herauszufinden.
Beispiel: A darf einen Fehler vorzeigen und B versucht herauszufinden, was
nicht ideal war. Hinweise auf mégliche bewusste Fehlerbilder:

» Ab und zu den Fuss auf den Fersen aufsetzen.

* Langsames, passives Bodenfassen.

* Hindernisse uberspringen, statt sie zu Uberlaufen.

Decken sich der bewusst ausgefiihrte Fehler (Innensicht) mit den Beobach-
tungen (Aussensicht)? In jedem Fall fihren solche Bewegungs- bzw. Beob-
achtungsaufgaben zu einer intensiven Auseinandersetzung mit den Kriterien
eines Bewegungsablaufes. Die Jugendlichen lernen, sich bei der Beobach-
tung auf Details zu konzentrieren. Als hilfreich fur das Bewegungslernen ha-
ben sich Gegensatzerfahrung erwiesen. Es ist wichtig, dass A und B beide
Varianten (ideal / nicht ideal) erproben und Uber ihre Erlebnisse sprechen.
Sie lernen dabei noch besser, die fiir sie ideale Bewegung spiren.

©® Partnerschaftlich:
Vgl. Bro 1/5, S. 13;
Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 5/1, S. 12

© Differenzieren:
Vgl. Bro4/1, S.7

©) Innensicht — Aussensicht;
handlungsorientierter Lehr-
Lern-Dialog:

Vgl. Bro 1/5, S. 14
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1.5 Besser, schneller und langer laufen

Laufe so, dass du dich
wohl flihlst.

Mit der Verbesserung der Lauftechnik entwickelt sich zusehends ein gutes,
angenehmes Gefiihl beim Laufen. Ziel ist ein individuell optimaler Laufstil.
Eine gute Lauftechnik ist 6konomisch und ermdglicht schnelles und auf

langeren Strecken kraftsparendes Laufen.

Laufexperimente: Erprobt verschiedene Laufarten,
zeigt sie einander vor und ahmt sie nach. Sucht be-
wusst auch Gegensatze (Gegensatzerfahrungen).

Laut stampfend — leise federnd, im Wechsel.

An Ort, im Wechsel mit Vor- und Rickwartslaufen.
Kurze Schritte — lange, sprungartige Schritte.

In Vorlage - in Riicklage.

Arme verschrénkt (vor oder hinter dem Korper).

Die Arme in Hochhalte — die Arme hangend.

Eine l&ngere Strecke nur auf den Fussballen laufen.
Kombinationen mit nahtlosen Ubergangen suchen.

Laufbeobachtungen: Die Hélfte der Gruppe lauft im
Kreis. Die Lehrperson stellt Beobachtungsaufgaben.
Nach der Beobachtung gehen die Partner zusammen
und besprechen den Beobachtungspunkt. Beispiele:
Wie wird der Fuss aufgesetzt?

Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel?

AN\ 2
(R
|

&) Zum Aufwarmen geeignet.
Nach Bewegungsempfindungen
fragen.

2y

©) Die Laufenden miissen sich
zuerst Uber ihre eigenen Feststel-
lungen (Innensicht) &ussern. Erst
nachher geben die Beobachtenden
(«Trainer») ihre Riickmeldungen.

» Wie ist die Korperlage? \\

» Wie hoch kommen die Knie?

» Winkel zwischen Ober- und Unterarm?

* Ist der Armeinsatz kraftvoll?

» Was ist falsch? (S dirfen bewusst Fehler machen.)

Probiert aus: Verschiedene Laufbewegungsaufgaben: /jg« (® Viel barfuss laufen!

* Rw. und vw. laufen ohne Unterbrechung. Az

» Hopserhupfen, Sprunglaufen. 1\(9} & Immer wieder auf den
» Anfersen, Knie heben, laufen mit unterschiedlichen = Fussballen laufen!

Armbewegungen (hoch, tief, Armkreisen vw., rw.,
gegengleich).

« Anfersen, Knie heben mit Ubergang ins Laufen.

» Sw. laufen (kreuzen einmal vorne, einmal hinten).

» Schwunglauf: Anfersen - Kniehub mit Auspendeln.

Wo bzw. worauf gehe ich? Die S sind in 2er-Gruppen
aufgeteilt. A, barfuss und blind, wird von B iber mdg-
lichst verschiedene Unterlagen gefiihrt. A versucht,
Bodenbeschaffenheiten und am Schluss den Standort
zu erraten. Rollentausch.

* Erspiren, wie der Fuss aufgesetzt wird.

© Wenn maglich
draussen laufen!

Schnell laufen - das ist wichtig:

* Leichte Vorlage

Hoch Anfersen / schneller Kniehub
Schneller, greifender Fussaufsatz

Auf Fussballen laufen

Unterstiitzender, kraftvoller Armeinsatz
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1.6 Starten und schnell laufen

Start- und Schnelligkeitsiibungen fordern Jugendliche heraus. Starten lernen
ist auch ohne Startblécke mdglich. Mit den unten stehenden Spiel- und
Ubungsformen kann experimentiert und variiert werden. Mit der Zeit erwer-

Suche die Startposition,
mit welcher du am
schnellsten starten
kannst.

ben alle eine individuell optimale Form des (Tief-)Starts. - Qi
3 N

324 )

Inselfangen: 3-5 S versuchen, die anderen zu fangen. M ka,

Wer verfolgt wird, darf sich auf eine Matte retten. So- /\

bald jemand anders kommt, muss die Matte verlassen = —)}

werden. Wer gefangen wird, erhélt das Spielband und : 7

fangt.

» Auf der Matte darf man nur 3 Sek. stehen bleiben.

© Lauferfahrungen mit Zeitun-
gen: Vgl. Bro 4/4,S.5

(D Fanger dirfen bei den Matten
nicht stehen bleiben!

Mattenstaffel: 4er-Gruppen sitzen je auf einer Matte
hinter einer Startlinie. Auf Kommando heben sie die /
Matten hoch, tragen sie durch die Halle und legen sie

» Die Matte heben, alle mussen untendurch kriechen.
* Pro Gruppe 2 Matten: Die 2 Matten und alle S mus-
sen hinter eine Ziellinie gelangen, ohne dass jemand
den Boden (Sumpf) berihrt. {

XXX X
hinter einer bestimmten Linie ab. Alle S rollen langs Vgl. Bro 2/5, S.16
liber die Matten, heben sie wieder hoch und tragen sie
zuriick. X X

(® Richtiges Hoch-
heben und Tragen
vorzeigen:

o
JC
Fallstart: In Grundstellung (Fusse parallel) stehend /Q qu)
sich fallen lassen, Sprint Giber 20 m. \ /\/K_/
» Als Formationsldufe: Die S stehen nebeneinander. %\J i \
Die &ussersten lassen sich fallen, die anderen folgen

(als Kettenreaktion).
* Irgendjemand beginnt.

(® Welches Bein geht zuerst nach
vorne? Bewusst wechseln.

Hochstart: Aus richtiger Stellung (Demonstration)

freies Weglaufen bis zu einer festgelegten Marke.

» Auf Kommando, Beriihrung, Zeichen usw. starten.

» Beobachtungsaufgaben zu zweit: Stellung; Weglauf
mit kurzen Schritten, Armarbeit usw.

» Wettbewerbe: Punkte sammeln (allein, im Team).

» Start so festlegen, dass alle gleichzeitig im Ziel sind.

* Start aus verschiedensten Positionen.

e ©) Zuerst suchen die S
ihre optimale Hochstart-
stellung.

Tiefstart: Auf verschiedene Arten aus der Kauerstel-

lung das Tiefstarten ausprobieren: frei, auf Komman-

do, durch Berlihrung, wenn Ball vorbeirollt usw.

« Stellung vorzeigen und anschliessend ausprobieren.

» Beobachtungsaufgaben in Lernpartnerschaften.

» A und B starten wechselnd einmal re dann li vorne.
Welcher Start ist schneller: Hoch- oder Tiefstart?

©) Startblock-Improvisationen
mit Matten oder Sprungbrettern.

Tiefstart — das ist wichtig:

» Konzentration

* Kraftvoll abstossen

» Vorlage

 Von kurzen zu langeren Schritten
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1.7 Vom Laufen uiber Hindernisse zum Hiirdenlaufen
Wir lernen eine fas-
zinierende Disziplin

Das rhythmische Laufen (ber Hirden ist attraktiv und koordinativ e e e

anspruchsvoll. Das Lernziel der folgenden Ubungsreihe ist eine Grobform
des beidseitigen Hirdenlaufens in verschiedenen Rhythmen. An der ge-
wahlten Ubungsanlage entwickeln die Jugendlichen auch eigene Formen.

Nl

A\ 7
Hindernisfangen: 3-5 S versuchen im Hindernispar- > © Mogliche Hindernisse:
cours jemanden zu fangen und geben der Gefangenen /@ 5 Kastenteile, Kartonschach-
das Spielband weiter. Mg @ " teln, Gummiseile, Stébe,

« Ballfangen: Alle S prellen einen Ball. 1-2 S verfol-
gen die anderen. Wer berihrt wird oder seinen Ball
verliert, wird Fanger.

* Es muss um die Hindernisse gelaufen werden. ( ) Langbanke, naturliche
« Die Hindernisse in beliebiger oder in einer vorgege- Hindernisse.
benen Form Uberqueren.

Hindernisse Uberlaufen: Die Schiilerinnen und Schii- ©) Hindernisse frei
ler Gberlaufen die Hindernisse allein, zeigen sich ihre aufgestellt oder in
Formen vor und ahmen sie gegenseitig nach. C

» Welche Form ist die schnellste? ({

und aktivem, schnellem Bodenfassen («Scharren).
Das Nachziehbein wird waagrecht abgespreizt.

¢ Links und rechts ausfuhren.

» Auch rhythmisch, zu zweit oder in der Gruppe, aus-

~ ~
d ) C;? ;A’ Bahnen.
* Hirdenhupfen: Auf den Fussballen Hindernisse {-//7({.&%%{!, @7

iiberhiipfen mit betontem Hochnehmen des Knies ? {4 >>/

flihren.
Grében uberlaufen: Rhythmisches Laufen iber Mat- a I ©® Prinzipien: von tiefen Hinder-
ten und Graben. Rhythmus: lang, kurz, lang (auf der ® L nissen zu héheren; flaches Uber-
Matte erfolgt jeweils der kurze Schritt). laufen.
* Auch zu Musik (z.B. Rock'n' Roll). NN
 Synchrone oder unterschiedliche Schrittrhythmen. R L
Hurdenverfolgung: Hirdenbahnen in verschiedenen @ Individuali-
Abstanden werden rechts und links Gberlaufen (aus- sieren und dif-
probieren). Auf Fussballenlauf achten. Tiefe Hinder- ferenzieren,
nisse ermdglichen flaches Uberlaufen. 2.B. Hirden-
» A lauft weg. B startet, wenn A nach der 2. Hirde bahnen mit
Boden fasst. B versucht, A einzuholen. kiirzeren und
* Parallelrennen: 2-3 Bahnen nebeneinander: im glei- langeren Ab-
chen Rhythmus Gberlaufen (auch synchron). stdnden stellen.
 Schnelllauf gegen Hirdenlauf: Handicap fur Sprin-
tende erproben, von den Lernenden selber festlegen
lassen.
» Stafetten: Die S bestimmen die Regeln selber. o~
oY
Test 3.1 - Hindernislaufen: Uberlaufen von 6 Hiirden “\‘C/;\;\R (P-Kriterien: Vorgege-
oder Kastenelementen (60-70 cm Hohe) mit 1/2/3/ o=\ bene Schrittfolge muss
2 | 1 Schritten dazwischen. Je ein Durchgang; links :_\i)) stimmen. Auf den Fuss-
und rechts beginnend. Die Abstédnde den Fahigkeiten ' ballen laufen. Zwei kor-
anpassen. Empfohlene Absténde: ca. 250/4/6/4/ rekte Versuche (re und
2,50 m. Wenn mdglich im Freien oder diagonal in der li) absolvieren.
Halle. Wenn die Distanz zu kurz ist, die letzte Hirde 1 2 3 2 1
weglassen (Raum freilassen fir Auslauf, Weich- _ —~  ~~~~r ~ o~
sprungmatten o.A. senkrecht an Wand platzieren). | { 1 e
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Hirden-Brennball: Welche Gruppe hat nach einer

vorgegebenen Zeit am meisten (Hirden-)Laufe erzielt?

» Anspiel: Nach eigenen Regeln mit 2 Béllen (auch
Rugbyball oder Frisbee, mit der Hand, mit dem
Fuss, mit Tennis- oder Baseball-Schlager).

» Das Laufteam darf so lange Uber die aufgestellten
Hindernisse laufen, bis gepfiffen wird (beide Bélle
sind im Mal). Die Laufenden miissen sofort stoppen,
aber nicht zuriickgehen.

» Das Laufteam muss die Bdlle gleichzeitig ins
Spielfeld werfen.

* Alle durfen laufen (Steigerung der Intensitat).

©) Die S passen die Regeln ihrem
Konnen und ihren Bediirfnissen
an!

Y,

Uberquerungsvarianten: A lauft voraus und iber-
quert in unterschiedlichsten Varianten die Langbank. B
ahmt nach. Rollenwechsel.

© Langbénke kreisformig auf-
stellen: aussen fiir Grosse, innen
fur Kleinere.

« Schnelles Bodenfassen. \\LB {/ {’/ \\ / /
* Synchron und mit Handfassung laufen.
Medizinball-Laufe: Verschiedene Bewegungsaufga- N © Das Nachziehbein seitwarts
ben iber Medizinbélle auf Langbanken ausfihren. A b und das Knie «unter die Achsel»
* Im Gehen: Vorschwungbein (ber Langbank, Nach- 5\3/ % hochziehen.

ziehbein Uber Medizinball; links und rechts. @ 3
» Wie oben, aber mit Hiipfen links und rechts. ~

* Im Gehen: A fuhrt die Bewegungen blind aus, B
fuhrt.

+ Mit einem Stab in der Vorhalte.

 Zeitlupe: Das Vorschwungbein im Gehen/Traben
langsam Uber den Medizinball fiihren.

* Im Traben mit allmahlicher Temposteigerung.

Rhythmusléaufe tiber Hindernisse: Uberlaufen der

Langbanke oder Hirrden im 3er-Rhythmus.

 Gegensatze: Uberspringen oder flach berlaufen,
laut und leise laufen, auf Fussballen und Uber die
Ferse. Den Unterschied beschreiben lassen.

 Flach tberlaufen und schnell Boden fassen.

« Arme in Hochhalte, synchron, eigene Formen.

» Wer ist mit welcher Technik schneller?

@® Auf Fussballen laufen. Leise
laufen. Flach tberlaufen und
schnell Boden fassen.

Test 4.1 - Hirdenlaufen: Uberlaufen von 6 Hirden
im 4er-Rhythmus (Beinwechsel bei jeder Hirde).
Hirdenabstand und Huirdenhéhe den Fahigkeiten an-
passen (Abstand ca. 7 m; Hirdenhéhe mindestens 60
cm; wenn moglich Ubungshiirden verwenden). In klei-
neren Sporthallen diagonal laufen (evtl. nur mit 4 Hiir-
den).

@ 4er-Rhythmus (4 Schritte
zwischen den Hurden). Hiirden
flach Giberlaufen (Oberkdrpervor-
lage). Nachziehbein hoch nach
vorne fiihren. Nur auf den Fuss-
ballen laufen.

@f\?\%
RN
1

W@ Wenn méglich im Freien.
1

Hiirdenlaufen - das ist wichtig:

» Auf Fussballen laufen, hoch und stolz

» Schnelles Bodenfassen

» Nachziehbein seitwérts abspreizen («ausklappen»),
Knie hochziehen

~
(g) rf/(g;?’

#
(_/[_

J |

=55,
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1.8 Lange laufen - langer laufen - Dauerlaufen ' .
Entdecke deinen

) ) . . . ) eigenen Laufrhythmus
Die Jugendlichen sollen ohne Unterbruch die Anzahl ihrer Lebensjahre in und entscheide dich fiir

Minuten laufen kénnen. Eine systematische, individuell angepasste Lauf- eigene Trainingsformen.
schulung zeigt bald grosse Fortschritte fir alle. Die folgenden Spiel- und
Ubungsformen sollen motivieren, das Ziel «Laufe dein Alter» zu erreichen.

Zeitschatzlauf: Die Klasse lauft frei durchs Gelande. © Suche einen regelmassigen
Nach einer vorgangig vereinbarten Zeit (z.B. 30") hal- Atemrhythmus! Mindestens so
ten die S ihren Arm hoch. Wer hat richtig geschatzt? lange aus- wie einatmen!

* Freies Laufen allein oder in Kleingruppen. Nach
genau 3' treffen sich alle wieder beim Ausgangs-
punkt. Wer ist pinktlich zuriick?

* Eine Strecke wird gemeinsam durchlaufen (L oder 1
S stoppt die Zeit «geheim»). Dann schatzen alle, wie
lange sie flr diese Strecke gebraucht haben. Ver-
gleich der effektiven mit der geschéatzten Zeit.

» Gelingt es, die vorher gelaufene Zeit oder eine eige-
ne Vorgabe genau zu laufen?

© Zeitgefiinl

\

Umkehrlauf: Die Klasse lauft 2, 3... 7' um ein abge- [ﬁ -~<[ ©) Laufe so schnell,
stecktes Viereck. Unterwegs werden die erlaufenen SETTTTTTN i dass du nie ins Mar-
Eckpfosten gezahlt. Nach Ablauf der Zeit erfolgt das f )/ (4 schieren ibergehen
Signal zur Umkehr. Es wird gleich lange in die andere -/ ? musst; laufe so, dass du
Richtung gelaufen. Wer ist am Schluss wieder bei fl (" noch sprechen kannst!
Pfosten null? )
« Mit Musik: 1 Musikstiick auf die eine, die Wieder- ,/ ,;%\i \

holung des Stiickes auf die andere Seite laufen. [ /! fx\ IR f\ © Tempogefiihl
» Auf dem Laufparcours befinden sich kleine Hinder- )/ \

nisse, die iberwunden werden miissen. =0 ©- -~ - - — - & —————— <
» Auf einer Rundbahn im Wald, auf dem Schulareal.

Begegnungslauf: Auf einer bekannten Strecke laufen (fg "&w = © Pulsmessungen: vorher —
sich A und B entgegen. Wenn sie sich getroffen haben, \ - nachher — nach 3 Min. Wie
kehren sie um und laufen wieder zum Ausgangspunkt 1(, \ﬂ > gross ist die Pulsdifferenz
zuriick. Treffen beide gleichzeitig dort ein? \/@ nach 3'?
» Wie sieht es nach 2, 3... Begegnungen aus? \/
» Teamlauf: Welches Laufteam trifft sich mehrmals

genau beim Ausgangspunkt?

—

Anhangstafette: 5er- bis 7er-Gruppen bilden. A lauft Q_,\ ©) Die S eigene Varianten
die festgelegte Strecke hin und zuriick, umléuft die NN suchen lassen.

Gruppe und nimmt B an der Hand. A und B laufen zu

zweit und héngen C an. Alle zusammen laufen die m@)@ I
Strecke einmal, dann héangt A ab usw. Welche Gruppe =
hat zuerst alle S abgehéngt? \U

Spielkartenlauf: Gruppen zu 4-6 S laufen um die ©) Fairness beginnt schon
Wette. Eine Strecke, auch mit kleinen Hindernissen bei kleinen (Lauf-)Spielen!
bestiickt, wird als Gruppe durchlaufen. Hinter der End- 099

linie sind 3-4 Kartenspiele mit der Rickseite nach

oben verteilt. Nach jedem Lauf darf eine Karte mitge- 09¢
nommen und ins Gruppendepot gelegt werden.

» Wer hat am meisten Punkte? 3
» Wer kann am Schluss am meisten weisen? w"@

« Die S bestimmen, wie die Karten gezahlt werden. D — Ojo@

» Die Verlierer dirfen eine neue Laufart bestimmen.
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Laufspiele: Geeignet sind alle Spiele, die das Laufen

so intensiv fordern, dass der Puls wahrend mindestens

10 Minuten ca. 160 Schlage/Min. betrégt.

 Fusshall-, Hockey-, Schnappball-, Wandball-, Bas-
ketball-, Blitzball-, Brennballvarianten.

* Laufen und Spielen in Kombination: Die halbe Klas-
se lauft ums Spielfeld, nach x Min. Wechsel.

13

T Kannst du deinen Puls ohne
Handauflegen fuihlen und die
Schlagzahl pro Minute schatzen?

Warfelspiel: In Kleingruppen wird gewirfelt. Jede

Augenzahl bedeutet eine Laufaufgabe. Wer hat mdg-

lichst schnell alle Augenzahlen einmal gewdirfelt und

somit alle Aufgaben mindestens einmal erfillt?

* Beispiel 1: 1 1-mal ums Schulareal laufen; 2 1-mal
re/li mit Handfassung eine Treppe hinaufhiipfen; 3 3
Langen Dreibeinlauf; 4 Die 4 Eckpfosten des
Spielfeldes berlihren; 5 5-mal einen Ball an die
Wand werfen und fangen; 6 Joker.

* Beispiel 2: Eine vorgegebene Laufstrecke muss zu-
rickgelegt werden. Danach wird einmal gewdirfelt.
Wer hat zuerst alle Augen einmal gewdrfelt?

Americaine: Auf einer bekannten Rundstrecke (z.B.

rund ums Schulareal) werden die S als Staffel aufge-

teilt. Am Start missen 2 S sein. Es wird gelaufen, bis

alle wieder an ihrer Ausgangsposition sind.

 Die gelaufene Zeit stoppen und zu einem spéateren
Zeitpunkt vergleichen.

Fahrrad-Jogging: A und B sind miteinander unter-
wegs. A lauft und B fahrt Velo. Bevor A ins Marschie-
ren Ubergehen muss, werden die Rollen gewechselt.
Gelingt es, so wahrend einer halben Stunde immer in
Bewegung zu bleiben?

o Laufzeit erhdhen; Laufzeiten vorgeben.

* Fortgeschrittene kdnnen auch Lauftempo steigern.

Test 3.5 / 4.5 - Laufe dein Alter: Die S missen so

viele Minuten ohne Unterbruch laufen kénnen, wie sie

alt sind. Fir das Testabzeichen 3 ist ein 12'-Lauf, fur

Test 4 ein 15'-Lauf vorgeschrieben.

» Gelandewahl frei. Es muss Ubersichtlich sein, damit
man sieht, ob die «Altersminuten» wirklich ohne
Ubergang ins Marschieren und ohne Stehenbleiben
gelaufen wurden.

 Sport-Hausaufgabe: Wer lauft 2-mal sein Alter ohne
Unterbruch?

Bewertungstabelle fiir 12/15-Minuten-Lauftest:

12'-Lauf 1 = ungenligend 2 = genligend
Méadchen weniger als 1800 m 1800 m
Knaben weniger als 2000 m 2000 m
15'-Lauf 1 = ungenigend 2 = geniigend
Méadchen weniger als 2200 m 2200 m
Knaben weniger als 2600 m 2600 m

3 =gut
2200 m
2400 m

3 =gut
2600 m
3200 m

Nur wer Gelegenheit erhilt,
unehrlich zu sein, kann Ehrlich-
keit iben!

© Stabiibergabe:
Vgl. Bro4/5,S. 6

(® Moglichst auf
Naturwegen oder
Nebenstrassen!

¢ Laufer und Radfahrer
passen auf (andere Weghbe-
nltzer, Verkehr...).

) (T Variante 1: Die Altersminuten

miissen ohne Ubergang ins Mar-
schieren und ohne anzuhalten
gelaufen werden.

Variante 2: Fir Testabzeichen:
Im 12'- oder 15'-Lauf muss die
Distanz «genugend» erreicht
werden (siehe untenstehende Ta-
belle).

© Bezug Testabzeichen: SLV

4 = sehr gut
2800 m
3000 m

4 = sehr gut
3200 m
3800 m
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2.1 Springen und Fliegen

Kinder driicken durch spontanes Springen und Hipfen Freude aus. Auch bei
Jugendlichen soll das Freudvolle, das Ausgelassene zum Zuge kommen.
Durch Absprunghilfen kann das Fliegen verldngert und dadurch die Zeit
zum Geniessen und bewussten Gestalten des Fluges ermdglicht werden.

Lehr-Lern-Weg «G-A-G»: ganzheitlich - analytisch - ganzheitlich
Auf der Oberstufe kann an vielen Sprungerfahrungen angeknilipft werden.
Bekannte und neue Sprungformen sollen in ihrer Ganzheit (G) erfahren wer-
den. Nach schnellen Anlaufschritten wird kréftig abgesprungen, die Flugpha-
se gestaltet und schliesslich gelandet. Zeigen sich Schwierigkeiten, dann
werden bestimmte Teilelemente analysiert (A) und in der Ubungsphase
speziell beachtet. Die Schwierigkeiten kdnnen reduziert werden, wenn z.B.
der Anlauf verkirzt wird. Der Bewegungsablauf als Ganzes bleibt erhalten.

Uben, iiben, iiben

Ein variantenreiches Uben der Hauptfunktionsphasen (Knotenpunkte eines
Bewegungsablaufs;) bringt vielfaltige Bewegungserfahrungen und ermdg-
licht das Finden der individuell optimalen Bewegungsform (Stil). Beim
Hoch- und Weitspringen sind ein schneller Anlauf sowie eine optimale ein-
beinige Absprunggestaltung wichtig mit dem Ziel, den Anlauf optimal in
Hohe oder Weite umzusetzen. Durch vielfaltige, kontrastreiche Ubungsfor-
men (Gegensatzerfahrungen) wird eine Grundformen-Vielfalt erarbeitet.

Beispiele verschiedener Formen der Absprunggestaltung:

 Anlauflange (kurz - lang), Anlaufgeschwindigkeit (langsam - schnell).
» Anlaufwinkel variieren, Anlaufbahn (geradlinig, bogenférmig).

* Sprungbeinwahl variieren (rechts, links)

» Kontaktzeit beim Absprung, Armeinsatz, Oberkdrperhaltung variieren.

Bewegungsgefiihl und Bewegungsvorstellung entwickeln

Das Bewegungsgefuhl und die eigene Bewegungsvorstellung sind wichtige

Elemente beim Lernen von Bewegungsablaufen (Innensicht):

» Bewegung ausprobieren, Bewegung erleben und beschreiben, vorzeigen.

» Bewegungsablauf mit geschlossenen Augen sich vorstellen und beschrei-
ben (mentales Training).

« Partnerkorrekturen (Lernpartnerschaft) mit klaren Beobachtungsaufgaben.

Ohne Sprungkraft kein guter Sprung!

* Vielseitiges Techniktraining mit vielen Wiederholungen.

* Seilspringen, Hipfformen mit und ohne Musik.

 Fangspiele und Spielformen wie Schnappball mit der VVorgabe, dass zur
Fortbewegung nur gehtpft werden darf (verschiedene Hupfformen).

 Sprungkraft-Trainingsformen auf Mattenbahnen, ber Seile, Stdbe usw.
mit Mehrfachsprungen (Spriinge in unmittelbarer Aneinanderreihung).

* Ein Krafttraining mit Zusatzgewichten ist nicht notig.

© Fliegen:
Vgl. Bro 3/5,S. 13 f.
und Bro 3/1,S.5

& Lehr-Lern-Weg «G-A-G»:
Vgl. Bro 5/1, S. 13

© Bewegungslernen:
Vgl. Bro 1/1, S. 48 ff.

&) Lernpartnerschaft:
Vgl. Bro 4/5,S.7

© Kraftfihigkeit:
Vgl. Bro 1/1, S. 40 f.
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2.2 Von Mehrfachspriingen zum Dreisprung

Die Mehrfachspriinge sind Grundlage und Voraussetzung fiir den Weit- und
Hochsprung. Héufige Mehrfach-Sprungvarianten dienen gleichzeitig als
spezifisches Sprungkrafttraining. Ziel: Dreispringen aus Anlauf und An-
wenden beider Sprungfolgen (re —re —li und li — li —re).

Gelingt dir die Drei-
sprung-Schrittfolge
rechts und links?

Reifenspringen: Reifen oder Fahrradpneus werden
in einer Doppelreihe ausgelegt. Die Absténde sind so

© Geeignet auch als Posten in
einem Stationentraining.

zu wahlen, dass ein flussiges Springen moglich ist. Ei-
ne Gruppe von S steht hinter einer Reifenanlage: 0800%0008

» A springt eine Sprungfolge vor, welche von allen
nachgesprungen wird. B zeigt vor usw.
» Nach Musikrhythmen Kombinationen springen.
* Der rechts liegende Reifen darf nur noch mit dem
rechten Fuss betreten werden, der links liegende mit 008008008
dem linken. Liegen beide Reifen nebeneinander,
wird mit beiden Fiissen gleichzeitig gesprungen.
* Rhythmisch und mit Armeinsatz springen: 1 Bein =

1 Arm; 2 Beine = beide Arme sw. ausstrecken.
* Mit Umkehrhupf hin und zurtick.

Inselspringen: Matten und Reifen sind so in der Halle

verteilt, dass die S von einem Gegenstand zum anderen C] /_]
springen konnen. A sucht sich einen Weg von Insel zu OO

Insel, B folgt nahe hinter A. Rollenwechsel.

Spriingen und wird von B beobachtet. Erst wenn A

©) Genau beobachten lernen.

%

o A springt mit gleichen oder unterschiedlichen Q/ / / \ \ \
O O NERN

fertig ist, springt B die gleiche Folge.

* A und B halten sich die Hande und versuchen so, E D

von Insel zu Insel zu springen.

@)

» Jemand gibt Vorgaben, z.B.: einbeinig abspringen, 3
zweibeinig landen; re-li-re-li; li-li-re-re; 2 Drehun- /%/
gen einbauen. Ve ,)@

Test 3.2 - Hindernisspringen: Rhythmisches Uber-

springen von 6 Kastenelementen. Absprung mit akti- ~

vem Abrollen Uber den ganzen Fuss und Landung mit
dem Schwungbein auf der Matte. Je ein Durchgang mit
dem Sprungbein li und dem Sprungbein re. Die Ab-
stande der Kastenelemente den F&higkeiten anpassen ﬂ;
(ca. 2 m). Matten — je nach Abstand — quer oder 1&ngs.

Dreispringen: Eine Matten-Treppenanlage mit 1, 2
und 3 Matten Ubereinander (ca. 1 Mattenldnge Ab-
stand) dient als Dreisprunganlage. Die S springen nach
kurzem Anlauf auf dem Boden ab (re), landen und
springen mit dem gleichen Bein (re) von der 1. Matte
auf die 2. Matte, wo sie mit dem anderen (li) Bein
landen und zum Schlusssprung abspringen. Gelandet
wird beidbeinig (wie beim Weitsprung) auf 3 Matten.

» Korrekte Sprungfolge mit dem rechten und linken

Absprungbein springen.

T)-Kriterien: 6 Hindernisse ohne
zu berthren tberspringen. 2
rhythmische Durchgange, Sprung-
bein 1-mal rechts, 1-mal links.
Aktiver Fussaufsatz und aufrechte
Kdorperhaltung.

@ Dreisprungfolge:
re - re - li - Landung oder
li - li - re - Landung.

* Alle 3 Spriinge gleich lang springen (3 Absprungzo-
nen bezeichnen). li li

* Dreispringen auf Punktezonen (z.B. Gruppenspiel).

» Re und li springen u. messen; Ziel: kleine Differenz. re re

re Landung

li Landung
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2.3 Vom Springen in die Weite zum Schrittsprung

Gerdétehilfen und ein kraftiges Abspringen ermdglichen vielseitige Fluger-
lebnisse. Dabei wird das Abspringen rechts und links und das kréftige Ein-
setzen des Schwungbeines geuibt. Die Lernenden verbessern ihren Schritt-

Ein schneller Anlauf
und ein guter Ab-
sprung ergeben einen
weiten Sprung.

sprung und kennen die wichtigsten Kriterien der Technik.

Barentritt: Mit Anlauf Uberlaufen die S die Kasten-
tritte und springen vom letzten Kasten einbeinig
(rechts und links) in die Hohe. Sie versuchen, ein in
die Hohe gehaltenes Spielband, Fahnchen o.A. mit den
Hénden oder mit dem Kopf zu beriihren. Wichtig ist
eine kontrollierte, weiche Landung in Hockstellung.
 Anlauflange variieren; rechts und links abspringen.

* Rechts oder links (mit hohem Schwungbein-Einsatz)

abspringen und einen Fantasiesprung anhéngen.

© Schwungbeineinsatz!

/\/\f?/\/
=1 =

0

0

—

Sprungbrett-Springe: Die S springen re und li aus

Anlauf vom Sprungbrett ab, gestalten den Flug frei

und landen mit beiden Fussen auf der Matte. Varianten

der Absprunggestaltung ausprobieren: Anlauflange
und -geschwindigkeit; Kontaktzeit beim Absprung;

Hohe des Schwungbeines; Oberkdrperhaltung usw.

* Hinter dem Riicken oder ber dem Kopf klatschen.

 Im Langsitz (weiche Matten) landen.

» Auf der Matte oder im Sand werden 3 Zonen einge-
zeichnet. Die S versuchen, mit 8, 6 oder 4 Schritten
Anlauf immer in die gleiche Zone zu springen. Auch
als Einzel- oder Gruppenwettkampf.

 Basketball-Weitsprung: A, mit einem Basketball in
der Hand, lauft an und versucht, diesen im hdchsten
Punkt des Fluges B, der hinter der Anlage steht, zu
passen. B dribbelt zuriick, tbergibt den Ball E. C/D
sind mit dem zweiten Ball schon unterwegs.

©) Auch ins Wasser in die Weite
springen.

(T)-Kriterien zu Test 3.3:
Korrekte Schrittfolge (je
1-mal re-li-re und li-re-

li). Aktive Fussgelenkar-

Test 3.3 - Kasten-Weitsprung: Aus Anlauf (ca. 7 m)
Weitsprung ab Kastenoberteil mit Landung im Lang-
sitz. Je ein Sprung mit der Schrittfolge: Re-li-re und li-
re-li. Gerédteanordnung: Matte quer, Kastenoberteil
langs (20-30 cm hoch), Matte I&ngs, Schaumstoffmat-
te (darf nicht durchgedriickt werden).

beit. Landung im Lang-
sitz. Wenn notig diinne
Matten unterlegen!

Schrittsprung: Die S springen nach einem maximal

schnellen Anlauf einbeinig ab. Mit einem markanten

Schwungbeineinsatz wird mdéglichst viel Héhe gewon-

nen. So bleibt Zeit, die Beine mdoglichst weit nach vor-

ne zu bringen.

» Auch mit kurzem Anlauf. Rechts und links absprin-
gen. Landezonen-Punkte sammeln, z.B. 1, 2, 3 P.

% (D Anlauf abmessen: A steht in
; Hochstartstellung hinter der 1.
Y Linie der Absprungzone, lauft die
- Anlaufbahn (Tempo wie bei ei-
nem Anlauf) zuriick und springt
/ zum idealen Zeitpunkt deutlich

ab; B markiert die Absprungstelle.

Schrittsprung — das ist wichtig:

Kréftiges Abstossen in die Hohe
Hochreissen des Schwungbeinknies
Lange in Schrittstellung bleiben
Fusse bei der Landung moglichst weit
nach vorne bringen

@ ©
SN - =y
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2.4 Vom Springen in die Hohe zur Straddle-Technik

Das Flugerlebnis beim Springen in die Hohe kann mit Geratehilfen verstarkt

werden. Das Lernen der Straddle-Technik vermittelt Einblick in eine immer
weniger verbreitete Hochsprungtechnik, die in den 70er-Jahren durch die
Flop-Technik (u.a. Dank Weichsprungmatten) abgeldst wurde.

Laufhochspriinge: Lange, schrdg gespannte Gummi-
seile oder Leinen sind im ganzen Raum verteilt. A
lauft voraus und versucht, mit ein- oder zweibeinigen
Abspriingen mit dem Kopf, den Handen oder dem Fuss
immer ein anderes Gummiseil (Basketballnetz) zu be-
rihren, B ahmt nach. Rollenwechsel.

» Welche Gruppe hat zuerst 20 Beriihrungen?

* Fortlaufend die Hohe steigern.

* Mit welcher Technik springt ihr am hdchsten?

Welche Sprunghdhe
gelingt dir mit der
Straddle-Technik?

© Hinweis auf Entwicklung

T
/TK/ /
\ o £ von Techniken und Diszi-

15
U plinen im Sport.

Sprung-Variationen: Alle S-Gruppen haben eine

Hochsprunganlage mit Rheuterbrett (Sprungbrett) zur

Verfligung und erproben verschiedene Hochsprung-

techniken. Dabei variieren sie Anlauflénge und -win-

kel; Sprungbein; Oberkdrperhaltung; Armeinsatz. Wel-

che Technikvariante liegt euch am besten?

* Die S versuchen in einer einbeinigen Sprungtechnik
rechts und links gleich hoch zu springen.

» Welche Gruppe hat mit einem vorgegebenen Sprung
in einer bestimmten Zeit am meisten gultige Versu-
che? Die S bestimmen die Hohe selber.

7 Hh—

Walzerversuche: Verschiedene feste Gerate wie Bo-
cke, hifttiefe Reck und Hochsprunganlagen sind im
Raum verteilt. Die S laufen durch die Halle und Uber-
queren die Gerate irgendwie. Bei der Uberquerung
sollte der Bauch zum Gerét gerichtet sein. Ausprobie-
ren lassen. Bei der Uberquerung sich wenn nétig mit
beiden Hénden abstitzen.

(® Nur einbeinige Ab-
spriinge (Schwungbein-
einsatz)!

Walzer mit halber Drehung in der Luft: Die S sind

gleichméssig auf verschiedene Sprunganlagen (dicke

Matten) verteilt und versuchen, aus kurzem Anlauf (3

Schritte) ein Gummiseil zu (berspringen und bei der

Landung mit dem Schwungbein (z.B. rechts) und der

rechten Hand die Matte zu beriihren und sofort Uber

den Ricken abzurollen.

» Die S versuchen die Walzerbewegung aus kurzem
Anlauf rechts und links auszufiihren.

* Gelingt die Landung, auch ohne die Matte mit der
Hand oder dem Fuss zu beriihren?

e Anlauf verlangern und mit der Straddle-Technik
mdglichst hoch springen. Wettbewerbsformen.

Straddle - das ist wichtig:

» Stemmen, kréftiger Armeinsatz

Hochreissen des Schwungbeins

Fuss, Knie und Schulter zur Latte eindrehen
Weiterrollen zur Landung auf der Seite oder dem
Ricken
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2.5 Die Fosbury-Flop-Technik verbessern

Fur viele Jugendliche ist die Floptechnik attraktiv. Sie wollen in dieser
Technik mdglichst hoch springen. Ziel: Die S verbessern ihre Floptechnik

Wahle deine Hoch-
sprungtechnik.
Springe links und
rechts ab.

(links und rechts) und die Sprunghdhe. Es ist wichtig, dass immer wieder an
der Technik getbt und nicht nur méglichst hoch gesprungen wird.

Hochsitz-Springe: Im Raum sind viele Kasten ver-
teilt. 2-4 S fangen. Die anderen kdnnen sich vor den
Fangenden in Sicherheit bringen, indem sie nach ein-
beinigem Absprung auf einem Kasten sitzen. Sobald A
zum Kasten anlduft, muss B den Kasten verlassen.
Wer gefangen wird, muss fangen.

» Die S versuchen, mit einem 3-Schrittanlauf (tam-ta-
tam) mit Bogen in den Sitz auf dem Kasten zu sprin-
gen, den Korb zu treffen (Korbleger) oder das Netz
zu beruihren, Kurvenlaufe, Beschleunigungs-Kurven-
laufe mit Absprung und Niedersprung an derselben
Stelle (Markierung am Boden).

» Die Bewegungen im Musikrhythmus, durch Klat-
schen oder stimmlich unterstiitzen.

» Welche Gruppe schafft wahrend 5 Minuten mehr
Korblegertreffer, mehr glltige Hochspringe (Hohe
gemeinsam festlegen)? Rollenwechsel.

& ©) Dick Fosbury wurde 1972 mit
dem neuen Fosbury-Flop

g é{ Olympiasieger.
[

Jg;;'- © Musikunterstiitzung: Super

= Tramp, «Breakfast in America.
&% }f

Test 4.2 - Hochsprungkreis: Laufspriinge tber 3 auf
einer Kreisbahn aufgestellte Hindernisse (Kastenele-
mente, Langbénke...). Abschliessender Hochsprung
Uber ein Gummiseil oder Uber eine Latte mit Landung
auf der Weichsprungmatte. Die Hindernisabstande den
Fahigkeiten anpassen (Radius ca. 3 m); Sprunghdhe
frei wahlbar (empfohlene Héhe: Bauchnabel). Durch
das Auslegen einer Matte zwischen den Hochsprung-
stdndern werden die S gezwungen, im ersten Drittel
der Anlage abzuspringen.

(T)-Kriterien: Korrekte
Schrittfolge (3er-Rhyth-
mus, gleiches Sprung-
bein). Parcours 1-mal
links-, 1-mal rechtsherum

ausfiihren. Vor der
dinnen Matte absprin-
gen.

Flop-Ubungen: Ausgehend vom Schersprung mit 3-

Schritt-Bogenanlauf und angewinkeltem Schwungbein

versuchen die S eine Flop-Sprungposition zu errei-

chen. Mdgliche Hilfen:

* Aus 3-, 5-Schrittanlauf abspringen und auf dem
Riicken auf der Matte landen.

* Der letzte Schritt (Absprung) wird auf dem Kasten-
oberteil oder auf dem Sprungbrett gemacht (ta-tam).

* Aus geradem Anlauf abspringen, halbe Drehung und
Landung auf dem Riicken.

» Wettkdmpfe: Besthohe verbessern. Hohe mit Ab-
sprung re und li zusammenzéhlen. Héhe im Verhalt-
nis zur Kdrpergrosse werten usw.

Fosbury-Flop — das ist wichtig:

» Rhythmischer Bogenlauf mit Kérperneigung
bogeneinwaérts

Schneller, moglichst senkrechter Absprung
Kraftiger Schwungbein- und Armeinsatz
Hufte hoch bei Latteniiberquerung

Bei der Landung die Beine blockieren

5 Absprung im ersten
Drittel der Matte!

© Immer wieder re und
li Gben. Partnerkorrektu-
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2.6 Mit dem Stab springen

Aus der Idee, mit einem
Stab ein hohes Hinder-

Das Springen mit dem Stab oder das Pendeln an Tauen flhrt zu neuen, at- nis zu tiberwinden, ent-
traktiven Flugerlebnissen. Durch héufiges Wiederholen und durch einen sys- wickelte sich die Stab-
tematischen Aufbau in kleinen Schritten entwickeln die Lernenden zuse- hochsprungtechnik.
hends Vertrauen und Mut. Sie sind stolz, etwas gewagt zu haben.

Pendelerlebnisse: Die S halten das Tau beidhandig in

Reichhbhe, lassen sich nach Anlaufschritten tragen

und springen auf eine dicke Matte. Statt anlaufen wird

auf einem Kasten gestartet. Die Anzahl der Kastenele-
mente selber erproben. Die S suchen Bewegungsfor-
men fiirs Fliegen und Landen.

» Verschiedene Halteformen am Tau ausprobieren,
z.B.: gestreckte oder gebeugte Arme, Tau zwischen
den Beinen, Tau neben den Beinen, S-1deen...

* In einer bestimmten Zone (z.B. Velopneu) landen.

 Mit einer halben Drehung landen.

* 1-mal rechts- und 1-mal linksherum drehen.

/ (@ Eine Gruppe ist fiir das Zu-
\ riickgeben der Taue verantwort-
3

{ lich.
\\/\??jy

N

(9 Herausforderung, Mut

Staberfahrungen: Den senkrechten Stab mit der rech-
ten Hand in Reichhdhe, mit der linken Hand auf Kopf-
hohe fassen (Rechtshander). Mit wenig Anlauf mit ge-
strecktem oberem Arm an der rechten Seite des Stabes
vorbeipendeln, sicher und kontrolliert landen.
 Griffhdhe stets um eine Handbreite steigern.
 Hindernisse, Graben, Matten Uberspringen.

* Den «Hexenritt» (Fliegen und Landen mit dem Stab

zwischen den Beinen) ausfthren.

éjf/ & L oder S konnen seitwarts den

/)—
J iy, ©) Als Stibe kénnen Hasel- oder

(%J Stab stabilisieren.
o
Eschenstébe, ausgediente Surf-
\ masten oder Aluminiumstabe
verwendet werden.

Stabspringen vom Kasten: Die S fassen den Stab,
welcher vor einer quergestellten Langbank fixiert ist,
in Reichhohe und schwingen an der Seite des Stabes
vorbei. Rechtshénder versuchen, an der rechten Seite
des Stabes vorbeizupendeln. Wird rechts am Stab vor-
beigependelt, muss links abgesprungen werden. Wich-
tig: Den Stab festhalten und nie loslassen.

e Mit zwei Schritten Anlauf springen.

* Im Flug die Fisse moglichst auf Kopfhéhe anheben.
* Die Griffhohe steigern.

» Stabspringen mit halber Drehung zur Landung.

©) Kastenelemente abbauen.
Griffhéhe allméahlich steigern.

¢ Einstich im Sand oder auf ei-
ner Matte (Matte Uberdecken, z.B.
i \ mit einer Teppichfliese 0. A)). 2 S
f stehen seitlich bereit und kénnen
— den Stab fahren.

T —

Stabspriinge in den Sand: Die S schieben oder tragen
den Stab wéhrend wenig Anlaufschritten und springen
mit einem Fantasiesprung in den Sand.
* Stabweitsprung mit einer von S gewéhlten Griffhéhe
(empfohlene Griffhdhe: Reichhdhe plus 20-30 cm).
 Stabspringen mit einer halben Drehung und Lan-
dung im Sand; Blick zurlick Richtung Anlauf.

» Gelingt es, das hochgehaltene Gummiseil, seine
Korpergrosse usw. zu uiberspringen?

* Zielspringen: Mit den Fissen ein hochgehaltenes
Fahnchen o.A. beriihren.

» Zonenspringen: Die S versuchen, mit X Spriingen
viele Punkte zu sammeln (5 Zonen bezeichnen).
Auch als Gruppenwettkampf durchfiihren.

© Auf einer Anlage mit
Gruppen- oder Halbklassenunter-
richt arbeiten.

)\‘, \
b

-

o~
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2.7 Spiel-, Trainings- und Wettkampfformen

Diese Praxisbeispiele animieren zu freudvollem Leisten. Viele Beispiele

Spielend leisten -
leistend spielen.

passen zu mehreren Sprungthemen und eignen sich als integriertes Kondi- Sucht eigene
tionstraining gut fur die Abrundung einer Lektion. Die Lernenden sollen an- Trainingsformen!
geregt und und motiviert werden, eigene Formen zu entwickeln.

Sprung-Spiele: Die S spielen z.B. Basketball (ohne

Dribbling) mit der Regel, dass jede Fortbewegung ei-

ner vorgegebenen Hupfform entsprechen muss (Hop-

serhupfen, auf 1 Bein...). Wechsel nach 8-10 Sprin-

gen. Nach relativ kurzer Spielzeit werden die Teams

ausgewechselt (Intervallprinzip).

 Alle Handballspiele, auch kleine Spiele wie z.B.
Schnappball, sind geeignet.

* Brennball: Die Fortbewegungsart von Matte zu Mat-
te wird als Hupfform vorgeschrieben.

50 m-Hochhaus-Hochsprung: Die Latte wird auf 1 m

gelegt. Welche Gruppe von ca. 5-7 S hat zuerst 50

glltige Spriinge in freier Technik und somit das Hoch-

haus tbersprungen?

* Nach jedem Sprung muss mit dem anderen Bein ab-
gesprungen werden.

 Technikvorgaben wie Schersprung, Straddle, Flop.

© In den Spielpausen einander
die Beine lockern. Stretching-
Ubungen ausfihren. Stretching:
Vgl. Bro 2/5,S.9

©) Die Hohe eines Hochhauses
oder hohen Gebaudes der Umge-
bung «uberspringen».

400 m-Bahn-Weitsprung: Im Sand sind Zonen (2, 3,

4 m) eingezeichnet. Die S-Teams springen in freier

oder vorgegebener Technik (rechts und links) in ra-

scher Folge hintereinander und addieren auf ihrer

Gruppenkarte ihre Resultate. Wer hat zuerst 400 m?

e Ein ahnlicher Wettkampf ist auch im Dreisprung
moglich. Die S legen Ziel und Bedingungen fest.

@ (® A5-Karten oder -Kartons
eignen sich gut fiir den Ge-

/\f;ﬁ% brauch im Freien.

Sprunggarten-Wettbewerb: Als Einzel- oder Grup-
penwettkampf fiihren die S an verschiedenen Sprung-
anlagen je 3 Spriinge rechts und links aus (z.B. Drei-
sprung, Schrittsprung, Straddle- und Flopspriinge). Die
beste Leistung rechts und links pro Sprungart zahlt.
Die S rechnen, wer am meisten Meter gesprungen ist.

* S erteilen gegenseitig Stilnoten, die als zweite Wer-

tung zum Wettkampf z&hlen kdnnen.

Partnerspriinge: Es werden verschiedene Partner-

und Gruppenweitspriinge ausgefihrt.

» Handhaltung im Paar: nach kurzem Anlauf synchron
einen Weitsprung ausfiihren. Das gleichzeitige Ab-
springen ist Bedingung. Zuerst allein und schliess-
lich auch mit Handfassung zu landen versuchen.

« Als Paar synchron einen Dreisprung ausfihren.

 Es liegen 3 Fahrradreifen in verschiedenen Abstén-
den zur Absprunglinie im Sand oder auf der Wiese
(= 1/2/3 P.). Die S springen in 3er-Gruppen mog-
lichst oft in einen von diesen 3 Reifen. Alle S z&hlen
ihre Punkte. Welche Gruppe erreicht in einer vorge-
gebenen Zeit am meisten Weitsprung-Punkte?

(@ Alles oder nichts: Wer den
Reifen nicht trifft, darf den Punkt
nicht zahlen. Fairness!
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Seilspring-Variationen: Alle S haben ein Springseil

und probieren fir sich verschiedene Spring- oder

Hupfformen aus. Anschliessend zeigt A eine Form vor,

B ahmt nach. Bevor B eine weitere Form vorzeigt, ver-

suchen A und B die erste Form synchron zu springen.

* Die S stellen sich im Kreis auf. Die Lehrperson und
S zeigen abwechselnd Spring- oder Hipfformen vor,
die von allen kopiert werden.

» Gemeinsam im Gleichtakt hiipfen oder springen.

 Verschiedene Formen im Takt einer Musik springen
oder hipfen.

* In Gruppen wird eine Seilspring-Vorfiihrung zu ei-
nem Musikstiick vorbereitet. Die S beziehen ver-
schiedene Formen ein und versuchen, die Musikbo-
gen zu beachten (z.B. jeweils auf den ersten Schlag
die Bewegung oder die Formation wechseln).

Schwungseilspringen: Die S springen (auch mit Ge-
genstanden, z.B. Béllen) verschiedene Formen. Prin-
zip: Ausprobieren — Vormachen — Nachahmen.

» Moglichst viele S springen gleichzeitig im Seil.

» Die S einer Gruppe versuchen, schnell hintereinan-
der ins Seil zu springen und nach 2, 4, 8 Springen
das Seil zu verlassen.

» Es werden 4-5 Seile hintereinander geschwungen.
Die S versuchen, unter allen Seilen durchzulaufen.
In jedem Seil wird 2-, 4-, 8-mal gesprungen.
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©) Als Spring- oder Schwungseile
eignen sich auch ausgediente
Kletterseile.

©® Double Dutch:
Vgl. Bro 2/5,S.29

©) Die Intensitat hoch halten; mit
Lockerungs- und Dehniibungen
erholen und entspannen.

© Kraft- und Dehnungsiibungen:
Vgl. Bro 2/5, S.9 ff.

© Auch mit Mu-
sik, z.B. H. FAL-
TERMAYER:
Axel F; (Synthesi-
zer Greatest)

Hindernis-Sprungbahn: 3-4 S-Gruppen bauen eine
Hindernis-Sprungbahn mit vorgeschriebenem oder
selbstgewéhltem Material (z.B.: Langbénke, Kaésten,

Kastenteile, Hiirden, Schachteln). A springt vor, alle S

der Gruppe ahmen nach; darauf zeigt B, dann C vor...

Die Gruppen wechseln die Sprungbahn.

* A und B bilden ein Paar. A springt die Hindernis-
bahn 3-4-mal oder alle Bahnen 1-2-mal. In dieser
Zeit fuihrt B eine von mehreren vorgegebenen Kraft-
und Dehnungsiibungen aus. Wechsel.

=

©) Hindernisse
nicht nur zum

Springen ver-

wenden, son-
dern auch zum
Umlaufen, als
Turngerét, fur
Spiele wie z.B.
Hindernisbrenn-
ball.

Sprungserien: A zeigt auf einer ausgelegten Matten-

bahn (Rasen, Teppich) B oder einer S-Gruppe eine

Sprungfolge vor (ca. 8-10 gleiche oder wechselnde

Spriinge). Rollenwechsel. Sprungvarianten:

« Kleing, beidbeinige Spriinge in die Hohe; in der Luft
Zehen nach oben ziehen; Rickwartsspriinge usw.

» Hopserhupfen mit deutlichem Schwungbeineinsatz.
Akzente entweder in die Hohe oder in die Weite.

» Durch starkes Abspringen (Sprunglaufen) werden
Laufschritte zu Spriingen.

* Froschhiipfen: beidbeiniges Abstossen mit gleichzei-
tigem Hochschwingen der Arme, Landung in Kauer-
stellung (Kniewinkel nicht unter 900).

* Einbeinspriinge: Rechts und links 5-10 Spriinge an-
einander reihen.

» Mit dem Sprungbein in der Luft eine Kreisbewegung
ausfihren.

» Vor dem Sand oder einer dicken Matte eine Sprung-
folge ausfuhren und einen kréftigen Schlusssprung
anhéngen.

(@ Eine Trainingseinheit sollte
mindestens 50-80 Spriinge in
maximaler Intensitét beinhal-
ten.
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3.1 Bewegungsverwandtschaften nutzen

Das Aufzeigen von Rhythmus- und Strukturverwandtschaften unterstiitzt das
Bewegungslernen. Besonders der (Anlauf-)Rhythmus tam-ta-tam kenn-
zeichnet viele Bewegungen: Die letzten 3 Schritte des Hoch- und Weit-
sprungs, bei Wurfdisziplinen, beim Korbleger im Basketball, beim Sprung-
wurf im Handball usw.

Bewegungsverwandtschaften beim Werfen

Bewegungsmerkmale Beim Kugelstossen Beim Diskuswerfen

Rhythmus
tam-ta-tam
li-re-li oder re-li-re

Stemmbein links
(fir Rechtshander)

Hiifteinsatz rechts

(Wechselschritt-Technik)
schnelles Unter-den-Kdorper-
Bringen des rechten Beines:

ta-tam

rasches Bodenfassen des
linken Beins am Balken

heben und eindrehen der

(mit 1/1-Drehung)
schnelles Drehen des
Kdrpers um den eingedreh-
ten rechten Fuss

rasches Bodenfassen des
linken Beins

heben und eindrehen der

rechten Hifte rechten Hifte

linker Arm aktives Offnen der aktives Offnen der
Kdrpervorspannung mit Kdrpervorspannung mit
dem linken Ellenbogen dem linken Ellenbogen

Ganzkorperstreckung ganzer Korper gestreckt, ganzer Korper gestreckt
mdoglichst hoch wegstossen

Auffangen Auffangen durch Auffangen durch Umsprin-

(lange stehen bleiben) Umspringen gen oder Weiterdrehen

Spezifisches Krafttraining

Das Krafttraining sollte wenn immer mdglich mit dem Techniktraining kom-
biniert werden (integriertes Konditionstraining). Werfen mit schweren Gera-
ten (Medizinball) gefolgt vom Werfen mit dem Wettkampfgerat zeigt gute
Erfolge. Die Kréftigungsiibungen sollten immer einen Bezug zur angestreb-
ten Bewegung haben. So wird das Training als sinnvoll erlebt.

Sicherheit durch gute Organisation

Beim Werfen sind organisatorische Massnahmen zwingend: Stets gentigend
Abstand einhalten, geordnet und organisiert gemeinsam werfen, gemeinsam
die Wurfgeréte wieder holen, ausrichten usw.

Padagogische Wettkampfformen

Auch weniger erfolgreiche Jugendliche kénnen mit Wettbewerbsformen mo-
tiviert werden, z.B.: Wer wirft links und rechts gleich gut? Wer trifft das
Ziel? Welcher Diskus landet am schonsten? Die Jugendlichen sollen auch ei-
gene Wettbewerbsformen durchfiihren und auswerten.

Beim Speerwerfen
(mit 5-Schritt-Anlauf)

Impulsschritt schnell und
unter den Kérper

aktives Stemmen mit dem
gestreckten linken Bein

heben und eindrehen der
rechten Hufte

aktives Offnen der Korper-
vorspannung mit dem linken
Ellenbogen (Arm)

ganzer Korper gestreckt,
mdoglichst hoch abwerfen

Auffangen durch
Umspringen

© Kraftfihigkeiten:
Vgl. Bro 1/1, S. 40 f.
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3.2 Vom vielseitigen Werfen zum Speerwurf

Vielseitiges Werfen mit verschiedenen Gegenstanden und Wurfspiele for-

Weit werfen - genau
werfen - links und
rechts werfen.

dern das spielerische Werfen. Lernziele auf der Oberstufe sind das Verbes-
sern der Wurftechnik mit 3 und 5 Schritten Anlauf, das beidseitige und
treffsichere Werfen sowie das Verbessern der Wurfweite.

Streichholzwerfen: Die S werfen sich gegenseitig ein

Streichholz zu, erproben verschiedene Wurfarten und

versuchen, sich gegenseitig zu Ubertreffen.

* Versuchen, links und rechts gleich weit zu werfen.

» Welches Team erreicht mit weniger Wirfen eine
Platzlange?

« Mit Federball, Tischtennisball, Papierball 0.A.

* Auch aus dem 3- und 5-Schritt-Anlauf.

Wandwirfe: Die S bilden Paare und haben je einen
Ball. A wirft den Ball rechts und links an die Wand, B
fangt und fiihrt vom Fangort aus einen Wurf aus.

» Welches 2er-Team hat zuerst 20 Wiirfe gefangen?

» Wurfsquash in zwei 2er-Gruppen: A wirft, C oder D
missen fangen, D wirft von der Fangposition aus
(auch mit Anlauf), A oder B fangen. Kann jemand
nicht fangen, erhalt das werfende Team einen Punkt.

 Verschiedene Bélle einbeziehen. Eigene Regeln.

¢

lt

B

& Immer rechts sowie links und
oft aus dem Anlaufen werfen;
Hand- und Ellbogengelenk ein-

setzen.
M (D) Cheminée-Streichholzer flie-

gen gut!

\ © Wiirfe an die Wand eignen

&) //—’
sich gut fur das Erlernen und

S 4
g,)

Uben des Werfens (Uberblick,
Ball sofort zurlick, wenig
Platzbedarf).

// \3\ (I Waagrechte Linie an der

Wand kennzeichnet die Min-
destwurfhohe!

Etappenwirfe: Welche 2er-Gruppe braucht am we-

nigsten Wirfe bis ans Ende des Feldes oder hin und

zuriick? Immer wieder vom Landeort aus werfen.

* A und B werfen sich verschiedene Bélle rechts und
links mit dem 3- oder sogar 5-Schrittanlauf zu. Sie
versuchen, den Ball zu fangen.

BIAANASN

Waurfring-Zielwerfen: Die S organisieren verschiede-

ne Zielwurf-Posten und bestimmen die Regeln.

* A wirft und versucht, ein von B bestimmtes Ziel zu
treffen. Distanz je nach Leistungsniveau.

» Wer trifft links und rechts? Wer zuerst 5-mal?

Wourfstab-Rotor: Die S werfen sich einen Wurfstab
zu und versuchen dabei, durch einen aktiven Handge-
lenkeinsatz dem Stab mdglichst viel Rotation (Drall)
um die Querachse zu geben.

» Mit Gummistaben auch gegen eine Wand mdglich.

* Links so viel Rotation geben wie rechts.

Af]?g“; © Auf gutes Flugverhalten ach-

K_) ten.

N & Vorsicht: Stéabe sprin-
gen unberechenbar vom
Boden auf. Genugend Ab-

ﬁ{ stand fordern.

Allerlei Wurfmdoglichkeiten: Mit Speer, Tennisball,

Schlagball, Wurfball, Wurfstab, Wurfring, geknotetem

Seil, Tannzapfen, Wurfstrumpf oder Stein werfen.

 So weit wie méglich werfen.

» Auf Ziele werfen.

» Werfen auf Zeit: Wessen Wurfgegenstand fliegt am
langsten?

» Tontaubenschiessen: A wirft seinen Gegenstand in
die Luft und B versucht, diesen mit seinem Wurfge-
genstand zu treffen.

@® Werfen in andere
Tatigkeiten integrieren,
z.B. als Pause oder als
Unterbruch eines Lauftrai-
nings.
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Test 4.3 - Handballwurf:  Wurf mit dem Handball
aus dem 5-Schritt-Anlauf gegen die Wand, Beginn mit
gestrecktem Arm in der Rickhalte. Der Startort kann
beliebig gewahlt werden (je ndher der Abwurfort an
der Wand liegt, desto weiter fliegt der Ball zuriick).
Der Ball muss uber die Ziellinie zwischen den 2 Mal-
stdben zuriickfliegen. Je 1 Wurf links und rechts.
Mindestdistanz zur Ziellinie: Knaben 9 m, Madchen 6
m. Fir den «Nicht-Wurfarm»: 2/3-Distanz.

®@-Kriterien: Je 1 Wurf li
und re nacheinander.
Zuruckfliegen des Balles
tber die Ziellinie und
zwischen die Malstébe (3
m auseinander). 5-Schritt-
Anlauf: ta-ta-tam-ta-tam.
Der Wurf muss iber
Kopfhohe erfolgen.

Speer-Zielwurf: Die Lehrperson oder S zeigen mog-
liche Griffarten. Die S entscheiden sich fiur eine. Sie
stehen auf einer Linie, halten den Speer Uber dem
Kopf, und werfen mit locker gebeugtem (spater mit ge-
strecktem) Arm auf Augenhohe auf verschiedene Zie-
le. In der Gruppe nur auf Kommando werfen!

o Zielwerfen links und rechts, aus 3-Schritt-Anlauf.

* Die S legen fiir die verschiedenen Ziele Punktzahlen

fest. Welches Team erzielt am meisten Punkte?

=

4
Ui // Strohscheiben usw.

& Sicherheitsabstand
einhalten. Alle holen den
Speer miteinander!

© Geeignete Ziele: Velo-
reifen, Kartonstiicke,
Seilschlingen, Luftballone,

Speer-Zonenwurf: Die S versuchen flr sich oder ihr
Team mdoglichst viele Punkte zu erzielen, indem sie

© In Kleingruppen im Rie-
genbetrieb selbsténdig

| |
I R N S N N

den Speer in vorgegebene Zonen werfen. Je weiterent- © 3 | 3 3 . 3 '3 uben.
fernt, desto mehr Punkte gibt es fur Treffer. Miteinan-  +—>——2%-L % . % -2
der werfen und miteinander die Speere holen. R U & Auf Kommando gleich-
* Reihenfolge vorgeben: Zone 1, Zone 2 usw. Wird ei- | ! ! ! ! zeitig werfen. Klare Orga-

ne Zone nicht getroffen, muss wieder von vorne P r v v nisation und hohe Zuverlés-

begonnen werden. A I A sigkeit in der Gruppe erfor-
» Nur mit der schwacheren Hand werfen. o exmmg ° ° derlich.
» Abwechselnd 1-mal rechts und 1-mal links werfen.
» Teamwerfen: Es muss in jede Zone geworfen wer-

den (= Chance auch fiir Schwéachere). )
Speerwerfen mit 5-Schritt-Anlauf: Die S stehen auf ’ “? © Bilder verdeutlichen den
einer Linie nebeneinander, halten den Speer mit ge- 29 Bewegungsablauf. Lernen-
strecktem Arm in der verlédngerten Schulterachse und de als «<Experten» einbezie-
beginnen den Anlauf in Zeitlupe im 5-Schritt-Rhyth- hen (Lernpartnerschaften).
mus: links-rechts-links-rechts-links-Wurf (ta-ta-tam-
ta tam) und fangen sich mit einem Stoppschritt (re) auf. (-~ Abwurf |
¢ In Kleingruppen mit gentigend Abstand werfen und { i

die Speere gemeinsam zuriickholen. o® @ @@ U’? Aong
« Erproben, welches die geeignetste Anlauflange ist, < S . «

z.B. mit5, 7, 9 oder 11 Schritten. o el re ti re |

e FiUr begabte S: mit 5-Schritt-Anlauf links werfen.
Wer erreicht re und li addiert die grosste Weite, wer
die kleinste Differenz zwischen re und li?

g
© Bodenmarkierungen sind hilfreich (Abstand jeweils ca. 1 m,
fiir Impulsschritt ca. 1.5 m).

Speerwerfen - das ist wichtig:

* Speer richtig mit der ganzen Hand halten: Handfla-
che nach oben, Handfl&che nicht fallen lassen, Arm
gestreckt.

» Beine laufen voraus (Impulsschritt), Wurfarm und
Oberkdrper bleiben zurtick.

» Mit Einsatz des Stemmbeines Hiufte eindrehen,
Standbein strecken, Oberkdrper nach vorne bringen.

 Zuerst den Arm, dann das Handgelenk einsetzen.

» Korper ganz strecken und Speer lange begleiten.

» Mit kontrolliertem Auffangschritt beenden.

(® Alle Skizzen und Beschreibungen gelten fir Rechtshander!
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3.3 Vom vielfaltigen Schleudern zum Drehwurf

Das Schleudern aus der Drehung ist fir viele Jugendlichen neu. Angestrebt
wird ein Drehwurf mit ganzer Drehung. Der Rhythmus tam-ta-tam ist
deutlich erkennbar und der Wurfgegenstand fliegt nach der Drehung sowohl
mit der rechten als auch mit der linken Wurfhand geradeaus.

Pneuschleudern: Die S stehen auf einer Linie mit ei-

nem Pneu in der Hand und schleudern diesen auf

Kommando rechts und links auf Ziele (Malstabe, Ke-

gel) und in die Weite. Sie erproben, mit welcher Tech-

nik sie am besten treffen und am weitesten werfen,
zeigen sich gegenseitig ihre erprobten Wurfarten vor
und Uben sie mit gegenseitiger Unterstiitzung.

* Die S kreieren Formen, bei denen die Weite, die Ge-
nauigkeit und der Stil berucksichtigt werden.

* Vorschrittstellung, mit dem gestreckten Arm nach
hinten drehen; so Schwung holen und den Pneu
rechts und links in Zonen oder auf Ziele schleudern.

 Versuchen, nach einer Drehung geradeaus zu wer-
fen. Wem gelingt es rechts und links?

Drehen im Gleichgewicht: Die S fihren folgende und
eigene Ubungen zur Schulung der Gleichgewichts-
und Orientierungsfahigkeit im Hinblick auf eine stabi-
le Drehwurfbewegung aus:

* Balancieren uber eine Schwebekante oder Linie.

« Balancieren mit Drehungen auf einer Linie.

* Laufen auf Linien mit Drehungen links und rechts.
 Drehungen links und rechts, verteilt auf 2 Schritte.

Wem gelingt der
Drehwurf links und
rechts ?

&

&

© Geeignete Wurfgeréte: alte
Pneus (Velofachgeschaft!),
Wurfringe, gekniipfte Seile,
Schleuderbélle.

© G-A-G: Zuerst die ganze
Bewegung; dann Fokus auf ein-
zelne Elemente (Knotenpunkte):
Vgl. Bro 4/5, S. 14

(M Rechts und links tiben!

& Wurfbetrieb gut organisieren.

© Auch als Einstimmung oder
Ubungsstation geeignet.

Drehen und Starten: Vorschrittstellung, linker Fuss
vorne. Die Schilerinnen und Schiiler versuchen, eine
schnelle halbe Drehung auszufiihren und auf das rechte

Bein umzuspringen. Anschliessend Wegsprinten in die

neue Richtung.

« Als Partnerlibung: A lasst einen Ball hinter B fallen,
B dreht sich und versucht, den Ball vor dem zweiten
Aufprellen zu fangen.

» Distanzen vergrossern.

» Beide Formen links und rechts uben.

©) Das Drehwerfen besteht aus
einer Rotation (Drehbewegung)
und einer Translation (VVorwarts-
bewegung).

Drehen-Stoppen-Drehen: Stand und Gewicht auf

dem gebeugten rechten Bein, Arme gestreckt (rechts

hinten), asymmetrisch zu den Beinen (Verwringung)

und rhythmisch drehen (ta-tam). Nach jeder Drehung

stoppen und die Wurfauslage kontrollieren.

» Gegenseitig die Wurfauslage nach 2, 3 Drehungen
kontrollieren und riickmelden.

e Zu zweit synchron.

» Auf einer Linie (Linie = Kdrperachse, Fusse links
und rechts der Linie (huftbreit) aufsetzen.

» Das Schleudergerat nach jeweils 2 Drehungen weg-
schleudern und stehen bleiben.

 Rechts und links geradeaus in die Weite und auf Zie-
le schleudern.

© Zur Stabilisierung der Schul-
terachse eignet sich ein Stab oder
Hockeyschlager auf den Schul-
tern.

(@ Differenzierung: Die S ent-
scheiden selber, ob sie ohne, mit
einer oder zwei Drehungen
schleudern. Ziel: Das Wurfgerét
(Fahrradpneu, Diskus) muss gera-
deaus und mdglichst flach fliegen.
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Drehschleudern: Die S halten den rechten Wurfarm
gestreckt nach hinten, starten in Zeitlupe mit Voraus-
laufen des linken Beins tam, springen auf das rechte
Bein (Stemmbein) um ta und stemmen mit dem linken
Bein tam. Anfénglich auch langsam und ohne Wurf-
gerat ausprobieren.

» Aus der Vorschrittstellung (li vorne) direkt umsprin-

gen ta-tam. Auch mit der linken Wurfhand.
A Kkontrolliert die Position von B vor dem Abwurf.

Weitschleudern: Mit der rechten und linken Hand

Drehwirfe ausfuhren (1/1-Drehung) und versuchen,

fir sich oder sein Team mdglichst viele Landezonen-

punkte zu sammeln. Es muss abwechselnd rechts und

links geworfen werden.

» Wer erreicht rechts und links zusammengezéhlt die
grosste Weite; wer die kleinste Differenz?

26

©) Visuelle und akustische Orien-
tierungshilfen sind hilfreich. Rei-
henbild siehe unten.

& Sicherheitsabstande einhalten.

©) Die S suchen eigene Schleu-
der-Wettbewerbsformen.

Zielschleudern: Alle stehen auf dem Aussenkreis. In
der Platzmitte befindet sich als Ziel ein Malstab in
10-20 m Entfernung. Die S versuchen, mittels Dreh-
schleudern einen Fahrradreifen auf den Malstab zu
werfen. Die eigenen Treffer rechts und links zéhlen.
Wer schafft mit dem linken und dem rechten Wurfarm
annadhernd gleich viele Treffer?

e Zu zweit gegeniiber sich einen Reifen mdglichst

weit zuwerfen und fangen (genugend Abstand).

&5 Aussenkreis = Sicherheitsab-
stand. Gemeinsam werfen und
Pneus holen.

Schleuderfestival: Die Schleuderbewegung kann mit
verschiedensten Gegenstanden getibt werden: Wurfsta-
be, Turnschuhe, Fahrradpneus usw. Fir das
Drehschleudern eignen sich leicht zu haltende, aber
auch leicht loszulassende Geréte wie Fahrradreifen,
Waurfreifen, Seilschlingen, Wurfringe, Schleuderbélle
USw.

© Anwendung z.B. an Spielfes-
ten, im Lager usw.

einhalten.

a
é ¢ Beim Schleudern mit Drehun-
gen seitlich geniigend Abstand
4

Test 4.4 - Diskusdrehen: Fortgesetztes Diskusdrehen
in einer Langszone mit Fahrrad-Pneu, Ring oder
Schleuderball in der Hand. Beginn aus der Frontal-
stellung, 2 Drehungen mit Abwurf des Gegenstandes
am Ende der 2. Drehung. 2 Drehungen links herum mit
Abwurf rechts, 2 Drehungen rechts herum mit Abwurf
links. Zonenbreite: 1 m

@-Kriterien: Ausfilhrung 1-mal links, 1-mal rechts
herum nacheinander. Rhythmus: tam-ta-tam-ta-tam.
Wurfgegenstand muss vorwaérts wegfliegen. Begren-
zungslinien der Zone nicht mit den Fussen bertihren.
Deutliche Vorwartsbewegung beim Anlauf.

Drehschleudern - das ist wichtig:

 Zuerst vorwaérts laufen, dann erst drehen.

Beine auf den Ballen schnell vorausdrehen, Hufte
und Oberkdrper folgen.

Wurfarm lange gestreckt halten, Gerat «schleppen».
Ganzen Korper beim Abwurf strecken.
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3.4 Vom variantenreichen Stossen zum Kugelstossen

Mit Anlauf noch weiter

) ) ) ) ) stossen !
Die Jugendlichen lernen verschiedene Angehvarianten kennen und finden
heraus, mit welcher Form sie am weitesten stossen. Die Lernenden probie- Beobachtet und
ren das Stossen mit der schwécheren Hand selber aus und fordern sich ge- beratet einander.

genseitig mit Hilfe von Lernpartnerschaften und Tips der Lehrperson.

Wandstossen: Alle S stehen ca. 6 m frontal vor der

Wand. Anlauf mit 3-Schritt-Rhythmus (tam-ta-tam),

einarmiges Stossen eines Basketballes gegen die

Wand, so dass der Ball iber dem Kopf zuriickfliegt.

Erreicht der Ball die Ausgangslinie ?

» Wie gross ist die Differenz zwischen links und
rechts?

 Als Wettkampf: Messen der Rickflugweite.

* 2 S versuchen sich gegenseitig zuriickzudréngen, in-
dem sie einen Ball gegen die Wand stossen. Vom
Fangort des Balles darf wieder gestossen werden.
Sektor (ca. 2 m breit) festlegen. Wer erreicht als
letzter noch die Wand ?

* Squash mit Stosstechnik spielen.

©) S finden Abstosswinkel und ei-
gene Stossvarianten heraus.

& Immer rechts und links tiben!

Test 3.4 - Stoss-Wurflibung: Einarmiges Basketball-
stossen aus 3-Schritt-Anlauf an die Wand. Den zuriick-
fliegenden Ball fangen und vom Fangort aus Fussball-
einwurf aus 3-Schritt-Anlauf an die Wand. Der Ball
muss Uber die Ziellinie zurtickfliegen. Der Startort
kann beliebig gewahlt werden. Mit dem Anlauf einmal
links beginnen und rechts stossen, sowie einmal rechts
beginnen und links stossen. Mindestdistanz zur Zielli-
nie: Knaben 6 m; Madchen 4 m.

R
{@{:‘) Q (P-Kriterien: Korrekter An-
;¢ TS lauf (Stossen li-re-li und
Z‘/ ﬁ Fussballeinwurf li-re-li;
/‘\ Stossen re-li-re und Fuss-
/ balleinwurf re-li-re). Anlauf-

f/ rhythmus: tam-ta-tam. Der

TN Ball muss Uber die Ziellinie
zurickfliegen. Nach dem
Stoss den Ball fangen.

Stoss mit Angehen seitwarts: Alle S stehen seitwarts
zur Stossrichtung. Stand huftbreit, Gewicht auf rech-
tem Bein; Kugel (oder Medizinball) auf der rechten
Handfladche, am Hals anliegend. Angehen mit Drei-
schritt-Rhythmus seitwarts: 1 links - 2 rechts - 3 links
im Rhythmus tam-ta-tam. Dabei Uberholt der rechte
Fuss den linken. Uber das Stemmbein hoch
wegstossen. Der freie Arm zeigt in Stossrichtung.
» Wenn mdglich hdufig Stossgeréte wechseln: Basket-
ball, Medizinball, Gummikugel, Metallkugel.
» Abwechslungsweise versuchen, rechts und links mit
Angehen seitwarts zu stossen.

(D Die Beine laufen voraus;
4 kein Nachstellschritt!

& Die S stehen auf
einer Linie, stossen
auf Kommando und
\ holen die Kugel ge-

Stoss mit Angehen rickwarts: Mit dem Ricken zur

Stossrichtung, Stand hiftbreit, Gewicht auf rechtem

Bein, Kugel auf rechter Handflache am Hals anlie-

gend. Angehen riickwérts im bekannten Tam-ta-tam-

Rhythmus: 1 links - 2 rechts - 3 links. Dabei Uberholt

der rechte Fuss den linken. Hoch wegstossen.

» Abwechselnd mit Angehen seitwarts und rickwarts,
rechts und links stossen. Mit welcher Angehtechnik
geht es besser?

» Weitenvergleiche mit Stossen aus Angehen seitwarts
und rickwarts; ebenso Vergleiche zwischen rechts-
und linksarmigem Stossen.

5
N meinsam!
(D Rechter Fuss auf
AN :jj&-—@. Balle eindrehen,

Oberkdrper und Ge-

< genarm bleiben
\5’ 2»% ! zuriick.
£ S
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Stossen mit Wechselschritt-Technik: Mit dem Ri-
cken zur Stossrichtung in paralleler, hiftbreiter, in den
Knien leicht gebeugter Stellung. Ruckwarts fallenlas-
sen des leicht gebeugten Oberkdrpers («absitzen»), das
rechte Bein schnell unter den Kérper ziehen und Fuss
auf der Balle eindrehen (1). Schnelles nach links hin-
ten versetztes Aufsetzen des gestreckten linken Beines
(2). Vorausdrehen der Hiifte, Strecken des rechten Bei-
nes und des Oberkdrpers und aktives Ausstossen des
rechten Armes. Rhythmus: ta-tam.

» Gegenseitig einzelne Merkmale beobachten.

10-Meter-Stossen: Aufgabe: Mit der Wechselschritt-

Technik 10 Meter weit stossen. Die S dirfen das

Stossgerat und das Gewicht selber wéhlen.

» Wer erreicht die 10 m links und rechts ?

» Verschiedene Angehtechniken ausprobieren und
vergleichen.

» Wer stdsst rechts und links zusammengezahlt am
weitesten? Wie klein ist die Differenz?

© Gegenarm im Ellenbogen ge-
beugt und moglichst lange zu-
riickbleibend erhoht die Verwrin-

gung.

b

®) Friiher war das beidseitige
Stossen und Werfen eine olympi-
sche Disziplin.

@ Je nach Leistungsvermogen
die Stossdistanzen verindern.

Zielstossen: S bestimmen das Stossgerat, die Art und
Distanz der Ziele selber und organisieren unter Be-
riicksichtigung des Sicherheitsaspektes ein Zielstossen
mit einer Schilergruppe.

* Stoss-Boccia: Die Teilnehmenden stehen in einem
bezeichneten Kreis (z.B. ausgelegte Leine, gezeich-
neter Kreis; Kreisdurchmesser dem Leistungsstand
der Teilnehmenden anpassen). In der Mitte liegt ein
Medizinball als Ziel. Auf Kommando stossen alle
mit derselben Technik. Wessen Medizinball stoppt
am nachsten beim Zielball? Gemeinsam Stossgerate
holen und erneut stossen.

« Die S entwickeln verschiedene Wettbewerbsformen.

©) L beobachtet und gibt Riick-
meldungen.

Stossfestival: Der Bewegungsablauf und das Bewe-
gungsgefiihl kénnen durch das Uben mit verschiede-
nen Stossgegenstanden verbessert werden: Fussbélle,
Basketbélle, Medizinbélle mit verschiedenen Gewich-
ten, Kugeln, Steine, Holzstlicke. Die Stossgeréte soll-
ten ca. 5% des Korpergewichtes der S wiegen; bei we-
nig Kraft leichtere Geréte verwenden.

Wechselschritt-Technik - das ist wichtig:

» «Absitzen» und rasches Unter-den-
Kdorper-Stellen des Standbeines

» Oberkdrper bleibt tiber dem Standbein
zurick.

» Stemmbein rasch, leicht nach hinten
versetzt, an den Stossbalken

 Schnelles Ausstossen mit nach aussen
gedrehter Handfl&che des Stossarmes.
Die Fingerspitzen begleiten die Kugel
mdoglichst lange.

» Ganzen Korper beim Abstoss strecken.
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4.1 Spielerische Mehrkampfe

Das Laufen, Springen und Werfen soll Freude bereiten. Diese Praxisbeispie-
le regen zur Weiterentwicklung von Variations- und Kombinationsformen

Wir entwickeln
gemeinsam (noch)
unbekannte Kombi-
nationsformen.

an. Durch den Einbezug von Ideen der Lernenden entstehen vielleicht sogar

neue (Kobinations-)Sportarten?

Laufend springen: Alle Gberlaufen und Uberspringen
folgenden Parcours: 1 Schwungseil, 4-6 Langbénke,
auf dem Ruckweg 2 Sprunganlagen mit dicker Matte.
Nachdem alle wahrend einigen Durchgéngen verschie-
dene Bewegungsformen ausprobiert haben, zeigt A
vor, B ahmt nach. Rollenwechsel.

» Jemand stellt der ganzen Gruppe Bewegungsaufga-
ben wie z.B. Bénke flach uberlaufen, hoch uber-
springen, Hochweitsprung in dicke Matte usw.

» A und B versuchen, sich synchron zu bewegen.

» Handicap-Verfolgungslauf: A versucht, B (oder um-
gekehrt) einzuholen. Welcher Abstand ist optimal,
dass beide gleichzeitig im Ziel sind?

» Gruppenwettkdmpfe, indem pro Runde 1 Bohne
oder 1 Jasskarte ins Gruppendepot gelegt wird.

* Wenn mdglich Taue oder Ringe fiir Pendelspriinge
sowie andere Hindernisse mit einbeziehen.

(® Parcours mit na-
turlichen Hinder-
nissen, Sprunganla-

gen mit differenzie-
<« renden Abstanden
einrichten.

Laufend werfen: Alle S planen gemeinsam einen
Parcours mit Laufstrecken und 2-3 Wurfanlagen
(bestehende Anlagen, sich anbietende Wande, Ziele).
Vor jeder Wurfaufgabe muss gelaufen werden (Fort-
bewegungs- und Laufarten bestimmen): 1 Traben; 2
rechts und links mindestens je 1-mal mit Velopneu-
schleudern den Malstab treffen; 3 riickwarts laufen; 4
rechts und links Weitwerfen und dort, wo der Ball
liegt, erneut werfen, bis die Endlinie Gberworfen ist,
zurticklaufen, Ball in Kiste legen; 5 so schnell als
moglich ins Ziel laufen. Zusatzaufgabe: Stilstossen
rechts und links mit verschiedenen Angehtechniken.

©) Serfinden der Situation
angepasste Bewegungsaufgaben.

Gruppenlaufen und -springen: Ein Team besteht aus

2, 3 oder mehr S, die an den Beinen zusammengebun-

den sind (3-Beinlauf) und laufen so eine vorgegebene

Strecke, Uber Hindernisse... bis zu einer Markierung.

Von dort hiipfen sie beidbeinig zuriick ins Ziel.

 Die Hipfstrecke wird nacheinander gesprungen: A
springt, B vom Landeort von A aus. In gleicher Vor-
gehensweise kann ein zweihandiger Uberkopfwurf
mit dem Medizinball 0.A. eingebaut werden.

© Mit 2er-Gruppen beginnen, auf
4 erhéhen. Wie weit geht es?

Quadrathlon: Auf einem Gruppenzettel werden die
Zeiten folgender 4 Aufgaben eingetragen: 1 VVon allen
oder in Aufgabenverteilung missen 10 Ziele angelau-
fen werden. 2 Ein Diskus muss Uber eine Strecke von
80 m gerollt werden. 3 Werfen oder Schleudern eines
Ringes in eine Kiste oder in eine Zone — 8 Treffer. 4
20 gultige Spriinge (ohne Beriihrung) tber Gummiseil
oder Latte in die Hohe oder Weite.

& Springen

e 10
T 10

© Dispensierte S als
Spielleitende einsetzen.

© Weitere kombinierte Gruppen-
wettbewerbe mit eigenen Wett-
kampfregeln erfinden.
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4.2 Sich «sehbehindert» bewegen

Das Finden des individuellen Bewegungsrhythmus ist im Sport mit behin-
derten Menschen ein zentrales Anliegen. Vor allem sehbehinderte Men-
schen entwickeln ein ausgepragtes Rhythmusgefiihl. Die folgenden Beispie-

le sollen das eigene Rhythmusgefuhl schulen.

Das Handicap einer
Sehbehinderung
selber erleben.

Fuhren und gefiihrt werden: A ist «blind» und wird

von B gefiihrt. Beide bewegen sich frei im Raum und

bestimmen selbst, wie sie sich halten (fuhren) wollen.

Beide versuchen, vom Gehen ins Laufen tberzugehen,

auch ohne Korperkontakt. Rollenwechsel.

e FUr Sehbehinderte tbliche Fihrungstechnik: Hand
der blinden Person hélt Ellbogen der fiihrenden Per-
son. Ausprobieren lassen (im Gehen, Traben ...).

© Augen zu, Augenbinde (Hals-
tuch) oder Dunkelbrille tragen.

(® Bei allen Spielformen mussen
die «Blinden» jederzeit die Mog-
lichkeit haben, das Spiel abzubre-
chen (Signal festlegen oder auf
den Boden sitzen).

Blindlauf geradeaus: «Blinde» S versuchen, mit Hilfe
von Fihrenden 30, 40 m mdglichst gerade zu laufen.
Die Fuhrenden geben folgende Kommandi: «Gut», d.h.
ich laufe in der Bahn, die Richtung stimmt; «Links»,
d.h. ich laufe rechts aus der Bahn — Korrektur nach
links; «Rechts», d.h. ich laufe links aus der Bahn —
Korrektur nach rechts; «durch», d.h. ich bin im Ziel.

(@ Vertrauen aufbauen.

Blindlauf im Gelande: Zu zweit. A ist «blind», B halt
jeweils ein Ende des Spielbéndels (Schnur) in der
Hand; so sind beide miteinander verbunden. Uber das
Spielband oder den Handkontakt wird A von B ge-
fuhrt. B lauft wenig vor A. Die taktile Begleitung kann
durch verbale Kommandos oder ein gemeinsames
Gesprach erganzt werden.
» Wenn sich A sicher fiihlt, kénnen schwierigere Rou-
ten (mit naturlichen oder kiinstlichen Hindernissen)
gewahlt werden.

& Langsam
beginnen!

Weitsprung blind: Die S springen mdglichst weit mit
selbst gewahlter Anlauflange. Es ist wichtig, die An-
zahl Schritte bis zum Absprung zu kennen. 3-4-mal
wird mit offenen Augen angelaufen mit Absprung in
einer Zone. Danach versuchen die S, mit verbundenen
Augen weitzuspringen. Was verandert sich im Bewe-
gungsablauf; nach 3-4 Wiederholungen...?

« Die S versuchen, «blind» re und li zu abzuspringen.
» Konnen gelernte Technikmerkmale auch «sehbehin-

dert» umgesetzt werden?

(M Mit kurzem
Anlauf beginnen.

& Alle
Springenden
werden immer
betreut und
begleitet. Sicherheit
gewabhrleisten.

Blind-Differenzwettbewerb: Auf verschiedenen An-
lagen wird «blind» geworfen, gesprungen oder gelau-
fen mit dem Ziel, bei 2 gemessenen Versuchen eine
moglichst kleine Differenz in Metern bzw. Sekunden
zu erreichen. Mogliche Disziplinen: Aus Stand oder
mit Anlauf stossen, schleudern oder werfen; Weit-
sprung; 40-m-Lauf und weitere Vorschlédge der Teil-
nehmenden. Den Differenzwettbewerb auch mit der
schwacheren Seite erproben. Welches Team erreicht
die kleinste Differenz?

& Weitere Kombinationsideen:
Vgl. 1015... Schwerpunkt- und
Ergénzungssportarten, Literatur
Bro 4/5, S. 32
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Die Leichtathletiktests bilden sinnvolle Lernkontrollen

Die Leichtathletiktests sind eine geeignete Hilfe fiir die Planung, Durchfiih-
rung und Auswertung des Unterrichts in den Bereichen Laufen, Springen und
Werfen. Sie motivieren die Lernenden, ldngere Zeit zu iiben und ein gesteck-
tes Ziel zu erreichen. Es wurden 6 auf Altersstufen zugeschnittene Tests erar-
beitet. Diese sportfach-iibergreifenden und leicht kontrollierbaren Testiibun-
gen leisten einen Beitrag zur Attraktivitdt des Laufens, Springens und Wer-
fens in der Schule und im Verein.

Alle Tests auf einen Blick

Test Alter  Schwerpunkte Ubungsanzahl
1 89 Ganzkorperstreckung und 5
Rhythmisierung
2 10-11  Ganzkérperstreckung und 5
Rhythmisierung mit Geriten
3 13-14 Korperhaltungund 5
Rhythmisierung
4 14-15 Bewegungsausfiihrungund 5
Bewegungsrhythmus
5 16-17 Bewegungsdynamik und ca. 5 pro Disziplin
Bewegungsqualitit
6 18—... Leistung und je 5 fiir 10 Disziplinen
Leistungsdiagnostik und Mehrkampf
Test3 Seitenzahl in Bro 4
3.1 Hindernislaufen siehe S. 10
32 Hindernisspringen siehe S. 15
33 Kasten-Weitsprung siehe S. 16
34 Stoss-Wurfiibung siehe S. 27
35 «Laufe dein Alter» - 12'-Lauf siche S. 13
Test 4
4.1 Hiirdenlaufen siche S. 11
4.2 Hochsprungkreis siehe S. 18
4.3 Handballwurf siehe S. 24
4.4 Diskusdrehen siehe S. 26
4.5 «Laufe dein Alter» — 15'-Lauf siehe S. 13

Testvorbereitung und Testdurchfiihrung

Die Testiibungen sind so konzipiert, dass sie von jeder Lehrperson ohne
grossen Aufwand durchgefiihrt werden konnen. Die einzelnen Testiibungen
sind in den Praxisseiten integriert und mit dem (¥)-Signet gekennzeichnet. Es
ist wichtig, iiber vorbereitende Ubungen zur Ziel-Testiibung zu gelangen.
Die Lehrperson entscheidet unter Beriicksichtigung der Testkriterien, ob eine
Testlibung bestanden ist und in welchem Zeitraum die Testiibungen gezeigt
werden konnen. Nicht bestandene Ubungen konnen wiederholt werden.

© Die Altersstufen sind als
Empfehlungen zu verstehen.

© 6.-9. Schuljahr

(M Genaue Testbeschreibun-
gen, Testprotokolle, Testabzei-
chen, Wertungstabellen oder
Video-Kassette konnen auf
dem SLV-Sekretariat bezogen
werden.
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

AUTORENTEAM:
BRODTMANN, D.:
BUCHER, W.:

FREY, G./KURZ, D./
HILDENBRANDT, E.:
van DUIN, E.:
HABERKORN, CH. /
PLASS, R.:

JOCH, W.:

KUNZ, H.R.:

KURZ, D. (Hrsg.):

Leichtathletiktests fiir Schule und Verein.
Bern 1994.

Laufen, Springen und Werfen im Schulsport.
Seelze 1997.

1015 Spiel- und Ubungsformen in vielen
Sportarten. Schorndorf 1996,

Laufen, Springen, Werfen. Reinbeck: 1984.

Mehr Puls. SVSS Bern 1997.

Leichtathletik 1 und 2: Didaktische Grundlagen:
Lauf — Sprung — Wurf — Stoss.

Frankfurt a. M. 1992,

Rahmentrainingsplanung/Grundlagentraining.
Aachen 1991.

Technik, Techniktraining, Konditionstraining.
SLV-Trainerbulletin Nr. 13. Bern 1989.

Leichtathletik: Sportpadagogik. Seelze 1982.

Information zu den Leichtathletik-
Testreihen

Vorschlage flr den Unterricht zu
einem freudvollen Bewegen

Verschiedene Sportarten mitein-
ander kombinieren

Grundlagenwerk mit Hintergrund-
informationen flr Lehrkréfte

Trainingsanleitung
Hilfreiche Ubungsformen, gute
Skizzen der Bewegungsablaufe

Informationshilfe

Analyse der Techniken mit Trai-
ningsformen

MURER, K.: 1003 Spiel- und Ubungsformen in der Vielféltige Schulung der Grund-
Leichtathletik. Mit Anhang «Leichtathletik in der  bewegungen Laufen, Springen,
Schule». Schorndorf 1994°, Werfen

SCHAFFER, R.: Schilerleichtathletik. Bern 1989. Mit Lektionsbeispielen

ZAHND, R.: Der 12-Minuten-Lauf-Test. Magglingen 3/1986. Querschnittuntersuchung bei

Schilerinnen und Schiilern

Video-Filme:

ESSM: Serie Leichtathletik mit Laufen, Springen und Medienkatalog anfordern!
Werfen. Magglingen 1987.

SLV: Video-Filme der Leichtathletiktests. Bezugsquelle u.a. fir die Leicht-

athletik-Tests inkl. Video-Filme,
Trainerbulletins, Reglemente,
Wertungstabellen.

Kontaktstellen:

Sekretariat Schweizerischer Leichtathletik-
Verband (SLV)

f‘. Verlag SVS

S Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,
Tontridgern und erginzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.
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Broschire 5 auf einen Blick

Einige Sportspiele
Basketball anwenden und gestalten, ... Ruickschlagspiele
zum Beispiel ...

... Fussball .. Hockey

... Handball ... Volleyball

Sportspiel-tbergreifende
und sportspiel-spezifische
Fertigkeiten und
Verhaltensweisen
entwickeln

Elementare sportspiel-Ubergreifende Fahigkeiten,
Fertigkeiten und Verhaltensweisen erwerben

Die Jugendlichen entwickeln ihre individuellen spielspezifischen
Fahigkeiten (z.B. Spielverstiandnis), Fertigkeiten (z.B. Werfen und Fangen) und
Verhaltensweisen (z.B. Fairness, Teamfihigkeit) und erleben Spielen als etwas
Spannendes und Befriedigendes. Sie lernen, selbstindig in Gruppen zu spielen.

Schwerpunkte 6.-9. Schuljahr: & Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Allein, zu zweit und in der (kleinen) Gruppe spielen

* In originellen Spielrdumen, mit attraktivem Spielmaterial, in
mehrheitlich offenen Spielsituationen Entdeckungen und
grundlegende Spielfahigkeiten erwerben

* Spiellandschaften, Lauf-, Neck-, Sing- und Fangspiele erleben

Vorschule

* In offenen Spielsituationen eigene Formen und Spielregeln ent-
wickeln und anwenden

* Regeln gemeinsam aushandeln, akzeptieren und einhalten

» Gemeinsam bekannte Spielformen erweitern oder variieren

* Vielfaltige materiale, radumliche und zeitliche Spielerfahrungen e
sammeln

* Sich in ein Team einordnen und fair mitspielen

1.-4. Schuljahr

* Einfache technische und taktische Elemente sportspiel-ber- 4.-6. Schuljahr

greifend erwerben, vielseitig anwenden und gestalten
» Grundlegende Spielregeln entwickeln
» Sportspiele in einer schulgeméssen Form spielen
* Sich in ein Team einordnen und fair spielen .

» Spiele den eigenen Bedirfnissen anpassen und weiter-
entwickeln

» Sportspiel-tbergreifende technische und taktische Elemente
weiterentwickeln und in verschiedenen Sportspielen anwenden .

» 1-2 Sportspiele vertieft tiben

» Andere Spiele — auch aus fremden Kulturen — spielen

» Umgang mit Gewalt, Aggression, Fairness, Spielregeln...
thematisieren

* Einige Team-Sportspiele Gber langere Zeit intensiv pflegen

* Technische und taktische Fahigkeiten anwenden und gestalten
* Im Interesse der gesamten Spielgruppe fair spielen

* Neue und alte Spiele (wieder) entdecken und gestalten

10.-13. Schuljahr

* Das Sportheft enthélt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Spielideen fiir die Freizeit, Spielregeln, Spielmaterial,
Jonglieren, Fairness usw.

Sportheft

* Spielerische Grundhaltung und faires Verhalten pflegen 5 6.-9. Schuljahr
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Einleitung

Einleitung

Spielerische Formen gehdren in alle sportlichen Handlungsfelder und sind in
allen Broschiiren zu finden. In dieser Broschire wird das spielerische Han-
deln auf das Spielen mit Objekten ausgerichtet.

Gemeinsam planen und durchfiihren — Akzente setzen

Das Spiel lebt von der Spannung des Gelingens und Nichtgelingens. Fur
Spannung muss die ganze Spielgruppe sorgen. Jugendliche lernen, in der
Lektionsdurchfihrung Mitverantwortung zu (bernehmen. Dazu bendtigen
sie einen entsprechenden Freiraum, den sie in eigener Initiative und Verant-
wortung gestalten durfen. Sie sollten befahigt werden, selbstandig ein Spiel
in Angriff zu nehmen, es der Situation anzupassen und weiter zu entwickeln.
Auch beim Gestalten von Sportspielen sollen die Jugendlichen lernen, die
Regeln ihren Mdglichkeiten und Bedurfnissen anzupassen.

Jugendliche werden in den Planungsprozess einbezogen und kénnen bei der
Akzentsetzung mitbestimmen. Sie sollen einige «Sportspiele» kennen lernen,
damit gegen Ende der Sekundarstufe I Schwerpunkte in Abhangigkeit von
den personalen und situativen VVoraussetzungen gesetzt werden kénnen. Min-
destens in einem Sportspiel sind die Jugendlichen fahig, an Spielturnieren er-
folgreich mitzuspielen. Sie haben in 3-4 Sportspielen so gute Grundkennt-
nisse, dass sie sich zutrauen, einem Spielverein beizutreten.

Weitere Ziele sind das selbstandige Bilden von Spielgruppen und die Bereit-
schaft, die Spielleitung zu Ubernehmen. Am Ende der Oberstufenzeit sollten
die Jugendlichen mindestens in einem Sportspiel die Spielleitung tiberneh-
men kdnnen. Das Arbeiten in Richtung der obengenannten Ziele fiihrt zu ei-
ner Verbesserung der Spielfahigkeit und somit der Handlungsfahigkeit im
Sport. Die Spielfahigkeit kann effizienter geférdert werden, wenn in kleinen
Spielgruppen auf mehreren Spielfeldern gespielt wird: mehr Ballkontakte
und mehr individuelle Erfolgserlebnisse.

Fairplay ist oberstes Gebot jedes Spieles. Es wird eine Spielkultur ange-
strebt, in der kein aussenstehender Schiedsrichter nétig ist. Die Spielenden
halten sich an die vereinbarten Regeln. So kann sich die Spielleitung auf die
Spielqualitat und das taktische Verhalten konzentrieren.

Spielen - Lieblingsbeschaftigung fiir viele

Viele Jugendliche bezeichnen Spiele als ihre Lieblingssportarten, weil sich
wahrscheinlich mehrere Beweggrinde (Sinnrichtungen) Uberlagern, z.B.
«dabei sein und dazugehéren» und «herausfordern und wetteifern». Im Spie-
len kénnen die Bedirfnisse vieler befriedigt werden. Die Lehrperson achtet
darauf, dass mehrperspektivisch unterrichtet wird.

Gemeinsam Lernkontrollen festlegen

Lernkontrollen sind wichtige Schritte auf dem Weg zur Verbesserung der
Spielfahigkeit. In den Praxisseiten sind Lernkontrollen mit dem @-Symbol
bezeichnet. Sie werden den individuellen Voraussetzungen angepasst.

© Handlungsorientiert Lernen
und Lehren; Handlungsféhig-
keit im Sport:

Vgl. Bro 1/5, S. 13 ff,;

Spiele spielen und gestalten -
Strukturen anpassen:

Vgl. Bro 5/5, S. 3

& Gruppenbildung:

Vgl. Bro 5/5, S. 4; Spiellei-
tung: Vgl. Bro 5/5, S. 7; Spiel-
verstandnis und Spielfahigkeit:
Vgl. Bro5/1,S. 6

© Fairplay:
Vgl. Bro 5/4, S. 21

(9 Sinnrichtungen: Vgl. Bro
5/5,S. 3 ff.;Bro5/1,S. 4

@-Ubungen als Lernziele und
Lernkontrollen: Vgl. Hinweis-
spalten auf den Praxisseiten.




1 Spielerziehung auf der Oberstufe

1 Spielerziehung auf der Oberstufe

1.1 Spiele lehren und lernen

Spiele spielen Strukturen anpassen

Die Jugendlichen prégen den Spielprozess, indem sie Verantwortung fur die

Gestaltung und Regelung der Spiele Gbernehmen. Sei es, dass sie bekannte

Spiele ihren Bedirfnissen und Mdglichkeiten anpassen oder neue Spielideen

weiterentwickeln. Tipps fiir den Unterricht:

* In kleinen Spielgruppen spielen (mehr Ballkontakte, mehr Erfolgserlebnis-
se, Regelentwicklung und Spielentwicklungsprozess einfacher).

» VVom kleinen Freiraum zur Aufgabe, ein neues Spiel zu entwickeln.

Als Lehrperson beobachten, anregen, beraten oder selber mitspielen.

Konflikte mdglichst selbstandig bewéltigen lassen.

» Den Prozess der Spielentwicklung reflektieren und analysieren.

Sportspiele spielen Strukturen iibernehmen

Die GAG-Methode nutzen: Eine Spielform (z.B. Fussball-Schnappball) wird
gespielt (ganzheitlich). Die Lehrperson und die Jugendlichen erkennen Stér-
ken und Schwéchen. Zur Verbesserung des Zusammenspiels muss die Ball-
annahme gelibt werden (analytisch). Das Problem liegt in der Stufe zwei des
untenstehenden Spieldidaktikmodells. Gezielt wird das Stoppen und Passen
verbessert, indem die Knotenpunkte der Bewegung herausgearbeitet und vie-
le, variantenreiche Ubungen haufig wiederholt werden. Es ist sinnvoll, schon
nach einer ersten Ubungsphase das Fussball-Schnappball wieder zu spielen
(ganzheitlich). So wechseln sich ganzheitliche Phasen mit analytischen ab,
wobei der Fokus maglichst nur auf einen Aspekt gerichtet werden soll.

© Lehr- und Lernwege:
Vgl. Bro 1/5, S.16;
GAG-Methode im
Bewegungslernen:

Vgl. Bro 4/5, S. 14;

Spiele spielen — Strukturen
anpassen:

Vgl. Bro 5/1, S. 9;

Spiele unterrichten:

Vgl. Bro 5/1, S. 13 ff.

© Sportspiele spielen —
Strukturen ibernehmen:
Vgl. Bro 5/1, S. 10

in der Gruppe
(Stufe 3)

Vom 1:0 iiber 1 neben 1 zum 1:1

(1:1 =1 gegen 1). Geeignet fur Ein-
stimmungen, zur Verbesserung der
koordinativen Féahigkeiten, der Ge-

schicklichkeit mit dem Spielgeréat
und zum Erwerb von Spiel-Grund-
fertigkeiten.

allein zu zweit

(Stufe 1) (Stufe 2) .
- d

» fiir mich allein e miteinander

* neben anderen * nebeneinander

* gegen andere * gegeneinander

Das Zusammenspiel verbessern.
Vom 2 mit 2 iiber 2 neben 2 zum
2:2. Geeignet fiir den Umgang mit

dem Spielgerat und dem Partner so-
wie das Einbeziehen von Zielobjek-

ten (von grossen zu kleinen). For-
dert die Orientierungsfahigkeit.

e miteinander
» nebeneinander
* gegeneinander

Vom 3,4, 5... mit 5 zum 3:3, 5:5...
Geeignet als Vorbereitung fiir
Teamspiele: Sich im Zusammen-
spiel innerhalb einer kleinen Grup-
pe bezliglich Raum und Zeit orien-
tieren, freilaufen und decken lernen.
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1.2 Spielteams bilden

Das «Wir-Gefiihl» in der Gruppe

Die Gruppenbildung im (Spiel)-Unterricht ist fir die Jugendlichen von gros-
ser Bedeutung. Sie arbeiten gerne in Gruppen, am liebsten in der Freundes-
gruppe. Dort flihlen sie sich wohl und aufgehoben. Dieses «Wir-Bedurfnis»
sollte genutzt werden. Im Sportunterricht ergibt sich zudem die Mdglichkeit,
dass sich Jugendliche, die sich (noch) nicht gut kennen, ndher kommen. In
jeder Klasse gibt es Jugendliche, die keiner Gruppe angehdren und manch-
mal am Rande stehen. U.a. Giber Gespréche kann das Wir-Gefiihl entwickelt
werden, dass auch Aussenseiter («<am Rande Stehende») in Gruppen integ-
riert werden.

Spielgruppen bilden

Auf das «Wahlenlassen» sollte grundsatzlich verzichtet werden. Spat Ge-
wahlte erleben beim «Wahlen» die Erniedrigung, nicht erwiinscht zu sein,
immer wieder. Es gibt geeignetere Mdglichkeiten der Gruppenbildung. Bei-
spiele:

Gruppenbildungen nach dem Zufallsprinzip

« Durch Spielformen, z.B. Atomspiel oder Lawinenfangen: & Vgl. Bro 4/5,
S. 5: Es werden verschiedene Spielband-Farben verteilt, nach dem Fang-
spiel ist jede Farbe eine Spielgruppe.

» Nach Ballarten: Alle S haben einen Ball (Bb, Hb, Fb oder Vb). Nach jeder
Aufgabe Ballwechsel; danach bildet jede Ballart ein Team.

» Mit Spielkarten: Nach einer Laufaufgabe wird eine Karte gezogen. Gleiche
Farben oder gleiche Figuren bilden ein Team.

» Mit Wascheklammern: Alle S haben eine farbige Wascheklammer gut
sichtbar angesteckt. Wer kann am meisten ergattern und sichtbar anheften?
Am Ende erhalten alle wieder eine Klammer. Jede Farbe bildet ein Team.

« Einteilung nach Kleiderfarben, Anfangsbuchstaben, Geburtstagen...

» Aus Paaren, die zusammengearbeitet haben, werden 2 Teams gebildet: 1 S
pro Paar holt ein Spielband.

* Die Spielenden bilden spontan 2er- oder 3er-Gruppen. Die Lehrperson for-
miert daraus 4er- bzw. 6er-Gruppen.

Selbstandig Gruppen bilden

Jugendliche kennen das Spiel (Volleyball, Unihockey...), die Spieldauer (fur
1 Spiel, fr 1 Woche, fir ein Quartal...) und die Anzahl der Gruppenmit-
glieder. Danach erhalten sie den Auftrag, selbstandig Gruppen zu bilden.
Dieses selbstandige Gruppenbilden ist im Jugendalter anzustreben. Jugendli-
che wissen, wie wichtig die Zusammensetzung einer Gruppe fiir ein mog-
lichst alle befriedigendes Spiel- und Gruppenergebnis ist. Am Anfang
braucht dieses Gruppenbilden in Selbstverantwortung relativ viel Zeit, doch
langfristig zahlt sich das Ubergeben von Verantwortung aus.

Fur die Entwicklung eines Zusammengehorigkeitsgefiihls braucht es Zeit.
Deshalb ist es wichtig, auch Uber l&ngere Zeit im gleichen Team zusammen-
zuarbeiten.

© Einteilung in Gruppen:
Vgl. Bro 1/1, S. 70

® Vom fremd- zum mit-
bestimmten Handeln anleiten:
Vgl. Bro 1/5, S. 12 und

Bro 1/1, S. 54 1.
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1.3 Spieluibergreifende Fahigkeiten und Fertigkeiten

Dribbeln, Passen,
Fangen und Treffen
sind sportspiel-tiber-
greifende Fertigkeiten.

Die folgenden Spielformen bilden Grundlagen fur alle Zielschussspiele.
Ausgehend von der Féhigkeit, sich allein mit dem Ball zu bewegen, bis zum
«Spielen gegeneinander in zwei Gruppen», lassen sich die Spielformen be-

liebig ausbauen. Akzente setzen und eigene Varianten erfinden lassen.

Linienfangen: Alle S prellen oder fiihren den Ball und

bewegen sich nur auf den Linien. 3-4 S, mit Spielband

bezeichnet, sind Fangende. Wer von den Fangenden

bertihrt wird, erhélt das Spielband und fangt.

* Nur mit der schwécheren Hand prellen.

» Wenn sich 2 S begegnen, prellen sie je mit der Aus-
senhand aneinander vorbei.

* Bei jeder Begegnung wird der Ball gewechselt.

* Bei Linienkreuzungen einen Handwechsel machen.

© Geeignet als Lektionsbeginn.
Verschiedene Ballsorten bereit-
stellen; Balle immer wieder wech-
seln.

Raume wechseln: Alle S prellen oder fiihren ihren

Ball im Handball-Torkreis, Team A in der einen, Team

B in der anderen Hallenhalfte. Auf ein Signal wechseln

die Teams mdoglichst schnell die Torkreise. Welches

Team ist zuerst im neuen Torkreis?

» Beim Wechseln missen noch beide Seitenlinien mit
dem Fuss beriihrt werden.

» Wiahrend des Wechselns Hindernisse umspielen.

« Stafettenformen mit Ball in 2er- oder 3er-Gruppen:
A prellt (fihrt) den Ball eine vereinbarte Strecke und
iibergibt diesen im Ubergaberaum B usw.

* Sich auch rw. bewegen oder mit 2 Ballen prellen.

Ballraub: Alle S prellen einen Ball und versuchen in
einem vorgegebenen Raum einander den Ball ohne Re-
gelverstoss (Korperkontakt) wegzutippen. Wer den
Ball verliert, 16st eine Zusatzaufgabe und kehrt zurtick.
 Mit verschiedenen Béllen, auch mit Hockeystock.

» 4-6 S ohne Ball rauben den anderen S den Ball.

« Sich blind im Feld bewegen, ohne einen Zusammen-

stoss zu verursachen.
» Mit 2 Ballen oder zu zweit mit Handfassung usw.

(D Kein Ausscheiden!

© Sich mit dem Ball fortbewe-
gen: Vgl. Bro 5/4, S. 6 f.

* A und B haben 2 Bille, probieren Zuspielmdglich-

Miteinander Spielen: A und B spielen sich aus dem ~ . A& @) Passarten von S aufgreifen,
Stand oder in Bewegung den Ball zu. Sie variieren die CR P 3 vorzeigen, ausprobieren und Uben
Passarten. Der Bewegungsraum wird verkleinert. s Ci lassen.

» Raume wechseln mit Passen (siehe oben). A //%

keiten aus, zeigen und lehren sie C und D.
* A spielt einen Boden-, B einen direkten Pass.
* A spielt mit dem Fuss, B mit der Hand (Wechsel).

PRGN
Vom Miteinander zum Gegeneinander: 2 S spielen r) = ‘i} © Verschiedene Balle verwen-
sich einen Ball zu und bewegen sich frei im Raum. -~ [ ! den. Auch mit Unihockeystdcken
Auf ein Zeichen schitzt der Ballbesitzer den Ball, ‘{\} \ spielen.
wahrend die S ohne Ball versucht, den Ball zu erha- /ﬁ:?
schen (Regeln vereinbaren). Auf Pfiff wird wieder mit- {

einander gespielt.
» Matten, Kastenteile... dienen als Zielobjekte. Wer
erzielt im Spiel 1 gegen 1 (1:1) mehr Treffer?
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Wer trifft? A und B bewegen sich frei im Raum, spie- fl\\/} (® Anordnung und Grosse der
len sich den Ball zu und versuchen, eines der zahlrei- - — Ziele den VVoraussetzungen anpas-
chen Ziele (auch bewegliche) zu treffen. / sen; Prinzip: Von grossen zu Klei-
» Welches Team hat zuerst 10/20 Treffer? 3 nen Zielflachen.

» S suchen originelle Schusstechniken. p “\E"J

* Vor dem Zielschuss 3,5... Passe spielen.

* Es soll gedribbelt/nicht gedribbelt werden. A’

« Balle anderer Teams dirfen abgefangen werden.

Gruppen-Tupfball: Zwei 4-6er-Gruppen spielen in © Tupfball: Vgl. Bro 5/4, S. 12 f.
einer Hallenhdlfte gegeneinander. Das ballbesitzende i@

Team A versucht, durch schnelles Passen 1 S von
Team B (B1) abzutupfen. B1 muss sich zu einer von 5
im Feld verteilten Matten begeben. B1 darf sich auf
der Matte bewegen (mind. 1 Fuss berlhrt die Matte)
und versuchen den Ball abzufangen. Auch alle anderen
S von Team B dirfen den Ball abfangen. Sobald 1 S
aus Team B den Ball gefangen hat, kénnen die S auf
der Matte durch Pdsse erldst werden. Wenn es einem
Team gelingt, alle S des anderen Teams abzutupfen, so
dass alle auf einer Matte sind, erhalt dieses Team 1 Pt.
und das andere Team den Ball zum Neustart.

Schnappball: Team A versucht ohne Ballverlust mog-

lichst viele Passe zu spielen. Team B will dies durch

eine individuelle Verteidigung erschweren. Dies erfor-

dert schnelles Passen und Freilaufen.

» Welches Team schafft in 2 (4)' am meisten Pdsse?

» Nach 10 Pdssen erhélt ein Team einen Punkt.

» Wenn nétig die Spielfeldgrdsse vereinbaren.

 Verschiedene Passformen; nur mit der schwécheren
Hand spielen.

» Mit Frisbee; evtl. mit gleichzeitigem Ballprellen.

AN

?

TN

(Vg

T

J
\/)

© Kleine Teams ergeben mehr
Ballkontakte! VVerschiedene Bille;
auch mit dem Fuss und dem
Hockeystock spielen.

© Schnappball:
Vgl. Bro 5/4, S.14

Zonenball: Das Spielfeld wird in 3 Zonen aufgeteilt.
In jeder Zone stehen 3 Angreifer und 3 Verteidiger.
Team A versucht, den Ball durch Passen aus der End-
zone durch die Zonen 1,2 und 3 in der anderen Endzo-
ne abzulegen. Team B versucht, dies durch eine indivi-
duelle Verteidigung zu verhindern, den Ball abzufan-
gen und in die andere Endzone zu legen.

» Pro Zone missen zuerst 3 (4) Pésse gespielt werden.
» Mit 2 oder 3 Béllen spielen.

A

2

©) Die S machen Vor-

A e
A° A
ro/

oA

©
A

Wandball: Team A versucht, durch Passen den Ball

an die gegnerische Wand zu tippen (in die Endzone zu

legen). Team B versucht dies zu verhindern.

» Der Ball wird mit den Fissen gespielt und in der
Endzone gestoppt.

» Verschiedene Passarten; Prellen erlaubt/nicht erlaubt.

e Punkte konnen erzielt werden, wenn der Ball mit
dem Kopf an die Wand gespielt wird.

/

schlage, wie sie sich am
besten freilaufen kénnen; S
bei Regelentwicklung mit
einbeziehen!

© Reifen-Handballspiele:
Vgl. Bro 5/5, S. 24

C

©) Spielverlauf mit S analysieren;
taktische Moglichkeiten bespre-
chen (z.B. Doppelpass).

@ Die S spielen selbstandig
Wand- oder Mattenball und ver-
bessern z.B. das Doppelpassspiel.

Mattenball: Team A versucht durch schnelles Passen
den Ball auf 1 von 3 Matten zu legen. Team B ver-
sucht dies zu verhindern und selber in Ballbesitz zu
kommen. S bestimmen die Lage der Matten und weite-
re Regeln.

» Art, Anzahl und Grdsse der Zielobjekte variieren.

() Mehrere Zielob-
jekte fiihren zu einer
besseren Verteilung
der S im Raum.
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1.4 Spiele leiten - Spielleitung

Spiele leiten lernen

Die Hauptaufgabe der Person, die das Spiel leitet, ist das Arrangieren der
Spielsituation, das Beobachten und Animieren der Spielenden. Beobachtet
werden das soziale Verhalten der Spielenden, die technischen Fertigkeiten,
und taktischen Verhaltensweisen sowie die Einhaltung der vereinbarten Re-
geln. Das Pfeifen von Regelibertretungen ist ein kleiner Teil der Spiellei-
tung.

Die Spielleitung wird einfacher und wirksamer, wenn vor Spielbeginn
Schwerpunkte festgelegt werden, z.B. Doppelpéasse spielen. Auch normierte
Sportspielregeln sollen in der Erarbeitungsphase der entsprechenden Lernsi-
tuation und den Bedirfnissen der Spielenden angepasst werden. Beispiel: Im
Basketball wird die 3-Sekunden-Regel voribergehend auf 5 Sek. erhoht.

Beobachten - Beurteilen - Beraten

Die Beobachtung wird im geplanten Spielabschnitt auf die vereinbarten
Schwerpunkte gelenkt. Zu Beginn bernimmt die Lehrperson die Spiellei-
tung. Mit der Zeit Gbernehmen die Lernenden diese Rolle. Dadurch erleben
sie einerseits die Schwierigkeit, in kiirzester Zeit Entscheide zu féallen und
andererseits erfahren sie personlich Situationen von eigenen Fehlentschei-
den. Sie lernen, auch in der Rolle als Spielende, Verantwortung fur ihr Spiel
zu Ubernehmen, sich gegenlber Fehlentscheiden tolerant zu verhalten und
aktiv in der Spielgestaltung mitzuwirken.

Wiéhrend Spielpausen steht das Besprechen der beobachteten Spielelemente
im Vordergrund. Die Spielenden driicken aus, wie sie das Spiel erlebt haben
und was sie verdndern mochten. Die Lehrperson lasst im Gesprach vor allem
die Jugendlichen sprechen und ergénzt die Eindriicke aus der Sicht der Beob-
achterin. Gemeinsam wird das weitere VVorgehen festgelegt.

Die Spielleitung ist von verschiedenen Faktoren abhangig

©) An Stelle einer Pfeife kann
ein Lufthorn verwendete wer-
den (Hygiene).

Spielaufgabe: « offen e normiert, definiert
Vorgaben: » wenig Vorgaben « Spielform und -regeln bekannt
Ziel: « Spielform entwickeln « Spielform, Spielzug verbessern
Aufgabe der Spielleitung: * beobachten, sich zurlickhalten, « beobachten, (innerlich) mitleben,
unterstiitzen, animieren... entscheiden, bestimmen...
 wenn noétig beratend beistehen » gelungene und misslungene Situationen
analysieren
Gemeinsam auswerten:  Wie haben wir das Spiel erlebt?

* Wie fahren wir weiter?
» Was wollen wir verbessern?
* Wo setzen wir neue Akzente?
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1.5 Umgang mit Spielverderbern

Wie zeigen sich Spielverderber?

Spielverderber sind Einzelne oder Gruppen, die z.B. das Mittun verweigern
oder andere hindern, sich im Spiel zu entfalten. Wer nicht bereit ist, im Rah-
men der vereinbarten Regeln mitzutun, stért das Spielen.

Warum werden Jugendliche zu Spielverderbern?

Zum Jugendalter gehdren Auflehnung und Widerspruch, oft sind es andere

Griinde, die zum stdrenden Verhalten (im Spiel) fihren:

» Jugendliche sehen keinen Sinn im Bewegungs- oder Spielangebot.

* Innerhalb der Klasse kénnen grosse Interessens- und Leistungsunterschie-
de auftreten (Uber- oder Unterforderung).

 Stimmungsschwankungen sind im Jugendalter bei einzelnen Médchen und
Burschen, aber auch bei der Gruppe als Ganzes héufig feststellbar.

» Spannungen, Rivalitdten innerhalb einer Klasse sind unvermeidlich. Nicht
selten treten verborgene Konflikte im Spiel offen zutage.

Wie begegnen wir Spielverderbern?

Wenn die Lehrperson das Gespréach mit Einzelnen, einer Gruppe oder der
Klasse sucht, zeigt sie, dass sie die Jugendlichen und ihre Probleme ernst
nimmt. Die Lehrperson oder eine Schiilerin bzw. ein Schiiler schildert die Si-
tuation, die stérend erlebt wurde. Das Unbehagen wird direkt, das heisst in
der «lch-Form», ausgedriickt. Gemeinsam werden Ldsungen gesucht, die
von allen Beteiligten eingehalten werden mussen. Die Lehrperson und die
Beteiligten sind gemeinsam verantwortlich, dass die Vereinbarungen respek-
tiert und konsequent eingehalten werden.

Storungen vorbeugen durch differenzierte Lernangebote

Bei Uber- oder Unterforderung kénnen Lehrpersonen das Lernen anders ar-
rangieren (differenzierende Lernziele und -angebote). Sinnvoll ist das Spie-
len in kleinen Leistungsgruppen, denn so ergeben sich viele Ballkontakte un-
ter Spielenden mit ahnlichem Spielniveau. In Ubungsphasen ist jedoch das
Spielen in leistungsheterogenen Gruppen mdéglich. Kenntnisse und besondere
Fertigkeiten von Jugendlichen kénnen im Unterricht genutzt werden. Spezia-
listen Ubernehmen Verantwortung als Lehrende und als Spielleitende.

Storungen vorbeugen durch mitbestimmtes Handeln
Mitbestimmtes Handeln fuhrt zur starkeren Identifizierung mit dem Unter-
richt und zur Ubernahme von Mitverantwortung. Im offenen Lernweg und
im Spielgestaltungsprozess werden die Strukturen der Situation angepasst.
Hier haben Unbehagen, Unsicherheiten und Stérungen produktiven Charak-
ter. Sie sind Motor, das Spiel weiterzuentwickeln.

Die Vorbildwirkung ist v.a. in schwierigen Situationen bedeutsam. Die Ju-
gendlichen beachten unser Verhalten bei Unterrichtsstérungen genau. Unter-
richtsstérungen fordern Lehrende und Lernende zu einer kritische Auseinan-
dersetzung mit der Lehr-Lern-Situation heraus. In diesem Sinne sind Unter-
richtsstérungen positiv, mit Verédnderungspotential, das es zu nutzen gilt.

& Wenn sich Probleme erge-
ben: Vgl. Bro 1/5, S. 21

& Mit Stérungen und Konflik-
ten umgehen: Vgl. Bro 1/5,

S. 21; Probleme im Sportunter-
richt: Vgl. Bro 1/1, S. 59

© Das Lernen organisieren
und begleiten: Vgl. Bro 1/5,
S.20und Bro1/1,S.72

® Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S. 16




2 Basketball

2 Basketball

2.1 Technische Grundelemente verbessern

Technische Grundelemente mussen immer wieder getibt werden, auch unter
erschwerten Bedingungen. Viele Grundelemente sind aus der Mittelstufe

Konnt ihr Handwechsel,
Stoppen, Sternschritt
und Korbleger im Spiel

bekannt. Die Jugendlichen lernen, Handwechsel, Stoppen, Sternschritt und
Korbleger im Spiel anzuwenden und individuell zu gestalten.

Dribbling-Handwechsel: Die S probieren verschiede-

ne Formen von Handwechseln aus. Sie zeigen und leh-

ren einander die Formen; immer re—li und li-re; auch

blind an Ort und und in Bewegung.

* S prellen den Ball zwischen den Beinen durch.

* S versuchen durch vw. laufen und ein starkes Dribb-
ling den Ball hinter dem Riicken vorbei zu prellen.

anwenden?
/"{
/17?;) @ Dribbling - das ist wichtig:
¢ K\- Mit offener Hand und mit viel
Druck dribbeln.
< ¢ Immer mit der Aussenhand
dribbeln.

« Blick weg vom Ball.

Stoppen — Sternschritt: Die S dribbeln um verteilte
Reifen und versuchen, mit beiden Beinen gleichzeitig
in einem Reif zu stoppen (Sprungstopp). Dann spielen
sich die S den Ball selber auf (Eigenpass), fangen ihn

im Sprungstopp und dribbeln um die Reifen.

» Sternschritt: Nach dem Sprungstopp im Reifen bildet
ein Bein das Standbein. Das andere (Spielbein)
macht Schritte ausserhalb des Reifens. Dann machen
die S einen Eigenpass und nehmen den Ball mit
Sprungstopp auf, dribbeln zum Reifen usw.

e A dribbelt, stoppt in einem Reifen, macht Stern-
schritte bis ein genauer Pass zu B mdglich ist. B ver-
sucht, den Ball im Sprungstopp zu fangen, macht
Sternschritte, dribbelt und stoppt in einem Reifen...

Korbleger aus Zweierrhythmus: Die S dribbeln und

werfen im Zweierrhythmus auf den Korb.

* 1 Dribbling re und gleichzeitig 1 Schritt li ausfthren,
den Ball aufnehmen, 2 Schritte ausftihren, li absprin-
gen und rechts via Brett auf den Korb werfen.

* Aus fortgesetztem Dribbling (letztes betonen).

e Testiibung: Die S fiihren je zwei Korbleger rechts
und links aus. Start beim Malstab auf der 3-Punkte-
Linie (re). Korbleger rechts, den Ball Ubernehmen.
Dribbling um den 2. Malstab zum Korbleger links
(2-mal).

L% © Der Sprungstopp ist dem Lauf-

1\//\ stopp vorzuziehen.
\ (® Mit dem Dribbling muss be-
= gonnen werden, bevor der Stand-

beinfuss angehoben wird (Schritt-
fehler!). Die S darauf aufmerksam
machen, dass der Eigenpass im
Spiel als Fehler geahndet wird.

© Vom Prellen zum Sternschritt:
Vgl. Bro 5/4, S. 25; Basketball —
aber wie? Vgl. Bro 5/4, S. 24

© Korbleger iiben: Beginn aus
dem Stand in paralleler Fussstel-

lung an der Trapezecke.
N3 X _Kriterien:
\\zi g | n y (T-Kriterien: Nach

der Ballaufnahme 2
Bodenkontakte

Av O Y ausfiihren. Bei Ab-
E %7 C—\ i \U sprung li — Wurf re;
N bei Absprung re —
li re Waurf i,

Korblegervarianten: Die S erfinden eigene Korble-

gervarianten. Bedingung: korrekter Rhythmus.

» Wahrend den letzten 2 Schritten wird der Ball um
den Bauch gefihrt.

* Pirouette: Wahrend den letzten 2 Schritten wird eine
ganze Drehung ausgefiihrt; fur Re-Wurf: mit re Bein
eine halbe Drehung (Ferse schaut zum Korb) mit li
Schritt Drehung fertig flhren und abspringen.

» Technikmix: A und B wechseln nach einem Sprung-
stopp die Baélle in der Mitte, machen einen Stern-
schritt, dribbeln (mit Handwechsel) je zu einem
Korb, werfen (Korbleger, Stand- oder Sprungwurf),
tibernehmen den Ball, dribbeln zur Mitte, stoppen...
Als Testlibung sinnvoll; Inhalte und Kriterien gemass
Trainingsakzenten festlegen.

@ © Die S zeigen
\ ) einander ihre

Re - @ Varianten vor und

Foore QN beurteilen, ob der
L / Rhythmus korrekt
/ u 0. ist.

T-Kriterien: z.B. korrek-
ter Sprungstopp bei Ball-
e 5 @- aufnahme; deutlicher

5 Sternschritt; Wegdribbeln
ohne Schrittfehler; beim
Dribbeln Blick weg vom
Ball; korrekter Korbleger.
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2.2 Handwechsel zwischen den Beinen

In Lernpartnerschaften erarbeiten die Jugendlichen dieses Lernprogramm
selbstandig. Sie korrigieren sich gegenseitig und beurteilen, wann sie einen
Lern-Schritt (LS) weitergehen kénnen. Die S werden unterschiedlich viel
Lernzeit bendtigen. Zusatzaufgaben gemeinsam festlegen.

LS 1 Dribbeln mit Handwechsel: A dribbelt voraus,
abwechselnd re und li. B folgt und dribbelt immer mit
der gleichen Hand wie A. Rollenwechsel.

» A und B stehen sich gegeniiber. A dribbelt und zeigt
mit der freien Hand eine Zahl. B dribbelt und zeigt
die gleiche Zahl. Rechts und links dribbeln. Nach ca.
5-10 Zahlen Rollenwechsel.

LS 2 Dribbeln mit Ball schiitzen: A und B dribbeln
und versuchen, sich gegenseitig den Ball zu stehlen
(heraustippen), ohne den Korper des Gegeniibers zu
beriihren. Wer hat zuerst 5-mal korrekt herausgetippt?
* Rechts und links dribbeln; viele Handwechsel!

lhr helft einander den
Handwechsel zwischen
den Beinen zu lernen.

(® Merkpunkte fir LS 1-LS 6:

< Mit offener Handstellung drib-
beln; Blick weg vom Ball.

« Den Ball driicken und «ansau-
gen».

« Auf der Seite dribbeln.

* Mit Gegenbein und Gegenarm
(Karper) den Ball schiitzen (re
dribbeln, li schitzen).

» Korperstellung tief, Arm ange-
winkelt, ca. auf Hifthohe

LS 3 Im Stand zwischen den Beinen durchdribbeln:

Dribbeln im Stand in Schrittstellung mit leicht gebeug-

ten Knien. Du versuchst, durch Verschiebung der

Hand auf die Seite des Balles und einer schragen Ab-

warts-Stossbewegung den Ball auf die andere Seite zu

spielen. Gelingt dir dasselbe in entgegengesetzter

Richtung? Du versuchst, hin und her zu dribbeln.

* Allmahlich weniger Zwischendribblings machen und
die Schrittstellung wechseln; re und li Bein vorne.

e Wer 3-mal ohne Zwischendribbling zwischen den
Beinen durchdribbeln kann, wechselt zum LS 4.

Mit viel Druck, héchstens bis
Hiifthohe dribbeln.

Dribbelhand auf die Seite des
Balles verschieben.

Ball zwischen den Beinen
durchschieben; Hand auf der an-
deren Seite dribbelbereit.

LS 4 In Bewegung zwischen den Beinen durchdrib-

beln: Du dribbelst frei im Raum und versuchst, im

Vorwartsbewegen den Ball zwischen den Beinen

durchzudribbeln; abwechselnd von re nach li und von

li nach re.

 Versuche allmahlich das Tempo des Handwechsels
und das Lauftempo zu steigern.

Kraftvolles Dribbling auf der
Seite des Korpers.

Vor dem Schieben der Hand auf
die Ballseite muss die Schritt-
stellung eingenommen sein.

LS 5 Nach Handwechsel den Ball schiitzen: Du drib-
belst im Raum und fiihrst nur dann einen Handwechsel
zwischen den Beinen durch, wenn beim Dribbling re
das linke Bein vorne ist (und umgekehrt). Versuche
nach dem Handwechsel sofort einen Schritt zum
Schutzen des Balles auszufithren (neue Dribblinghand
links; mit re einen Schritt zum Ballschiitzen ausfthren).

* VVor dem Handwechsel von re
muss das li Bein vorne sein.
Nach dem Handwechsel schnell
mit dem hinteren Bein einen
Schritt ausfiihren.

LS 6 Handwechsel mit Verteidiger: A passt B den

Ball. B dribbelt auf A zu und fihrt nahe bei A die

Dribbeltduschung zwischen den Beinen durch und

dribbelt schnell weg. Rollenwechsel: B passt A...

» Beobachtet einander genau und wiederholt bei Unsi-
cherheiten eine friihere Ubung.

« S erfinden weitere Ubungen zur Verbesserung des
Handwechsels. Auch mit Korbwurf verbinden.

Auf den Verteidiger zudribbeln.
Nahe und spat den Handwech-
sel ausfuhren.

Gleichzeitig mit dem Hand-
wechsel eine Richtungsan-
derung und Tempobeschleu-
nigung ausfihren.

@) LS 6 vorzeigen.
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2.3 Vom Standwurf zum Sprungwurf
Sicheres Treffen des

. . . . - . Korbes braucht viel
Fur das Erlernen und Uben der Wirfe muss genligend Zeit investiert wer-

den, damit in der Spielsituation das Treffen nicht Zufall bleibt. In einem Loung;
vielseitig gestalteten Wurftraining, intensiviert durch Lernpartnerschaften
mit Raum flr Ideen von Jugendlichen, zeigen sich bald Lernfortschritte.
Standwurf: Die S dribbeln mit einem Handwechsel © Standwurf - das ist wichtig:
auf einen Korb zu, stoppen (Sprungstopp) nahe beim Gleicher Bewegungsablauf wie
Korb und versuchen, aus Stand via das Basketballbrett Sprungwurf (Vgl. Technik
(kleines Viereck) den Korb zu treffen. Erster Erfah- Sprungwurf unten), jedoch kein
rungsaustausch. [ ] Abspringen!
» Zu zweit: A beobachtet B und fragt B nach 3 Wiirfen . O
z.B., ob beidhéndig, mit der re oder li Hand gewor- - - ﬂ © Standwurf: Vgl. Bro 5/4, S. 26
fen wurde, ob die Fiisse parallel waren, ob sich der /ﬂ\ S
Ball drehte (Rw.-, Vw.-Drall?), ob... \
» Die Beobachtungen zusammentragen (evtl. auf Pla-
kat) und wichtige technische Merkmale festhalten.

* Spielend Giben: Welches 2er-Team hat zuerst 10, 15
Standwurf-Treffer? Distanzen variieren.

Sprungwurf: Die S bilden einen Kreis und versuchen,

aus korrektem Sprungstopp abzuspringen. Im Sprung

versuchen sie den Ball nach oben zu fuhren (vgl. Pha-

sen 1 und 2 im Reihenbild unten) und mit der Hand

die Wurfbewegung auszufiihren (vgl. 3 im Reihenbild

unten). Nach dem Wurf den Ball fangen, bevor dieser

den Boden berdihrt.

« Die gleiche Ubung gegen die Wand oder auf den
Korb ausfiihren.

« A und B bewegen sich von Korb zu Korb und spie-

(® Wenn immer moglich ins klei-
ne Viereck zielen.

© Rebound: Vgl. Bro 5/5, S.12

@ Die S fiihren 5 Stand- oder
Sprungwirfe mit geschlossenen
Augen aus naher Distanz aus.
Kriterien: Einhandiger Wurf;

len sich den Ball zu, bis A aus einer guten Position Wurfarm maximal in Héhe
wirft, B den Rebound holt, erneut passt... strecken; Handgelenk abklappen;
Ball erhalt Rickwartsdrall.

Waurfiibungen als Wettbewerb: S-Gruppen sind auf “,;/6 51
Kdorbe verteilt. S 1 dribbelt von re voraus, stoppt nahe $ R © Wenn zu wenig Basketballe
am Korb und fiihrt einen Stand- oder Sprungwurf aus; zur Verfiigung stehen auch andere
nimmt den eigenen Rebound, dribbelt zur Mittellinie Balle verwenden oder Ubungsfor-
und beginnt mit der gleichen Ubung, dribbelt aber in men mit Zusatzaufgaben wéhlen.

der Mitte..., dann von links. Die anderen Spielenden
folgen im Abstand von ca. 4-6 m.
* Als Gruppen- oder Einzelwettbewerb.

Sprungwurf - das ist wichtig:

« Die Fusse sind parallel
1 - Die Wurfhand hinter und die Schutzhand
auf die Seite des Balles fiihren

« Die Hand offen und rechtwinklig nach
2 hinten klappen
« Kraftig abspringen

« Nach der Kérperstreckung die Arm-

3 bewegung in die Hohe weiterfiihren

« Das Handgelenk abklappen und dem
Ball Rickwartsdrall geben
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2.4 Um den Rebound kampfen

Rebound ist das Fangen eines zurlickspringenden Balles. Im Basketball
wird haufig nicht getroffen. Es ist deshalb wichtig, dass die Spielenden frih
das «Rebounden» lernen und wissen, worauf es ankommt. Im Spiel sollte

der Lauf zum Rebound zur Selbstverstandlichkeit werden.

Bei einem Korbwurf
musst du zum Rebound
starten.

Brett-Basketball: Durch Pésse versuchen die S in ei-
ne gute Abschlussposition zu gelangen. 1 S aus Team
A wirft den Ball ans Brett. 1 Punkt wird erzielt, wenn
irgendein S aus Team A den Ball wieder fangen kann.
» Team A oder Team B erhélt 1 Pt. bei Rebounderfolg.
« Spiel im Halbfeld: 2 Pte. bei Rebound-Erfolg; 1 Pt.,
wenn der Ball hinter die Mittefeldlinie gelegt wird.

Korbtreffer-Wettbewerbe: 1-2 3er-Gruppen mit 2
Ballen pro Korb. Abstand zum Korb nur so gross, dass
technisch gute Wiurfe mdglich sind. A wirft und ver-
sucht, den geworfenen Ball zu fangen, bevor dieser
den Boden beriihrt. Gelingt das, darf A vom neuen
Standort nochmals werfen. Danach Pass zuriick zu S
ohne Ball. Der erste getroffene Korb zéhlt 2 Punkte,
der Nachwurf 1 Punkt. Wer oder welches Team hat
zuerst X Punkte?

» Knock out: 4-6 S mit Ball bilden eine Kolonne. Die
S durfen unmittelbar nacheinander werfen. A ver-
sucht, den Korb zu treffen, bevor B trifft. Ist jedoch
B schneller, erhalt B 2 Punkte oder A «scheidet aus»
(d.h. Zusatzaufgabe erfullen und wieder spielen).

Ballfangen in der Luft: Die S stehen paarweise ne-
beneinander 3 m vor der Wand. A wirft den Ball an die
Wand und B versucht, diesen mdglichst hoch zu fan-
gen. Rollenwechsel.

* Aus einem Sprungpass an die Wand spielen.

» A und B stehen hintereinander vor der Wand.

* Das Paar steht ca. 6 m vor der Wand und versucht
dasselbe aus einem kurzen Anlauf (Wurf an die
Wand und Fangen).

* Nachdem A (aus ca. 6 m Entfernung) an die Wand
geworfen hat, versuchen A und B den Ball zu fangen.

» Wer fangt zuerst 5 Rebounds hintereinander?

©) Bessere Rebound-
position: Néher beim
Korb, Gegenspieler im

AN Rucken. Sperren nicht

erlaubt.

©) Die S erfinden eigene Punkte-
wertungen und Wurfwettbewerbs-
formen mit Rebound-Aktionen.

© Am Anfang sanft an die
Wand werfen. Die S schat-
zen selber ab, wie stark sie
steigern kdénnen.

(® Beim Kampf um den Re-

bound ist es wichtig, vor dem
Gegenspieler zu stehen. Wer

vorne ist, darf jedoch mit den
Armen nicht sperren.

Endlos-Rebound: 5-8 S stehen hintereinander ca. 4 m
vor dem Korb oder der Wand. S 1 wirft den Ball neben
den Korb ans Brett und schliesst hinten an. S 2 féngt
den Ball und wirftihn (in der Luft) ans Brett usw. Wie
viele Rebounds ohne Ballverlust gelingen?
 S-Gruppen versuchen ihren Rekord zu verbessern.

Fliegerwurf: 3 S stehen hintereinander ca. 3 m vom
Korb entfernt (re), 3 S mit Ball etwa 2 m vom Korb
(Ii). S 1 wirft den Ball von li in einem kurzen Bogen-
pass, sodass S 2 auf der re Seite den Ball in der Luft
fangen und aus der Luft den Korb (Tip-in) erzielen
kann. S 1 holt den Rebound und passt S 2; beide tau-
schen die Plétze. Positionen wechseln.

@ Als 5er-Team 20 Rebounds
ohne Unterbruch bzw. Fehler
spielen konnen.

© S suchen zum «Tip-in» eine
Wettbewerbsform.
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2.5 Angreifen unter erschwerten Bedingungen

Im Anfangerbasketball ist das Uben von Angriffsaktionen wichtiger als das
Lernen der Verteidigung. Schon gegen eine ungelibte Verteidigung ist das
Angreifen wesentlich erschwert. Die Jugendlichen sollen Tips erhalten, wie
sie gegen eine Verteidigung erfolgreich angreifen kénnen.

Balljager: In den beiden Spielfeldhalften befindet sich
jeweils die halbe Klasse. Je 3—4 S haben keinen Ball.
Die Ballbesitzenden dribbeln in der Hallenhélfte. Die
S ohne Ball versuchen, im Rahmen von vereinbarten
Spielregeln in Ballbesitz zu gelangen. Spielende, die
den Ball verlieren, werden zu «Balljagern».

» Raumveranderungen: alle auf engem Raum.

Angriff ist die beste
Verteidigung.

(D Beim Prellen ist der Ball in
Gefahr! Mit dem freien Arm den
Ball schiitzen (angewinkelter Arm
auf Hohe des Balles).

Lebendiger Stangenwald: Ca. 1/4 der S steht im mitt-
leren Hallendrittel mit einem Bein im Reifen, den sie
nicht verlassen durfen. Sie dirfen jedoch Sternschritte
in allen Richtungen ausfiihren und den Dribbelnden
den Ball wegtippen. Die anderen S versuchen drib-
belnd durch den Stangenwald hindurchzukommen. Je-
weils nach 2 Minuten die Rollen wechseln. Wie viele
L&ufe bzw. Schnapp-Bélle sind mdoglich?

©) Das Spielfeld verandern, in die
Lénge ziehen.

(D) Die S darauf hinweisen, dass
hier (ausnahmsweise) eine An-
griffsbewegung (Sternschritt) im
verteidigenden Sinn (Ball wegtip-
pen) gelibt wird.

Ball in den Reif: Die Halle wird in Streifen von ca. 4
m Breite aufgeteilt. In jedem Streifen spielen ab Hal-
lenmitte 2 S. A dribbelt und versucht, den Ball in 1
von 2 vor den Seitenlinien liegenden Reifen zu legen.
B versucht, A daran zu hindern. Jedes 2er-Team be-
stimmt seine Regeln, insbesondere Foulregeln, selber.
* 4 Spielende spielen 2:2 im ganzen Streifen.

®) «Foul» thematisieren

(® Foul: Halten, Stossen,
Sperren, in der Verteidigung
zu spét seinen Platz einneh-
men und dabei Angreifende
beruihren.

Spiel 1:1 auf verschiedene Ziele: Korbe, Reifen, offe-
ne Kasten... sind in der Halle verteilte Zielobjekte. B
steht mit dem Rucken zum Zielobjekt (mindestens 5 m
entfernt) gegeniiber von A. B Ubergibt als Startzeichen
A den Ball; diese versucht, trotz Verteidigung von A,
einen Treffer zu erzielen. Wer hat zuerst 3 Treffer?
Danach das Zielobjekt wechseln.

* Der Ball liegt zwischen 2 S. Wer ihn auf ein Start-

zeichen zuerst mit der Hand beruihrt, darf angreifen.

—
= =
Oo
Ce A
A 1
A0
v v
Co Ce

(@ Pro Zielobjekt spielt immer
nur 1 Paar.

©) Die S tragen Erfolg verspre-
chende Angriffsmoglichkeiten zu-
sammen (z.B. Ball schiitzen,
Handwechsel, Tempowechsel,
Tdauschungen).

Werfen erschwert: 3-4 S bilden ca. 3 m vom Korb
entfernt eine Kolonne. A passt den als Rebound ge-
holten Ball zu B (1) und stellt sich als (passive) Vertei-
digung vor B (2). B dribbelt (3) und wirft (4), holt den
Rebound, passt zu C, wird Verteidiger und stellt sich
in die Kolonne usw.

* Die S beobachten das Verhalten des Verteidigenden
(V). Kommt V zu nahe, zieht A mit grossen Schrit-
ten vorbei oder fuhrt eine Tauschung (z.B. aus Stern-
schritt) durch.

* 3-6 S sind ca. 6 m (3-Punktelinie) vom Korb ent-
fernt. S 1 dribbelt auf V zu (Malstébe, dann passive
und allmahlich aktive Verteidigung), versucht durch
Tempowechsel, durch Kérpertduschung oder Hand-
wechsel V auszuspielen und zieht direkt zum Korb.

©) Die S verschiedene Tauschun-
gen ausprobieren und gegenseitig
vorzeigen lassen. Wurfart der
Spielsituation anpassen.

@ Die S kénnen mindestens 3
Erfolg versprechende Angriffs-
mdglichkeiten nennen und kon-
nen eine Mdglichkeit gegen eine
passive Verteidigung vorzeigen.
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2.6 Verteidigen lernen

Von einer spontanen Verteidigung ausgehend werden gemeinsam die tech-
nischen Merkpunkte erarbeitet. Die Jugendlichen kennen diese und lernen
sie im Spiel anzuwenden. Durch geschicktes Verteidigen sollen die Angrei-

fenden in eine ungliinstige Position gebracht werden.

Spiegel-Verteidigung: Die S stellen sich im mittleren

Hallendrittel auf. Die Lehrperson steht vor ihnen und

gibt durch Handzeichen die Bewegungsrichtung an:

vw., rw., sw. Die S folgen den verschiedenen Rich-

tungswechseln mit Nachstellschritten.

1 S nimmt die Position der L ein und zeigt Verteidi-
gungsbewegungen oder Selbstgewahltes vor.

g} H
%6

Verteidige immer mit
dem Riicken zum Korb
und mit schnellen Bein-
bewegungen.

®) Tiefe Verteidi-
gungsstellung:
Seitwartsbewe-

¢ gung durch

Nachstellschritte

(Beine nicht kreu-
zen!).

Spiel 1:1 auf 1/4-Feld: A erhélt von B den Ball als
Startzeichen. A dribbelt und B versucht in korrekter
Verteidigungsstellung mit Nachstellschritten den An-
griff zu erschweren. B verteidigt, bis A den Korb
(Zielobjekt) getroffen hat oder B in Ballbesitz kommt.
Dann startet die nachste Gruppe. Rollenwechsel.

Verteidigungs-Wandball: A und B sind direkte Ge-

genspieler. A versucht im Wandball so gut zu verteidi-

gen, dass er den zugeteilten B bewachen und gleich-

zeitig den Ball sehen kann. Bei Spielunterbruch nach-

fragen, ob diese Aufgabe geldst werden konnte.

* Die S suchen Spiele, wo sie das Im-Auge-Behalten
von Angreifer und Ball Giben kénnen.

Das Verteidigungs-Dreieck: A und B sind paarweise

verteilt. Alle A (Angreifende) orientieren sich zum

Korb und alle B (Verteidigende) nehmen die «Drei-

ecks-Stellung» ein: Sie stehen mit dem Ricken zum

Korb, sehen ihr Gegentber und den Ball in der Hand

der L. Alle A bewegen sich am Anfang im Schritt-

Tempo. Alle B nehmen immer die richtige Stellung ein

und sehen immer beides: Gegenspieler A und Ball.

» Die Lehrperson bewegt sich langsam prellend ir-
gendwohin und alle B passen ihre Stellung an.

* Die Lehrperson spielt freistehende A an und alle B
versuchen immer A und den Ball zu sehen.

* Ist der Ball beim direkten Nachbarn von A, kann B
enger verteidigen, damit der Ball bei A nicht an-
kommt. Das Bewegungstempo allméhlich steigern.

(@ In der Verteidigung wichtig:

* Ricken zum Korb

* Tiefe Stellung (in «Lauerstel-
lung» und mit Nachstellschrit-
ten fortbewegen)

(® Individuelle Verteidigung:
Alle Spielenden konzentrieren
sich beim Verteidigen immer auf
dieselbe Person (keine Zonenver-
teidigung im Schulbasketball?).

© Wandball: Vgl. Bro 5/5, S. 5

As

(® Dreiecks-Stellung:

¢ Mit dem Rucken zum Korb,
tiefe «Lauerstellung»

* Trotz Blick geradeaus muss B
den Ball und A sehen (periphe-
res Sehen)

B darf A nie den Riicken
zuwenden.

Spiel 1:1 ohne Ball: Das Spielfeld ist in 4 Sektoren
aufgeteilt. Je 4 Paare (A und B) stehen paarweise auf
den Fliigelpositionen. 4 S mit Ball (= Spielmacherposi-
tion) versuchen, einem freistehenden A den Ball zu
passen. Die Verteidigenden (B) versuchen, dies zu ver-
hindern, indem sie sowohl A wie auch den Ball beob-
achten (= «flache Dreiecksstellung»). Hat A den Ball,
dann wird 1:1 auf den Korb gespielt. Rollenwechsel.
» Vor dem Korbabschluss muss zuerst einem Mitspie-
lenden an der Seitenlinie (Héhe Freiwurflinie) ge-
passt werden.

©) Die S besprechen gemeinsam
Verbesserungsmadglichkeiten.

© Spielpositionen:
Vgl. Bro 5/5, S. 19

@ Die S verteidigen in einem 10
Minuten dauernden Spiel auf ein
Zielobjekt mehr als die Halfte der
Verteidigungszeit mit dem
Ricken zum Korb.
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2.7 Spielsituationen fiir Angriff und Verteidigung

In den Spielsituationen 1:1 bis 5:5 wird zuerst das Angriffsverhalten gefor-
dert. Lehrperson und Spielende legen danach fest, ob eher passiv oder aktiv
verteidigt wird. Je nach Kdnnen andern die Spielenden in ihrer Gruppe das

Ubungsziel und passen die Regeln an.

Alle greifen an und
alle verteidigen!

Spiel 1:1: A steht im Bereich der 3-Punktelinie, ver-
sucht in Ballbesitz zu kommen (Freistellen) und spielt
nachher 1:1 gegen B auf 1/4 des Spielfeldes. C an der
Grundlinie spielt den Ball zu A. B verteidigt so, dass B
immer A und den Ball sieht. Rollen und die Hallen-
viertel wechseln.
* Spiel 1:1 aus verschiedenen Positionen: A und B le-
gen gemeinsam fest, an welcher Stelle das Spiel 1:1
gespielt wird und woher der Pass erfolgt (1/4-Halle).

1

© Spiel 1:1, auch auf Reifen,

Ve quer in der Halle in kleineren Sek-

toren spielen.

Freistellen: C (mit Ball) steht in der Spielfeldmitte, A
etwas naher beim Korb, ca. 5 m seitlich entfernt. B
nimmt die richtige Verteidigungsposition ein (flache
Dreiecksstellung). Um angespielt zu werden, muss A
2-3 Schritte Richtung Korb gehen (auf B zugehen),
sich schnell wieder 16sen und C mit der Hand anzei-
gen, dass der Ball erwartet wird. Danach wird 1:1 auf
dem Viertelfeld gespielt. Rollenwechsel.

» Wie oben: Ball auf der Seite und C in der Mitte.

(® Tips zum Freistellen: Tempo-
wechsel; auf die Verteidigung zu-
gehen; sich schnell gegen aussen
l6sen; Handzeichen geben, wo der
Ball erwartet wird; gegen die Sei-
tenlinie freistellen; nicht auf die
Hohe des Ballbesitzers laufen!

Komplexiibung 1:1: Je 2 S (C) stehen rechts und links
an den Seitenlinien auf Hohe der Freiwurflinie. Die an-
deren S stehen paarweise an der Mittellinie. A dribbelt
Richtung Korb, passt zu C an der Seitenlinie und ver-
sucht, durchzubrechen. B verteidigt zuerst gegen den
dribbelnden A, danach gegen A ohne Ball (das Zuspie-
len verhindern) und schliesslich gegen A, der zum

(D Die Elemente dieser Ubung
sind Grundelemente des Basket-
ballspiels; deshalb immer wieder

¢ X (iben!

© Bei grossen Klassen im Vier-
telfeld spielen.

Korb durchbrechen will. Das nachste Paar startet, so- A§1 | A

bald A gepasst hat.

Spiel 2:2 auf 1 Korb oder Reif: A und B spielen ge- )?-]—[ (@ Die Verteidigenden nehmen
gen C und D innerhalb eines bestimmten Feldes auf ihr —E- sofort nach der Ballabgabe ihre-
Zielobjekt. B ohne Ball stellt sich frei. Kommt B in ) neue Stellung ein: Den Ball ver-
Ballbesitz, miissen C und D ihre Stellung wechseln. A O¢ & teidigen oder «Absinken»

kann jederzeit zum Zielobjekt durchbrechen. Bei er- ﬁ‘ A (Dreiecksstellung).

folgreichem Abschluss erfolgt Rollenwechsel. C und D Boa

erhalten den Ball an der Grundlinie, passen ins Spiel- © Als Kontrolle der Verteidi-
feld und missen den Ball, bevor sie aufs Zielobjekt an- oD o—~0 gungsstellung plétzlich das Spiel

greifen, hinter eine vereinbarte Linie spielen.

unterbrechen.

Spiel 3:3 / 4:4 auf 1 Korb: Zuerst werden die An-
griffselemente gelibt und erst dann die Verteidigung
beachtet. Nach einem Korberfolg oder abgefangenem
Ball muss hinter eine gemeinsam vereinbarte Linie
(z.B. 3-Punktelinie) gespielt werden. Die Regeln wer-
den durch die Spielenden ausgehandelt und gegensei-
tig kontrolliert. Grundsatz: Wer einen Fehler gemacht
hat, z.B. Doppeldribbling, Foulspiel... hélt die Hand
hoch und Ubergibt den Ball dem anderen Team.

©) Die Spielform 3:3 ist Grundla-
ge des 5:5 Basketballspiels. Eine
Dreiecks-Aufstellung erleichtert
das Angreifen.

© Streetball: Vgl. Bro 5/5, S. 18
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2.8 Schnell spielen lernen

Das prazise Passen auf langere Distanzen bildet die Grundlage des schnel-
len Gegenangriffs. Neben langen Péssen sollen auch der direkte und indi-
rekte Druckpass immer wieder getbt werden. Ist im Spiel der lange Pass
nicht moglich, soll der Ball schnell in die Mitte gespielt werden.

Pass-Varianten: Die S stehen sich paarweise gegen-

Uiber und passen einander den Ball in verschiedenen

Passarten zu. Formen einander vorzeigen. Druckpésse

direkt/indirekt (Bodenpass) und Einhandpésse Uben.

» Passen im Viereck oder Kreis mit Bewegung. Nach
dem Pass dem Ball nachlaufen. Kurz und lang.

 Einhandige Passformen re und li ausfiihren!

/";'.

QA&

Passe sind schneller als
das Dribbeln.

Entscheide sofort, was
du tun willst.

(® Scharfe Druckpésse durch ma-
ximale Armstreckung. Hand-
riicken schauen gegeneinander.
Beim Fangen mit den Handen
dem Ball entgegengehen!

Pass zum Schnellangriff: Die S stehen an der Mittel-

linie re und li. Gruppe A hat Bélle. B 1 startet. Auf der

Hohe der 3-Punktelinie erhdlt B 1 einen Pass und

schliesst (nach kurzem Prellen) mit Korbleger ab. A

lauft zu Kolonne B, B mit Ball zu A.

» Passformen ausprobieren und beurteilen.

» Nach dem Pass lauft der Passeur zum Rebound.

« Der Pass erfolgt aus einem kurzen Prellen.

* Nach dem Pass wird der Passeur zum Verteidiger
und versucht, den Dribbler noch einzuholen.

©) Die S verlangern ihre Pésse je
nach Koénnen.

Karussell: Je 2 S (S 1-S 4) stehen an den Seitenlinien
auf der Hohe der Freiwurflinien, die ibrigen mit Ball
an den Grundlinien. A erhdlt den Ball von S 2 zuriick
und fihrt den Korbwurf aus. Danach reiht sich A in die

Kolonne an der Grundlinie. B startet, sobald A den

zweiten Pass ausfuhrt.

* 1/4 der S (A) stehen mit Ball in der Spielfeldmitte
auf einen Korb ausgerichtet und 1/4 der S (B) an der
re Seitenlinie. A dribbelt. Gleichzeitig lauft B und
erhdlt von A den Pass, wirft und lauft zur anderen
Seitenlinie. A hat den Ball geholt, passt zu B; B
dribbelt in die Mitte... (Rollenwechsel).

PPpY

& Anspruchsvolle Ubungen; Ein-
fiihrung z.B. im Halbklassenun-
terricht. Es wird gleichzeitig auf
beide Korbe gestartet.

(T Jedes Paar versucht wéhrend 1
Min. mdglichst viele zweihandige
direkte (indirekte) Druckpdsse zu
fangen. Kriterien: Scharfe Pésse.
Arme vollstandig strecken; Hand-
riicken schauen gegeneinander;
Anzahl gefangener Balle; Wieder-
holen, damit Fortschritte sichtbar.

Zopf oder Criss Cross: Zu dritt, l1angs in der Halle.
Die S beginnen etwa 2-3 m voneinander. Der Ball ist
in der Mitte bei A. Der erste Pass erfolgt auf die Seite
zu B, wonach A hinter B nach vorne lauft. Der Pass
geht weiter zu C usw. Es ist wichtig, dass die Spielen-
den von Anfang an nach vorne laufen und nicht nur
quer in der Halle. Auf der Seite zurtcklaufen.

* Anstatt zuriickgehen 2:1 spielen: Wenn C wirft, vertei-

digt C gegen die angreifenden A und B.

&

(D Den Zopf langsam und relativ
eng ausprobieren, bis die Laufwe-
ge verstanden sind. Verschiedene
Passarten einbauen.

Wellenangriff 3:2: Die S sind in 3er-Gruppen aufge-
teilt. A ist in der Spielfeldmitte, B und C sind je in
Korbnahe; D, E, F und G, stehen als Ersatzgruppen an
den Grundlinien bereit. Gruppe A greift gegen B an,
wobei B in der Verteidigung nur aus 2 S besteht. S 3
schaltet sich erst fiir den Angriff gegen C ein. Gruppe
A pausiert, B greift gegen C an usw.

(® Eine gute Demonstration ist
wichtig. Wer angegriffen hat, pau-
siert. Sobald ein Team in den An-
griff gestartet ist, macht sich das
néchste fir die Verteidigung (ab
Mittellinie) bereit.
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2.9 Wichtige 2er-Kombinationen lernen

2er-Kombinationen sind Bausteine der Teamtaktik. Die Spielenden versu-
chen, selber 2er-Kombinationen herauszufinden. Die gelernten Kombinatio-
nen sollen die S so gut verstehen, dass sie diese jemandem erklaren kénn-

ten. «Give and go» kennen alle; der «Block» ist hohe Schule!

Spiel 2:2 auf 1 Zielobjekt: Die S spielen auf einen

Korb (Reif) mit dem Ziel, Kombinationen herauszufin-

den, die mehr als einmal zum Erfolg fiihren.

* Spielteams wechseln und erprobte Kombinationen
im neuen Spiel anwenden.

» Kombinationen gegenseitig erraten, erklaren und
ausprobieren.

» Erfolgreiche Kombinationen besprechen und lben.

Sucht eigene 2er-Kom-

binationen und wendet
«Give and go» im Spiel

an.

©) Die Reflexion des
Erlebten braucht Zeit!

Give and go: C/D verteidigen im Bereich der 3-Punk-

telinie gegen die angreifenden A/B. A hat den Ball und

passt dem sich freistellenden B. Nach dem Pass bricht

A zum Korb durch und erhalt von B den Pass.

* Im Spiel 2:2 / 3:3 z&hlt ein Korb nach «Give and go»
4 Punkte.

» Auf jedem Feldviertel sind 2 Kolonnen: A mit Ball
und B ohne. A passt aus dem Bereich der Mittellinie
zu B auf der Seite, schneidet zum Korb, erhdlt den
Ball zuriick und wirft. B holt den Ball; Wechsel.

© «Give an go» = Doppelpass:
Vgl. Bro 5/5, S. 30

©) Verschiedene Wiirfe ausfiih-
ren: Korbleger, Sprungwurf, auch
mit Téuschungen

Kreuzen zu zweit: Die S bilden 4 Gruppen im Bereich
der Mittellinie (2 Gruppen pro Hallenhélfte). Gleich-
zeitig startet je 1 S pro Gruppe Richtung Trapez, A
dribbelt mit der Aussenhand (weiter vom Korb ent-
fernte Hand). An der Freiwurflinie trifft A auf B. A
stoppt und Ubergibt dem kreuzenden B den Ball, wo-
nach B einen Korbleger ausfiihrt.

» A mit Ball oder sogar gegen beide wird verteidigt.

» B wabhlt, ob sie abschliesst oder A passt.

* Spiel 2:2: Beide erlernten Kombinationen {ben.

Block stellen: In der Halle sind 10 Malstébe (Kasten-
teile, Reifen) verteilt, welche Verteidigende symboli-
sieren. A dribbelt mit Blick auf B. B stellt sich bei ei-
nem Malstab frei. A passt zu B, lauft zum Malstab von

B und stellt einen Block in der «T-Stellung». B drib-

belt nahe an A vorbei (Schulter an Schulter). A dreht

sich Richtung von B (dem Ball nachschauen). B drib-
belt mit Blick zu A, passt A... usw.

* Nach dem Block auf ein Zielobjekt spielen.

* Statt eines Malstabes passiv, spéter aktiv Verteidi-
gende einsetzen.

» A dribbelt und spielt gegen einen Verteidiger. 5-7
Mitspielende auf dem Feld sind bereit, einen Block
zu stellen. Wer den Block gestellt hat, rollt ab und
erhélt den Pass von A. Die S vereinbaren den Rol-
lenwechsel.

e Kombinationen: Im Spiel 2:2, 3:3, 5:5 oder ver-
wandten Spielformen Kombinationen anwenden. S
regeln Punkteverteilung.

(@ Block-T-Stellung:

* breite, stabile Stellung

* Fisse re und li des na-
heren Fusses eines
Verteidigenden

 Arme auf der Brust ge-
kreuzt

© Direkter Block: Der
Block wird beim ballbe-
sitzenden S gestellt.
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2.10 Streetball spielen (3:3)

Streetball — das Spiel 3:3 auf einen Korb. Diese Spielform eignet sich aus
padagogischen und auch aus organisatorischen Griinden gut fur die Schule.
Dabei lernen die Jugendlichen ohne Schiedsrichter zu spielen und ihr Spiel
selber zu regeln. Fairness ist eine wichtige Voraussetzung.

%

Kombinationen zu dritt: Die S spielen 3:0 auf ein
Zielobjekt und suchen raffinierte Kombinationen. Im

7
Spiel 3:3 erproben sie ihre Kombinationen und erkla- /) “\
ren sie einander. Neue Kombinationen 3:0 oder mit J/
passiver Verteidigung ausprobieren ﬁ\;

f,L;D

» Kreuzen zu dritt: Dreieck als Ausgangsstellung mit (
der Spitze C am Trapez. A passt zu C und schneidet ‘ {
nahe an C vorbei zum Korb. B schneidet nach A. C
Ubergibt den Ball A oder B. W/

Streetball - ein Spiel
mit Fairplay und ohne
Schiedsrichter

© Kombinationen
zuerst ohne Verteidi-
gung Uben.

Vom 3:0 zum 3:3: Die S stehen in 3 Kolonnen an der
Mittellinie (A re, B Mitte mit Ball, C li). B dribbelt
Richtung Korb. A und C laufen vorversetzt mit. Auf .
der Hohe der Freiwurflinie stoppt B und passt A oder L7
C, welche wirft. A oder C nehmen den Rebound. Nach / 7
dem Waurf starten die néchsten 3 S. Auf der Seite zu-
riicklaufen; Kolonnenwechsel.
e Auch mit 1-2 Verteidigenden. Die 3 Angreifenden

sind frei, wie viele Pésse sie spielen wollen. A a

2 a

© Angriffspositionen: A, B und
C bilden ein Dreieck. Immer wie-
der eine Dreiecks-Aufstellung
einnehmen.

« Mit 3 Verteidigenden («individuelle Verteidigung). ¢ a3 A
« Gleiche Form, aber ohne Dribbling. A
Wellenangriff 3:3:3: Die Teams werden wie folgt @/ o e ©) Je nach Kénnensstand wird der
aufgeteilt: Team A in der Mitte, B beim einen, C beim 8¢ > l Raum der Verteidigenden ver-
anderen Korb. A greift gegen B an bis zum Korberfolg J grossert. Pausierende Teams er-
oder bis der Ball an B verloren geht. Danach greift B AA 3 halten Beobachtungsaufgaben.
gegen Team C an, das schon an der Mittellinie wartet. Voo g /
Team D, E, F... wechseln, nachdem ein Team den An- ¢
griff abgeschlossen hat, und verteidigen.
e Wellenangriff 4:4:4 oder 5:5:5 (= sehr anspruchs- /@\ £

voll).

Streetball: Zwei 3er-Teams spielen gegeneinander auf
einen Korb. Spielfeldgrosse: halbes Spielfeld oder ge- ‘
mass Abmachung. In technischen Bereichen (Schritt- ‘%
fehler...) gelten die offiziellen Baskethallregeln. Feh-

ler, insbesondere auch Foulspiele, werden vom Verur-
sachenden selber angezeigt. Bei allen Fehlern und
nach einem Korbwurf wird der Ball beim sogenannten
«Checkpoint» (in Spielfeldmitte, hinter der 3-Punkteli-
nie) wieder ins Spiel gebracht. A gibt seinem néchsten
Gegenspieler den Ball. Dieser vergewissert sich, dass
alle bereit sind, worauf der Ball wieder A gepasst wird.
Sobald A den Ball hat, wird gespielt. Wenn das vertei-
digende Team den Ball erhascht, muss dieser hinter die
3-Punktelinie (vereinbarte Linie) gelangen, bevor wie-
der auf den Korb angegriffen werden kann.

Z&hlweise: Treffer innerhalb der 3-Punktelinie = 1 Pt.
Treffer von ausserhalb = 2 Pte. Wer den Korb erzielt
hat, bleibt im Ballbesitz. Zusatzlich eigene Regeln.

Al
0

g

S

N
s

=
g8

*

© 1 S kann das Spiel beobachten:
Treffer zahlen; bei Uneinigkeit
beratend eingreifen oder entschei-
den. Zu Regelanpassungen anlei-
ten.

@ Zwei Teams konnen wihrend
mind. 15 Min. selbstandig Street-
ball spielen. Kriterien: Selbstén-
diges Spielen ist mdglich; alle S
sind mit dem Spielverlauf zufrie-
den.

@ Ein Streetballturnier planen,
durchfiihren und auswerten.
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2.11 Das Positionsspiel tiben

Im Basketball haben sich Spielpositionen entwickelt, um den zur Verfligung
stehenden Raum optimal zu nutzen. Die Jugendlichen lernen, wie eine
Grundaufstellung im Angriff aussehen kann und versuchen, diese Aufstel-
lung im Spiel immer wieder einzunehmen. Sie bringen eigene Ideen ein.

Bewahrte Positions-
spiele liben und neue
entwickeln.

Basketball-Grundaufstellung: Die Grundaufstellung
besteht aus 1 Spielmacherin in der Spielfeldmitte, 2
Fligeln, die ausserhalb der 3-Punkte-Linie auf der
Hohe der Freiwurflinie stehen und 2 Centerspielerin-
nen, die im Bereiche der Grundlinie ihre Ausgangspo-
sition haben. Die S nehmen die von der Lehrperson
mit einem Reifen markierten Positionen ein und spie-
len sich den Ball zu. Nach jedem Pass laufen sie in ei-
ne andere Position und tauschen ihre Stellungen aus.

* Ein 6. Reif wird bei der Freiwurflinie hingelegt. Die
Spielenden konnen jetzt beim Wechseln auch diese
Position einnehmen.

» Die 2 Centerspieler wechseln die Positionen nur
noch innerhalb der 3 Reifen am Trapez. Die 3 Auf-
bauspieler wechseln die Positionen untereinander.
Wenn der Spielmacher «schneidet», ruickt der Fliigel
in die Mitte. Prinzip: «Nachrutschen».

(@ Die Einhaltung einer Grund-
aufstellung ist wichtig. Die S ler-
nen, vernunftige Abstande von-
einander zu haben. Es wird ver-
mieden, dass sich alle dort befin-
den, wo der Ball ist.

©) Positionswechsel: Wenn B 1
durch das Trapez auf die Position
von C 2 schneidet, wird eine Posi-
tion weitergerutscht:
A>B1;B2>A;C2>B2.

Spiel 5:0: Aus der Grundaufstellung missen die S 5
Passe spielen und die Positionen wechseln. Wer den 5.
Pass spielt, bricht durch, erhélt den Pass zuriick und
wirft. Der Passeur lauft zum Rebound. Die beiden neh-
men neue Positionen ein und der Rebounder passt ei-
nem anderen S. Mehrmals wiederholen.
* Nach einem Signal wechseln die S auf die andere
Seite, nehmen schnell die Grundaufstellung ein und

© Miteinander und nebeneinan-
der. Es kdnnen bis zu vier 5er-
Gruppen nebeneinander ( 2 und 2
auf einen Korb) uben. Vgl. Bro
5/5,S.3und Bro 5/1, S. 10

beginnen erneut mit dem Passspiel... @
* Nach dem Signal wird mit einem Gegenangriff
schnell abgeschlossen und dann aufgestelit.
e Zuerst mit 1, spater 2, 3... Verteidigenden.
Spiel 5:5: Individuelle Verteidigung. Wer gegen wen = o (@ Keine Zonenverteidigung im
verteidigt, wird vor dem Spiel festgelegt. Die Verteidi- o v Schulbasketball! Die Verteidi-
genden sind am Anfang passiv: Sie dirfen den Pass gung — im Schulbasketball immer
nicht abfangen, laufen aber immer mit ihrem Gegen- mit individueller Verteidigung —
iber mit. Es wird auf einen Korb gespielt. soll am Anfang passiv sein.
» Die Verteidigenden werden «halbaktiv», d.h., sie
zeigen an, dass sie den Pass abfangen kénnten, tun QV v 0] © Die Wiedereinnahme der Posi-
es aber (noch) nicht. AN / tionen immer wieder fordern.
* Die Verteidigenden sind aktiv. Spiel auf einen Korb AV L Nach Bedarf Regeln abandern.
mit den bekannten bzw. vereinbarten Regeln. Oe

 Baskethall — «wie richtig»: Die Spielenden versu-
chen, das Positionsspiel einzuhalten und zu stabili-
sieren. Sie spielen bewusst keinen Gegenangriff.

 Die Angreifenden erhalten nach einem erfolgreichen
Gegenangriff den Ball fir einen Angriff aus der
Grundaufstellung.

« Die Spielenden erfinden Kombinationen, welche bei
nicht erfolgreichem Abschluss immer wieder in die
Grundaufstellung flhren.

@ 5-7 S eines Basketballteams
erfinden eine Kombination, die in
die Grundaufstellung zurtickfihrt.
Sie zeigen diese vor und erklaren
sie.
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3.1 Den Kern- und den Sprungwurf verbessern

Das Handballspiel wird variantenreicher und schneller, wenn die Jugendli-
chen im Werfen und Zielen sicher sind. Deshalb sollen Kern- und Sprung-
wurflibungen immer wieder eingebaut und individuell weiterentwickelt wer-

den. Lernpartnerschaften nutzen zur Steigerung der Lerneffizienz.

Handball-Schnappball: Team A versucht, mit dem
Handball 5 einhéndige P&sse nacheinander zu spielen
und erhalt dafur einen Punkt. Team B versucht dies
mit einer individuellen Verteidigung zu verhindern.
Schnappt B den Ball, versucht das Team B 5 Pésse zu
spielen. Weitere Punkte erzielt ein Team, wenn es 5
Passe mehr spielt als es bereits Punkte hat.

» Nur mit der schwacheren Hand passen.

* Vor jedem Pass 3 Schritte ausfiihren.

* Passen in der Luft nach einbeinigem Absprung.

* Pass an die Wand und Fangen durch 1 Teammitglied.

Wer hoch springt, hat
Zeit zum Zielen.

Wer re und li werfen
kann, hat Vorteile.

(@ Kernwurf - wichtig:
Grosse Ausholbewegung
Ball Gber Kopfhthe
Gegenbein vorne
Stemmschritt

® Kern- und Sprungwurf:
Vgl. Bro 5/4, S. 31 ff,;
Werfen:

Vgl. Bro 4/5, S. 22 ff.

Sprungwurf ab Langbank: Die S werfen nach dem
Absprung auf der Langbank in der Luft auf das Tor
oder auf eine dicke Matte.

» Die S beobachten sich gegenseitig und versuchen,
technische Merkmale herauszufinden. Im Gespréch
beobachtete Merkmale zusammentragen und Merk-
male einzeln ausprobieren und tben.

* Lernpartnerschaften: A probiert ein vorbestimmtes
Merkmal (z.B. Schwungknie hoch) 3-4-mal aus. B
beobachtet und gibt Riickmeldungen. Rollentausch.

 Sprungwiirfe gegen einen Torwart ausfihren.

(® Sprungwurf - wichtig:

 Rascher Absprung mit dem Ge-
genbein (re-Werfende i)

« Schwungknie sw. hochreissen

» Grosse Ausholbewegung, die
Nicht-Wurfhand zeigt aufs Tor

3 Sanfte Landung: mit den
Knien abfedern.

Sprungwurf Uber Leine: A flhrt einen Sprungwurf

iber die langs gespannte Leine aus und versucht, die

Langswand zu treffen. B fangt den abprallenden Ball

direkt oder nach einem Aufprall. Rollenwechsel.

» Nach 1 Aufsetzer Ziele an der Wand treffen.

» A und B z&hlen wéhrend 2 Minuten die Wandtreffer
und die gefangenen, abprallenden Balle.

» A und B versuchen, mit Sprungwurf tUber die Leine
die am Boden liegenden Reifen zu treffen.

* Die S erfinden eine Spielform mit Leine und Reifen.

© Handball — aber wie?
Vgl. Bro 5/4, S-. 30

Sprungwurf in Spielsituationen: A und B greifen am

halben Torkreis gegen C auf ein Tor an. Torschuss

moglichst mit Sprungwurf. Wie gelingt es, C an sich
zu binden, damit A oder B frei zum Schuss kommt?

» 2:1: A mit Ball tduscht einen Wurf an, lockt damit C
zu sich, was Raum gibt fir B.

 Die S spielen 2:1, erproben andere Wurfarten und
zeigen diese einander vor.

* Eine S-Gruppe lehrt Interessierte z.B. den Fallwurf.

» Auch mit der schwécheren Hand werfen. Torerfolge
mit der schwécheren Hand z&hlen doppelt.

* Die S spielen 1:1 ab Mittellinie. B bewegt sich mit
kurzen, schnellen Schritten riickwarts (Hande hinter
Rucken) immer zwischen A und dem Tor. A prellt,
tauscht und setzt sich mit Sprungwurf durch.

© Organisation: Wenn eine 3er-
Gruppe abgeschlossen hat, startet
sofort die neue 3er-Gruppe.

@ Kernwurf: Wihrend 2 Minuten
mdglichst viele Wiirfe abwechs-
lungsweise links und rechts an die
Wand, im Abstand einer Lang-
banklange, mit direktem Fangen
des zuriickprallenden Balles aus-
fahren. Es zdhlen nur die Anzahl
gultiger Fange. Mehrmals durch-
fiihren mit dem Ziel einer indivi-
duellen Verbesserung.
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3.2 Angreifen unter erschwerten Bedingungen

Wir verbessern das
In spielnahen Situationen vertiefen die Jugendlichen die spezifischen Bewe- sgigf?i':'fale;:?n
gungen des Handballspiels. Durch lernerleichternde Bedingungen werden ST Wi
Durchbrtiche und erfolgreiche Torwirfe ermdglicht. Die Spielenden werden )
in den Spielgestaltungsprozess einbezogen und zum Mitdenken angeregt.
Nebeneinander spielen: 2er- oder 3er-Gruppen spie- \\"\Q © Aufgabe erschwe-
len sich den Ball in einem grossen, spater kleiner wer- \‘ PN ren oder erleichtern,
denden Feld zu. Sie variieren die Passarten sowie das P NG z.B. durch Raumver-
Bewegungstempo. _ _ _ ) - anderungen, Regel-
» Welche Gruppe schafft in 1 Minute am meisten Pés- i anpassungen ...

se? Passreihenfolge festlegen. O//

e Im Torraum sind mehrere Gruppen, die sich inner-

halb des Teams den Ball zuspielen. Auf ein Signal
startet eine Gruppe einen Gegenstoss auf das gegen-

Uberliegende Tor. Nach Abschluss kehrt die Gruppe ﬁ Y
wieder zu den anderen zuriick. e \\f\-

A
Riesentor-Handball: Spiel 5:5 mit je 5 Torhitern. Die ({/’{\}) \4 fﬁ\:’\&y
5 Torhiter decken die Stirnflache der Halle bis auf 2 m /Y& \ ! ~
Hohe. Der Torraum wird durch eine Linie begrenzt. >EL . f %‘ [ J/

» Die Spielenden bestimmen weitere Regeln und die
Art des Torhiterwechsels.

Durchbruch aufs Tor: 1 S in der Verteidigung wird

innerhalb eines 3-4 m breiten Korridors ausgespielt,

um einen gezielten Wurf gegen einen Torhter ausfiih-

ren zu kdnnen. A passt zu Passeur B, bricht durch, er-

halt den Ball zuriick und schiesst aufs Tor (keine Re-

geleinschrankungen). C passt zu B usw. Die S oder

die Lehrperson bestimmen die Art des Rollenwechsels.

» A erhélt den Pass vor dem Durchbruch, bricht mit
dem Ball durch und wirft aufs Tor. (Zuerst Schritt-
regel wenig beachten. Verteidigende dirfen nicht
stossen und klammern). Als Testiibung sinnvoll.

» Nach dem Ausspielen der Verteidigung sofort prel-
len. Nach dem Durchbruch gilt die 3-Schritt-Regel.

» Nach dem Ausspielen ohne Prellen sofort den Tor-
wurf suchen (Schrittregel wie oben).

* Ballannahme dichter an der Verteidigung.

@ Durchbruch und Abschluss
aufs Tor mit Sprungwurf gegen
einen Verteidiger, nach Abschluss
Pass von S, Prellen in Ausgang-
sposition; 3 Durchgéange.
Kriterien: Prazise Pésse, Durch-
bruch ohne Schrittfehler, kraftiger
Absprung, grosse Ausholbewe-
gung, minimale Trefferquote (z.B.
mindestens 2 Treffer).

(® Im Spiel 3:2 bis 5:5. Die Re-
geln fur die Angreifenden (z.B.
Schrittregel) — wenn nétig — ver-
einfachen.

Angreifen erschwert:

» Torraumball: Team A versucht, mit einem Durch-
bruch den Ball in den Torraum zu legen. Team B
versucht, den Ball auf 1 von 3 Matten an der Mittel-
linie zu legen. Nach halber Spielzeit Rollenwechsel.

» Mattenball: Team A versucht, den Ball beidhandig
auf die gegnerische dicke Matte zu legen. Team B
verhindert dies, ohne die eigene Matte zu berihren.
Wird sie beruhrt, ergibt dies einen Punkt fiir Team
A. Fallwurf auf Matte mit einh&dndigem Aufsetzer-
Wurf an die Wand zéhlt 2 Punkte.

» Kasten abbauen: In jedem Torraum steht ein Schwe-
denkasten. Trifft Team A den Kasten von B, wird 1
Teil entfernt. Welches Team hat zuerst den gegneri-
schen Kasten «abgebaut»?

(® Die Spielregeln werden ge-
meinsam weiterentwickelt. Die
Spielenden bestimmen mit, was in
der Verteidigung erlaubt ist. Das
Ké&mpferische im Handballspiel
soll ermdglicht werden. Fairness
ist immer oberstes Gebot.
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Kdérpertéauschung: Im Feld sind mehrere Reifen frei

verteilt. Die S filhren in 2er-Gruppen nacheinander vor

einem Reifen eine Korpertauschung ohne Ball aus. Sie

beobachten und beraten sich.

 Kdrpertduschung auch mit Ball aus dem Prellen.

» 1:1: A versucht, vor B einen im Feld ausgewéhlten
Reifen zu beriihren (ohne Ball).

 Mit Ball, der in einen von 2 Reifen gelegt wird.

* Die S spielen 1:1 in einem Feldstreifen auf 2 Reifen.

22

(® Tauschbewegungen deutlich
zeigen, damit die Verteidigung
getéuscht wird.

Handballtduschung anwenden: Spiel 3:2. Torkreis
halbieren (2 Spielfelder), wobei die beiden Verteidi-
genden vor der 9 m-Linie stehen. Die Angreifenden
dirfen nur mit dem Ball in die Freiwurfzone treten.
Damit werden sie zu einer Tduschung gezwungen.
Nach dem Durchbruch erfolgt ein Schuss aufs Tor (mit
oder ohne Torhter, evtl. dicke Matte als Torersatz).

* Spiel 3:3, 4:3 oder 5:4 uber den ganzen Torkreis.

(@ Die Verteidigungsregeln so
festlegen, dass Angreifende Er-
folgschancen haben.

Spiel auf halbem Torkreis: Der Torkreis bzw. die
Freiwurflinie wird in 2 Felder geteilt. Im Spiel 3:2 ver-
sucht das angreifende Team sinnvolle Angriffspositio-
nen aus. Die beste Losung wird den anderen Teams
gezeigt und ausprobiert.

* Spiel 3:3/4:3

(® Im Spiel zu dritt eignen sich
folgende Positionen: Fligel, Auf-
bauspieler und Kreislaufer

Kombinationsspiel: Zwei Teams (4-5 S) spielen in

einer Hallenhélfte. Team A wirft auf das Handballtor

und B legt den Ball hinter die Mittellinie (Tor = 2

Punkte, Linie = 1 Punkt). In der Halbzeit Rollenwech-

sel. Die S spielen nach Handball- oder eigenen Regeln.

A spielt auf das Handballtor, Team B hat 2 Matten
zum Ablegen des Balles.

» A wirft auf das Handballtor und B muss einen Bo-
denpass durch eines der 2 Malstab-Tore spielen. Der
Ball muss hinter dem Malstab-Tor von einem Mit-
spielenden gefangen werden.

» A wirft auf das Handballtor, B erzielt durch einen
Aufsetzer an den Kasten Punkte.

« Kastenball: Alle spielen mit Aufsetzern auf Kasten.

@ Zwei Teams konnen selbstan-
dig wahrend mind. 15 Min. ein
vorgeschlagenes oder eigenes
Kombinationsspiel spielen.
Kriterien: Die S spielen selbstén-
dig. Alle S sind mit dem Spielver-
lauf zufrieden.

Wellenhandball: Die Gruppen 1, 2 und 3 spielen
nacheinander. Nach dem Abschluss der Gruppe 1 star-
tet die verteidigende Gruppe 2 einen Gegenangriff ge-
gen Gruppe 3. Dann spielt Gruppe 3 gegen 1 usw.

» Nach jedem Abschluss spielt jemand aus einem Ball-
depot der jetzt angreifenden Gruppe den Ball zu.

» Das verteidigende Team verteidigt bereits ab der
Mittellinie, um die Auslésung und Durchfiihrung des
Gegenstosses zu erschweren. Gelingt dem angreifen-
den Team ein Torerfolg, so darf es einen zusatzli-
chen Angriff ausfuhren.

Spiel mit Zusatztoren: Spiel 6:6. Ausserhalb der Frei-
wurflinie liegen zusétzlich drei Reifen als Zielobjekte.
Damit soll die Verteidigung vom Kreis gel6st werden.
Sie kann Reifen-Torerfolge verhindern, indem jemand
von der Verteidigung den Fuss in den Reifen stellt, be-
vor die Angreifenden den Ball in den Reifen legen.

© Handball «ohne Grenzeny:
Die S sollen ermuntert werden,
eigene Handballspielformen (z.B.
mit zusatzlichen Zielobjekten) zu
entwickeln.
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3.3 Schnell spielen — den Gegenstoss uiben

Bei allen Torschussspielen ist entscheidend, schnell vom Verteidigen zum
Angreifen zu wechseln. Die Spielenden lernen den Gegenstoss als takti-
sches Angriffsmittel kennen. Wichtig sind das genaue Zuspielen und Fan-
gen im Laufen, sowie ein sicheres Prellen bei hohem Tempo.

@)

"

CC\( N
Reaktionsubungen mit Partner: A lauft und wirft c///fj— )
den Ball in die Hohe. B versucht, den Ball zu fangen, (
bevor dieser mehr als 1-mal den Boden beriihrt hat. \%
» Der Ball darf den Boden nie bertihren. t
» B lauft hinter A und wirft den Ball nach vorne (ber
A. A fangt den Ball so schnell als méglich.

N
i

=y

Schnelle, scharfe
und genaue Passe
sind wichtig.

©) Individuelle Abstinde und
Distanzen wahlen lassen.

Gegenstoss-Auslosung: Alle S prellen auf einer Hal-
lenseite im Torraum. Auf Zuruf oder auf ein optisches ~ [~~~<_
Zeichen prellt die genannte Person so schnell als mog-
lich zum anderen Tor und wirft auf ein Zielobjekt.
Nach erfolgtem Torschuss kehrt sie wieder zurtick. @
 Im Torraum befinden sich mehrere 2er-Gruppen und
spielen sich ihren Ball zu. Auf Zuruf der Lehrperson
wird der Gegenstoss ausgelost.
* Zusatzlich steht ab der Mittellinie die Lehrperson .
oder 1 S als Verteidigung, so dass das angreifende
Paar die Uberzahlsituation 2:1 ausniitzen kann.
 Gegenstoss in 3er-Gruppen gegen 1/2 Verteidigende.

;

©) Spielgesprach: Mog-
--27  lichkeiten der Gegenstoss-

g 9 N
w2 Auslosung besprechen und
> ausprobieren.
e
pay
A.
2
4'A
:\ P
ST

Gegenstosse auf beide Tore: Alle S haben einen Ball.

In 2 Gruppen prellen sie in je einer Hallenhalfte zwi-

schen der 6 m- und 9 m-Linie. Auf Zuruf prellen im-

mer 2 S einer Gruppe zum gegeniberliegenden Tor

und versuchen, zwischen den weiterhin prellenden S

zum Torschuss zu gelangen.

» Gegenstoss als 2er- oder 3er-Team ausfihren.

» Gegenstoss mit 1 S als Verteidigung. S darf frei ent-
scheiden, bei welcher der angreifenden Gruppen der
Angriff gestort wird.

Gegenstoss nach Tauschung: In der Mitte der Halle
liegen auf 4 Kasten (im Kreuz aufgestellt) mehrere
Bille. A versucht gegen B, vor einem Kasten einen
Ball mit einer Tauschung zu erobern und startet an-
schliessend einen Gegenstoss mit Torschuss.

(@ Fiir viele Sportspiele
gilt:

¢ Den Raum aufteilen und
in Bahnen laufen.

* Der Pass ist schneller als
das Ballfiihren!

« Die Verteidigung an sich
binden und erst dann
passen.

© Tauchringe o.A. unter
die Balle legen oder die
obersten Kastenteile wen-
den.

Gegenstoss nach Schnappball: Die S von Team A

@ Die S entwickeln in

[ .
versuchen, sich den Ball 4-mal nacheinander zuzuspie- . _-~7""] 3er-Gruppen im Basket-
len, ohne dass die S von Team B in Ballbesitz gelan- c 3,/**11\/ ball, Fussball oder Uni-
gen. Jeweils nach dem funften Fangball fihrt Team A S\ Y /:‘@‘ A3, hockey eine Gegenstoss-
einen Gegenstoss auf das gegeniiberliegende Tor aus %c Ioe, A ey Variante, zeigen sie vor
und kann so einen Zusatzpunkt erzielen, wéhrend Dp 5 | ;’/’_?«Al [ % und begrunden ihre ge-
Team B verteidigt. Sobald Team A den Gegenstoss o)/ ] A#® { wahlte Form.
auslost, starten Team C und D mit Schnappball. o/ N
» Gegenstoss mit Wurf auf einen gegeniiberliegenden _//// N

Basketballkorb.
« Nach Uberzahlspiel (5:4) den Gegenangriff ausldsen.
« Gegenstoss-Ubungen fiir andere Spiele entwickeln
oder mit anderen Spielen kombinieren.
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3.4 Verteidigen lernen ;
Verteidige engagiert,

. bleibe aber immer fair!
Durch vielféltige Spiel- und Ubungsformen lernen die Spielenden die Be-

wegungstechniken und Verhaltensweisen der Verteidigung und wissen, wie
und wo sie stehen missen. Faire Verhaltensweisen werden vereinbart und
im Spiel konsequent angestrebt.

Mattenverfolgun_g: A und B stehen um eine Matte. % — &
Mit Nachstellschritten sw. versucht A, B zu erhaschen. /\’}%‘ H}ﬁ)]
Die Matte darf nicht betreten werden. i L‘F\E T
* Das gleiche Fangspiel mit Prellen ausfuhren. @
» Beinfechten: Die Spielenden versuchen, sich gegen-

seitig mit den Handen an den Waden zu ber(hren. K\
» Die S suchen weitere Spielformen, die schnelle

Beinbewegungen erfordern (mit/ohne Matten).

Reifen verteidigen: 1:1: A verteidigt 2 Reifen, die im (D Die Verteidigenden bewegen
Abstand von ca. 2-3 m am Boden liegen. B versucht, sich mit Nachstellschritten!
durch eine geschickte Korpertduschung den Ball in ei- p e
nen der beiden Reifen zu legen. Dabei gelten keine 5
Schritt- und Prellregeln. A kann B am Punkten hin- q
dern, indem A zuvor einen Fuss in den entsprechenden A \\@
Reifen setzt. :
» Mit Schritt- und Prellregeln und weiteren von den 5
Teilnehmenden festgelegten Regeln spielen. !
» 2:2: A und B versuchen zu verhindern, dass C oder
D den Ball in einen von 3 Reifen legen kann.
» Flr weitere Formen wichtig: Bei jeder Spielerzahl
muss jeweils 1 Reifen mehr als S vorhanden sein.

Reifen-Handballspiele: Uber die Breite spielen zwei

4er-Gruppen gegeneinander auf je 5 Reifen. Team A

versucht, den Ball in einen der Reifen zu legen. Team 2 ?;?,
B verhindert dies, indem jemand eine Schulter des Cfﬁ/ﬁ /
Ballbesitzenden beriihrt. Der bzw. die Beriihrte darf Z// [“
dann keinen Punkt erzielen, sondern muss zuerst wie- @\ \ ?:) —
der einem anderen des Teams A zuspielen.

» Mit kleineren oder grésseren Teams mdglich. Min- C}//
destens 1 Reifen mehr als Anzahl S je Gruppe.

» 5 Reifen sind frei in einer Hallenhélfte verteilt. Bei-
de 4er-Teams spielen auf die gleichen Reifen.

» Team A kann einen Punkt erzielen, wenn es den Ball
in einen der Reifen prellen kann. Team B versucht
dies zu verhindern, indem der in den Reifen geprell-
te Ball weggetippt wird.

(® Verteidigende stehen zwischen
den Angreifenden und dem Ziel-
objekt; Riicken zum Ziel.

Torverteidigen: Das angreifende Team (5-6 S) ver-

sucht, den Ball in den Torkreis zu legen. Das verteidi-

gende Team beabsichtigt, dies zu verhindern. Taktik?

» Auf Zeichen der Lehrperson erfolgt Rollenwechsel.

e Team A versucht, aus 6-7 m gegen den Torhuter
oder auf ein Zielobjekt zum Abschluss zu gelangen.

* Bei Ballverlust oder erzieltem Tor kommt es beim
(gegentiiberliegenden) Tor zum Rollenwechsel.

« Uberzahlspiel: 3:2 am halben Torkreis.

e 4:3/5:4/6:5 am ganzen Torkreis.

@ Ein Handballturnier mit der
Parallelklasse organisieren.
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4.1 Fussball — auch fiir Madchen

Madchen sollen unter sich Fussballerfahrungen sammeln kdnnen. Sie pas-
sen die Spielformen ihren Voraussetzungen und Bedurfnissen an und veran-
dern die Regeln. Nicht nur die Spielformen dieser Seite, sondern auch ande-

re dieses Kapitels sollen Madchen motivieren, Fussball zu spielen.

Wie spielst du gerne
Fussball?

Warfel-Dribbling: 2-3 S bilden ein Team. A 1 wir-

felt und fihrt um die Langbank die Dribbelform aus.

Sobald der Wirfel frei ist, wirfelt A 2 usw.

Dribbelformen: 1 = re Hand, 2 = re Fuss, 3 = li Hand,

4 =i Fuss, 5 =re und li Fuss, 6 = Joker. Es stehen ver-

schiedene Balle zur Verfiigung.

» Welches Team hat zuerst alle Zahlen 1-mal gewidir-
felt und ausgefihrt?

* Den Augenzahlen andere Aufgaben zuordnen.

* Die Spielenden suchen zusétzliche Bewegungsaufga-
ben (mit Hand / mit Fuss) mit der Langbank.

Musik-Dribbling: Die S versuchen, sich mit dem Ball
im Rhythmus der Musik zu bewegen. 2 S gehen zu-
sammen und erproben gegenseitig ihre Formen. Sie
wahlen je 1 Bewegungsform aus und héngen sie zu-
sammen. 2 Zweiergruppen gehen zusammen, lehren
sich gegenseitig ihre Formen und setzen sie zusam-
men. 2 Vierergruppen gehen zusammen und... Die Be-
wegungsformen werden der ganzen Klasse vorgezeigt.

© Fussball — aber wie?
Vgl. Bro 5/4, S. 36 ff.

©) Die S selbstandig spielen las-
sen und erst unterbrechen, wenn
die Intensitat abnimmt.

©) Musikwahl: z.B. eine Musik
zum Laufen — Rock 'n' Roll u.a.

Spiel auf Tore: Die Spielenden spielen 3:3 oder 4:4 in

kleinen Feldern. Sie legen die Regeln (mdglichst we-

nig zu Beginn) und die Art der Tore selber fest. Nach

dem Spielen reflektieren sie ihr Spiel und decken Man-

gel auf.

* Auf ein Signal hin wird vom Spiel mit dem Fuss auf
das Spielen mit der Hand gewechselt und umgekehrt.

(@ Spiel in Klein-
gruppen: mehr Be-
wegungsraum, viele
Ballkontakte und
viele Erfolgserlebnis-
se.

Fussball-Grundlagen: Diese technischen Elemente
zuerst in 2er-Gruppen und mit kleinen Distanzen (iben.
Spater mehr Bewegung (im Lauf) verlangen, Distan-
zen und Gruppen vergrdssern, Hindernisse oder Ver-
teidigerinnen einbeziehen, welche die Aufgaben er-
schweren (2:1/3:1/3:2).

* Die S (iben Pass- und Stoppformen, zeigen sie einan-
der vor, Uben Innen- und Aussenristpass, das Stop-
pen mit der Fusssohle und mit dem Innenrist.

o Zuspiel mit der Stirne (Empfehlung: Zu Beginn mit
aufblasbaren oder mit Schaumstoffbéllen).

* Volley-Zuspiele mit allen Korperteilen ausser den
Héanden.

« Zielschusstibungen auf verschiedene Zielobjekte.

©) Die S benennen ihre Schwie-
rigkeiten, bestimmen die Ubungs-
form und entwickeln sie weiter.
Erfahrene Schiilerinnen oder
Schiiler werden als Trainerinnen
eingesetzt.

(® Beim Techniktraining ver-
schiedene Ballsorten verwenden
(Ballgefiihl verbessern).

© Zuspielen und Annehmen:
Vgl. Bro 5/5, S. 28

Kastenfussball: 2-3 Késten sind in der halben Halle
frei aufgestellt. 2 Teams spielen gegeneinander. Ein
Tor wird erzielt, wenn ein beliebiger Kasten getroffen
wird (alle 4 Seiten gelten). Das ndchste Tor muss an
einem anderen Kasten erzielt werden.

 Zuspiel zu 1 S auf dem Kasten = Tor.

@ Als Madchenteam am Spieltag
oder am Spielturnier Fussball
spielen.
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4.2 Sich spielend verbessern

Variantenreiche Spielhandlungen schaffen ein vielseitiges Bewegungsange-
bot, fordern ein Mitdenken, VVorausschauen (Antizipieren) und kreatives L6-
sen von Spielaufgaben. Die Spielenden benennen Mangel selber und suchen
geeignete Ubungsformen. Motto: Spielend Fussballspielen lernen.

Fussball-Brennball: Die S stellen einen Brennball-
Laufparcours auf, der mit dem Ball am Fuss bewéltigt

Beim Spielen lernt ihr
besser Fussball spielen
und entdeckt Mangel,
die ihr durch Trainieren
beheben koénnt.

(® Alle Spielformen kén-
nen sowohl in der Halle

werden kann. 2 S des Laufteams kicken je einen Spiel- o, ash = als auch im Freien durch-
ball ins Feld. Sobald der Ball in der Luft ist, starten be- O, A A gefthrt werden.
liebig viele des Laufteams. Das Feldteam muss die 2 ©- Gid.
vom Laufteam ins Spielfeld gekickten Balle mittels A QZ '''' 4 =3) © Bewegungslernen/
Passen, evtl. Dribbling... im Mal-Reifen stoppen. So- GAG - Methode: ganz-
bald der 2. Ball im Reifen gestoppt wird, missen die S - : \ heitlich-analytisch-ganz-
des Laufteams stoppen und warten, bis die Bélle wie- \([/I/ heitlich: Vgl. Bro 1/5, S.
der im Spiel sind. Nach X Minuten Rollenwechsel. -~ 12 und Bro 4/5, S.14
Weitere Regeln gemeinsam mit den S festlegen.
Fussball-Linienball: In einem markierten Spielfeld A %, © (Fussball-)Schnappball:
spielen zwei Teams mit je 3-5 S gegeneinander. Als o 0 Vgl. Bro 5/5, S. 6
Torlinie gilt jeweils eine Grundlinie. 1 Punkt wird er- A
zielt, wenn ein 1 S des angreifenden Teams mit dem © Die Variante: Mitte 1 Punkt,
Ball tiber die Torlinie dribbelt. 4 o 4 aussen 3 Punkte fordert den Spiel-
* 1 Punkt wird erzielt, wenn der Ball nach einem Pass [O aufbau Uber die Seite. Mitte 3
von einem Mitspielenden in der Endzone oder auf Punkte und aussen 1 Punkt fordert
der Linie gestoppt werden kann. das Abdrangen der Angreifenden
* Ballflhrung durch ein Mittel-Tor: 1 oder 3 Punkte. gegen die Seitenlinie.
Ballfhrung durch Aussenzone: 3 oder 1 Punkt.
 Auf ein Signal wird die Spielrichtung gewechselt.
* In beiden Endzonen (oder auf allen 4 Feldseiten) be-
findet sich je 1 S als Anspielstation. Die S erzielen © In der Spielreflexion benen-
Punkte, wenn eine Anspielstation den Ball stoppen nen die S die Stérken und Schwé-
kann. Der néchste Angriff auf andere Anspielstation. chen ihres Spieles selber.
Wer gepasst hat, wechselt zur Anspielstation.
 Den Ball tiber die Linie dribbeln in L&ngsrichtung =
1 Punkt. Den Ball tber die Linie dribbeln in der
Breite = 2 Punkte. Regeln erganzen, andern.
Viele-Tore-Spiel: In einem Spielfeld sind mehrere To- A © i I © Absicht: Spielhandlung schnell
re (2 m breit; mehr Tore als S pro Team) ausgesteckt. I, fi in die freie Zone verlagern.
1 Punkt ist erzielt, wenn es einem Team gelingt, einan- !
der den Ball durch die Tore zuzupassen. i 0.4 H © Spielregel: Man darf nicht
 Pass durch ein gelbes Tor: 2 Punkte; Ballfiihrung ; O// zweimal unmittelbar nacheinander
durch ein rotes Tor: 1 Punkt. [ Sl durch das gleiche Tor passen.

» Verdndern der Torregeln: Gelbes Tor = Ball muss
Uber die Markierung gehoben werden. Rotes Tor =
Ball muss unten durch gespielt werden.

« Statt Tore Medizinballe treffen oder Reifen legen, in
denen der Ball gestoppt werden muss.

Lo

4-Tore-Spiel: In einem markierten Spielfeld spielen
zwei Teams gegeneinander, wobei jedes Team zwei
Tore besitzt. Die Spielenden bestimmen, wo die Tore
stehen und entwickeln die Regeln gemass ihrem Kon-
nen und ihren Bedurfnissen. Der Standort der Tore
sollte haufig verandert werden.

LI LE
Ut

© Ungewohnte Spielsitu-
ationen schnell erfassen
lernen.

I
[L
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Fussball auf 3 parallele Kleintore: In der Mitte des
Spielfeldes sind drei Tore von 2-3 m Breite im Ab-
stand von jeweils 5 m aufgestellt. Jedes Team darf nur
von seiner Seite aus Tore erzielen und verteidigt auf
der Gegenseite. Nach der Balleroberung diirfen Zu-
spiele aus dem Verteidigungsfeld ins Angriffsfeld
nicht durch die Tore erfolgen. Die Tore werden von ei-
nem Torhiter bewacht, der sich je nach Spielsituation
zwischen den Toren bewegt.

» Treffer sind nun von beiden Seiten moglich.

@ Die S konnen selbstandig in
Kleingruppen (3-5 S) wahrend
mind. 10 Min. eine Fussball-
Spielform spielen. Sie analysieren
ihr Spiel und kdnnen Stérken und
Schwaéchen benennen. Evtl. kon-
nen sie zu einem Mangel eine
Ubungsform vorschlagen.

Diagonal-Fussball: Auf einem markierten Spielfeld

spielen jeweils zwei Teams gegeneinander. Team A

spielt gegen B und Team C spielt gegen D. Die Tore

werden so aufgestellt, dass die Teams jeweils diagonal

Uber das Spielfeld spielen.

* Die Tore werden ins Spielfeld hineingerlckt, so dass
Tore auch von hinten erzielt werden kénnen.

© Forderung des Spielverstind-
nisses trotz erschwerter Spielliber-
sicht.

4-Langbank-Fussball: 4 Teams mit je einem Ball
spielen auf Langbénke in den Hallenecken (Tore). Je-
des Team muss eine Langbank (mit der Teamfarbe be-
zeichnet) verteidigen. Der Torhuter darf die Héande
nicht benutzen. Auf die anderen 3 Langbénke wird an-
gegriffen. Erzielt das rote Team bei Team gelb ein Tor,
dann darf an der Sprossenwand das rote Spielband eine
Sprosse hoher, das gelbe Spielband eine Sprosse tiefer
gehéngt werden. Welches Team hat bei Spielabbruch
sein Spielband am hdchsten?
 Langbénke umdrehen: Ein Tor ist erzielt, wenn der
Ball durch den Zwischenraum gespielt werden kann.
« Transfer auf Basketball: Auf 4 Korbe spielen.

Fussball-Tennis: Spiel 3:3 (iber Langbénke, eine Lei-
ne 0.A. Die Spielfelder entsprechend den Platzverhlt-
nissen festgelegen. Der Ball darf pro Team hdchstens
3-mal beriihrt werden, bevor er ins gegnerische Feld
gespielt wird. Zwischen 2 S darf der Ball hochstens 1-
mal den Boden beriihren. Weitere Regeln werden von
den Spielenden im Verlauf des Spiels festgelegt.

* Die S entwickeln Spielformen, z.B. 1 mit 1, 1 gegen

1, Fusshall-Squash- oder Fussball-Volleyball-Formen.

Fussball auf umgedrehte Tore: 2 Teams spielen ge-

geneinander auf umgedrehte Tore. Die Tore (z.B. Uni-

hockeytore) stehen 2 m von der Wand entfernt. Tore

kénnen nur indirekt durch Schuss an die Wand erzielt

werden.

* Siamesenfussball: 2 S sind an einem Beinen mit ei-
nem Gummischlauch zusammengebunden. Die Paa-
re laufen, hiipfen oder... (S-Ideen aufnehmen).

3-Zonen-Fussball: Das Spielfeld ist in 3 Zonen unter-
teilt. Team A spielt in Zone 1 und 2 auf ein Tor, wéh-
rend Team B bei Balleroberung versucht, den Ball in
den eigenen Reihen zu behalten. Auf ein Signal greift
Team B in den Zonen 2 und 3 auf das andere Tor an.
Team A versucht, das Tor zu verhindern, den Ball zu
erobern und ihn in den eigenen Reihen zu behalten.

@ Schnelle Angriffs-

4 2 3
O oA
TH O
ol A
A

auslosung auf ein Signal.
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4.3 Zuspielen, Annehmen und Jonglieren verbessern

Fur ein schnelles Spiel und flr sichere Spielhandlungen brauchen die Spie-
lenden Zeit zum Uben technischer Elemente. Aufgrund der entdeckten
Mangel sollen die Ubungsformen den Bediirfnissen der Lernenden ange-
passt werden. So wird eine Ubungsform z.B. durch Zeitdruck erschwert.

Wir verbessern das Zu-
spielen, Annehmen und
Kontrollieren des Balles
sowie das Jonglieren.

Annehmen-Kontrollieren: 2 S spielen sich den Ball

zu und stoppen ihn mit der Sohle; re und li ausfihren.

» Mit der Fuss-Innenseite den Ball stoppen, indem der
Fuss dem Ball entgegengeht und ihn mit einer nach-
gebenden Bewegung «auffangt» (auch im Laufen).

» Den Ball leicht aufwerfen und ihn mit der Sohle
stoppen, so dass er ruhig liegt oder in Spielrichtung
weiterrollt.

(@ Die Fussspitze nach oben zie-
hen (Dach bilden) und den Ball
mit der Sohle blockieren. Mit der
Fuss-Innenseite den Ball bremsen.

Ball an- und mitnehmen: Den Ball hochwerfen und

ihn mit der Innenseite des rechten Fusses unmittelbar

nach dem Aufspringen auf dem Boden zur linken Seite

«mitnehmen». Das Spielbein iiberkreuzt dabei leicht

das Standbein.

» Den Ball hochwerfen und ihn mit der Fuss-Aussen-
seite unmittelbar nach dem Aufspringen auf dem Bo-
den zur Seite mitnehmen.

(@ Alle technischen Ubungen
rechts und links ausfuhren!

Pass-Spiele: 2 S probieren verschiedene Passvarianten

aus. Zwei 2er-Gruppen gehen zusammen und zeigen

einander ihre Losungen. Diese werden in der 2er-,

dann in der 4er-Gruppe ausprobiert.

* Die S tben den Innen- und Aussenristpass zuerst in
kleinem Abstand, den sie selbstandig vergrdssern.

* Die Péasse werden in Bewegung gelibt. Dazwischen
wird auf an der Wand verteilte Objekte gezielt.

© Zielobjekte: Matten, Kasten
(-teile), Langbénke, Medizinbdlle.

@ Aus 4-6 m je 10 Passe re und
li auf eine liegende Langbank.
Den zuriickrollenden Ball anneh-
men und direkt weiterspielen. Kri-
terien gemeinsam festlegen.

Ball «abbremsen»: Den Ball leicht aufwerfen und ihn

mit dem Oberschenkel, der Brust oder dem Kopf in der

Luft sanft «abbremsen» und auffangen.

* Mit dem Fussrist: Den Ball hochwerfen, mit der
Fussspitze dem Ball entgegengehen und nachgeben.

* Aufspielen aus dem Sitz, im Liegen, zwischen den
Beinen, hinter dem Riicken mit anschliessender Dre-
hung und durch Abbremsen kontrollieren.

* Die Spielenden versuchen, nach dem Abbremsen mit
irgendeinem Kdrperteil weiterzujonglieren.

Kopfball: Die S fangen einen Federball mit einer auf

der Stirne befestigten WC-R&hre (mit Gummiband be-

festigen). Die S erfinden Spielformen, bei denen die

Rdéhre an anderen Korperteilen befestigt ist.

» A wirft sich den Ball hoch und képfelt ihn an eine
Wand oder zu B. A und B kopfeln sich zu.

Jonglieren: Den Ball hochwerfen und mit dem Fuss
oder dem Knie 1-mal hochtippen und mit den Handen
fangen. Sooft wie mdglich nacheinander jonglieren.

« A und B erzielen mdglichst viele Ballwechsel.

* In einer Gruppe im Kreis jonglieren...

(® Tips zum «Abbremsen»: Mit
dem entsprechenden Korperteil
dem Ball entgegengehen, bei
Ballkontakt sanft nachgeben.

© Mit der Stirne kopfeln!
Mit Schaumstoff- oder Volleybal-
len das Kopfeln lernen.

@ Fortlaufendes Jonglieren des
Balles mit Fuss, Oberschenkel
und Kopf; haufig durchfihren, da-
mit die S den persdnlichen Re-
kord verbessern kénnen.
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4.4 Tore schiessen — Tore verhindern
Wage den Durchbruch

Der Torschuss soll spielnah und méglichst friih unter Einbezug eines Ge- und bleibe fair im

genspielers getibt werden. Die S entwickeln eigene Torschussiubungen auf- Zweikampf!
grund der erkannten Schwierigkeiten im Spiel. Zuerst das Angreifen verbes-
sern, dann das Verteidigen Uben (Zweikampfverhalten).
KT
Torschuss nach Kérpertauschung: A fihrt den Ball (® Tips fiir offensives Spiel:

Richtung Tor. Der Ball wird nach einer Kdorpertdu-

¢ Mit hohem Tempo und auf di-

schung um ein Hindernis gespielt und danach aufs Tor r rektem Weg Richtung Tor.
geschossen. Anschliessend folgt B, dann C usw. Nach f/g,\,./k#‘ f » Den Gegenspieler durch schnel-
jedem Versuch wird die Ausgangsposition gewechselt. A I v le Finten tduschen.

 Anstelle des Hindernisses muss die (zuerst passive,
dann erst aktive) Verteidigung umspielt werden.

¢ Den Ball mit dem Korper ab-
decken.

Durchbruch durch Térchen: A und B (evtl. C) ver- [l Tl & Doppelpass:
teidigen ihre Malstabtore (Verkehrshite). Sie durfen £, R Vgl. Bro 5/5, S. 30

sich nur seitwarts zwischen ihren «Pfosten» bewegen.

Die S versuchen, mit dem Ball zwischen zwei Malsta-

ben durchzubrechen und aufs Tor zu schiessen.

» Auch mit einer Anspielstation, mit der ein Doppel-
pass gespielt werden kann.

2:1 auf 1 Tor: A 1 erhélt von einem Zuspieler einen [l ©) Die Torhiiter haufig wechseln!
Pass und wird von B verteidigt. A 1 greift mit A 2 ge- /71
gen B an (Doppelpass-Spiel, Durchbruch...). Beim ¢ \
Torschuss startet die nachste Gruppe. N
* Auch als 3:1 (Zuspieler nimmt auch am Angriff teil) 4 \5\
oder 3:2, 4:2. BN
* Jedes Team stellt 3 im Angriff und 2 in der Verteidi- A%’/“ A42
gung. Verteidigende durfen sich nur in der eigenen Ay Thoa
Spielfeldhdlfte aufhalten, Angreifende nur in der o

gegnerischen. Die Verteidigenden versuchen, die
Sturmer anzuspielen und diese versuchen, moglichst
viele Tore zu erzielen.

Zweikampf auf 2 kleine Tore: In einem begrenzten 4, A4 AA | AA (® Tips fiir defensives Spiel:
Spielfeld spielt Team A gegen Team B auf zwei kleine % 1L Lt Den Gegenspieler schon bei der
Tore (Breite ca. 2-3 m). C und D sorgen dafiir, dass A 2. Ballannahme stdren und ihn ge-
immer Ersatzbélle bereitliegen. Nach 2 Minuten wer- at © gen die Aussenlinie abdrangen.
den die Rollen gewechselt. o, oA

* In Turnierform parallel auf mehreren Feldern. prlrritolte

* Als Linienball: Punkte kénnen erzielt werden, wenn

1 S des ballbesitzenden Teams mit dem Ball am Fuss
eine Linie Uberquert.

Abschluss auf ein grosses Tor: 1:1 auf ein grosses
Tor mit Torhlter. A nimmt den von C zugespielten
Ball an, versucht B zu umspielen und ein Tor zu erzie-
len. B versucht, dies geschickt zu verhindern.

B darf sich nur auf einer Geraden zwischen 2 Mal-
stdben bewegen, A muss zwischen den Malstaben
durchbrechen.

* Sprint, dann 1:1 mit Abschluss auf das Tor. C spielt
einen Flachpass in Richtung Tor. Bei Ballabgabe
starten A und B. Wer zuerst am Ball ist, versucht
zum Abschluss zu kommen, der andere verteidigt.

@ Torschuss: Den Ball um einen
Malstab fiihren, dann Torschuss
von einer bestimmten Marke aus
auf einen Kasten (links und
rechts). Je 2 Durchgénge re- und
li-herum. Kriterien: Kontrollierte
Ballfuhrung; Markierung nicht
Ubertreten; scharfer Torschuss; je
2-mal re und li geschossen; mini-
male Trefferquote vorgeben.
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4.5 Den Doppelpass anwenden lernen

Der Doppelpass ist ein wichtiges taktisches Element aller Torschussspiele.
Durch Ubung und Einsicht lernen die Spielenden, den Doppelpass im Spiel
anzuwenden. Wichtig sind schnelles Passen und Freilaufen; z.B. durch ei-
nen Tempowechsel ist der Angreifer frei fir den Rickpass.

Der Doppelpass ist ein
wichtiges Spielelement,
nicht nur im Fussball!

Doppelpass mit Torwart: In Kreisform stehen ca.1 m

breite Tore. In jedem Tor steht ein Torwart. Die im

Feld Spielenden dribbeln im gesamten Spielfeld und

spielen in beliebiger Reihenfolge Doppelpésse mit den

Torwarten.

* Dribbeln mit nur 2 oder 3 Ballkontakten.

* Torleute stehen hinter dem Tor. Pass durch das Tor
und und Riickpass neben dem Tor vorbei in den Lauf
der Spielenden. Auch umgekehrt.

* Jeweils 3 Passe zwischen 1 S im Feld und 1 Torwart
mit integriertem Rollenwechsel.

N

© Die Ubung nicht im

Doppelpass ohne Gegenspieler: A lauft jeweils um

die beiden Hutchen und spielt mit zwei Anspielstatio-

nen auf jeder Seite Doppelpésse. 2-4 S sind gleichzei-

tig unterwegs. Die Anspielstationen h&ufig wechseln.

* Pé&sse uber wechselnde Distanzen spielen.

* Die S spielen den Pass mdglichst verdeckt. Dabei die
Kdorperhaltung in der Laufrichtung nicht verandern.

2:1 mit Doppelpass auf ein Zielobjekt: Die S bilden

Paare, je 3-4 Paare pro 1/4-Feld. A spielt mit B ab Mit-

tellinie einen Doppelpass mit Durchbruch und Tor-

schuss gegen C (halbaktiv verteidigen). Nach Tor-

schuss startet die nachste Gruppe.

 Die Verteidigenden steigern ihre Aktivitét, aber der
Doppelpass muss trotzdem mdglich bleiben.

A e Kreis durchfiihren, son-
"\0b I dern standig Richtungs-
o 0. wechsel vornehmen.
. O, o
< 0 zlv P S
e o. b
On
" ‘/% AR,
oo
¢, 3. (@ Diese Ubungen und
JEY A Spielformen auch auf
ANF_ N AN Unihockey, Basketball
o A a und Handball Gbertra-
AO. A~ —> N\\-—./l 2 gen.
1 “en s A4
A B, W 1
© Ca. 2 m Abstand
; A’ zwischen A und der
A4 LAY AT~~~ | Verteidigung beim
g A Spielen des 1. Passes.
A3 Nach dem 1. Pass er-

folgt ein kurzer Antritt,
um die Verteidigung zu

* Doppelpass oder Alleingang: Wer den Ball fiihrt, AA Taw TN A’ uberlaufen (Tempo- und
entscheidet situativ, je nach Stellungsspiel der Ver- ¢ p L AD ’V"\ Oc S« i Rhythmuswechsel).
teidigung, zwischen Doppelpass und Alleingang ‘A, A
(Einbau von Finten). A%

» Auch mit der Hand passen, z.B. auf den Bb-Korb.

Doppelpass-Spiel: 1:1 bis 5:5 in abgegrenztem Feld = © Wer angespielt werden will,

mit 4 Anspielstationen, die sich langs der Seitenlinie oA muss sich aus dem Deckungs-

bewegen dirfen und direkt spielen. Punktewertung fur A schatten der Verteidigung lésen.

gelungene Doppelpésse innerhalb des Teams oder mit 770 o

den Anspielstationen. 9‘ b El © Mit verschiedenen Bille spie-

* Mit 1-2 Jokern, die immer das ballbesitzende Team 2 len.
unterstitzen.

* Es darf auch mit den Handen gespielt werden. o

 Auf Signal zwischen Hand- und Fussspiel wechseln. ?

Doppelpass-Linienball: Spiel 3:3. Punkte werden er- © Kombinationsformen ent-

zielt, wenn 1 S direkt nach einem Doppelpass mit dem A,Bo A wickeln: Fussball-Handball, Fuss-

Ball am Fuss eine Endlinie tberquert. B, DI ~4,  ball-Basketball usw.

* 1 Punkt wird erzielt, wenn nach einem Doppelpass g /’ ) Schwerpunkt- und Ergénzungs-
der Ball hinter der Linie gestoppt werden kann. N, sportarten: Vgl. Bro 3/5, S. 31

* Fusshallspiel auf Tore: Gelingt ein Tor nach einem B;OBA’

3

Doppelpass, dann zahlt dieses doppelt.
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5 Unihockey

5.1 Technische Grundelemente verbessern
Verbessere das Zuspie-
len und Annehmen des

Im Spielen und Uben verbessern die Spielenden verschiedene Hockeypass- Balles

formen und das Stoppen des Balles. Motto: Spielend lernen - lernend spie-
len! Die Lernenden sind zu ermuntern, die Ubungsformen ihrem Konnen
anzupassen, d.h. selbstédndig eine Form zu erschweren oder zu vereinfachen.

Partnerhockey: In der Halle sind Kastenteile und an

den Wénden andere Zielobjekte (z.B. Matten) verteilt.

Die S bewegen sich paarweise im Raum und spielen

sich den Ball zu. Sobald A ohne Ball das Tempo er-

héht und sich in eine freie Zuspielposition bringt, er-

halt A den Pass. Die S erproben verschiedene Zuspiel-

und Stoppvarianten.

 Die S passen sich den Ball abwechselnd mit Vor-,
Rickhand und mit Schlenz- oder Schlagpass zu. Den
Ball mit dem Fuss und/oder mit dem Stock stoppen.

» Nach 2-3 Péssen auf ein Zielobjekt schiessen. Wel-
ches Team hat zuerst 20 Treffer? Nach jedem Tor-
versuch wird das Zielobjekt gewechselt. Die Spie-
lenden erfinden weitere Formen und Regeln.

* Die S passen sich in 1 Minute sooft als mdglich
durch 1 Kastenteil zu. Kastenteile wechseln.

* Die S versuchen, sich den Ball direkt oder via Boden
lber den Kastenteil zuzuspielen.

s B =

©) Beim Uben oft die Stockfiih-
rungshand wechseln.

(D Tips zum Stoppen des Balles:
Die Stockschaufel leicht gegen
den Ball neigen, durch eine Riick-
wartsbewegung des Stockes den
Ball abbremsen («ansaugen»).

@ Die S schiessen aus 4-6 m
wahrend 1 Min. sooft als mdglich
auf eine Langbank. Die Test-
libung mehrmals wiederholen,
damit die S ihren personlichen
Rekord verbessern kénnen.

Zonenpass-Spiel: Die Halle ist in 4 Zonen eingeteilt.

Team A verteilt sich in den Zonen 1 und 3, Team B in

den Zonen 2 und 4. In jeder Zone wird mit einem Ball

gestartet. Jedes Team erhdlt fir ein erfolgreiches Zu-

spiel von Zone zu Zone (1-3 bzw. 2-4) 1 Punkt.

 Mit vielen Béllen: Die S entwickeln eine Zonenball-
Spielform mit 4 oder mehr Béllen.

© Den Hockeyball zu-

spielen und annehmen:
Vgl. Bro 5/4, S.43

Feld freihalten: Jedes Team ist in seiner Hallenhélfte

und versucht, diese Halfte von Béllen freizuhalten, in-

dem die Bélle auf die andere Seite geschossen werden.
*Hockey-Treibball: Jedes Team darf seine Spielfeld-
hélfte nicht verlassen. Wer den Ball stoppt, versucht
das Tor auf der gegnerischen Seite zu treffen. Die S
bestimmen, wie gross das Tor (die Tore) ist, mit wie
vielen Béllen gespielt wird, ob nach dem Abstoppen
des Balles Passe erlaubt sind und weitere Regeln, die
sich aus dem Spielverlauf ergeben.

* Rollmops: Auf Langbénken auf der Mittellinie be-
finden sich verschiedene Bélle. Welches Team trifft
am meisten Bélle?

1R
ﬁi‘fi

Al

©) Die Spielenden entwickeln zu
allen drei Spielformen eigene Va-
rianten und Regeln!

(® Gummischlauche (Spielban-
der) um die Bélle legen (Bélle rol-
len weniger schnell weg)

Schlenzpass /
Schlenzschuss: {@ @

Ball immer am Stock,
seitlich, hinter Korper

Ballabgabe nach

Beschleunigungsphase

Schlagpass /
Schlagschuss:

Ausholbewegung

in der Luft

Ball mit VVorderteil der
Stockschaufel treffen
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5.2 Angreifen unter erschwerten Bedingungen

Durch das Nebeneinanderspielen auf engem Raum wird das Dribbeln, Pas-
sen und Annehmen des Balles erschwert. So erarbeiten sich die S Grundla-
gen fiir das Spielen gegeneinander. Der Blick ist zuerst immer auf die An-
griffsmoéglichkeiten zu richten, bevor das Verteidigen Thema wird.

Auf engem Raum und
in Bedrangnis dribbeln,
passen und den Ball an-
nehmen.

Dribbling: Alle S fihren ihren eigenen Ball in einem
begrenzten Raum. Ausserhalb dieses Raumes sind ver-
schiedene Zielobjekte aufgestellt. Die Spielenden dur-
fen in freier Wahl sich aus der Zone bewegen und auf
das Zielobjekt schiessen. Danach kehren sie wieder in
den Spielraum zuriick. Spielfeldgrosse verkleinern.

» Auf Zuruf der Lehrperson das Lauftempo beschleu-
nigen und nach freier Wahl auf eines der Zielobjekte
schiessen.

* Zu zweit: A zeigt vor und B ahmt jede Bewegung
von A nach; hintereinander oder spiegelbildlich.

* Mit dem vorhandenen Material Stafettenformen und
Fangspielformen entwickeln, bei denen mdglichst
viele mit dem Ball am Stock dribbeln.

a2
s

(® Dribbling — wichtig:

» Kopf hoch

e Tief in den Knien

* Den Ball immer an der Schaufel
fuhren

¢ Fihrungshand wechseln

@ L und S legen einen Dribbel-
Parcours fest und bestimmen die
qualitativen/quantitativen Testkri-
terien. Mdgliche Elemente: Sla-
lom; Ballfiihren rund um einen
Kasten/Malstab; rw.- laufen und
dribbeln.

Tore fullen: Die Tore werden umgekippt und mit der
Offnung Richtung Hallenwand auf der Volleyballend-
linie platziert. Team A und B haben je die Halfte aller
Balle im Tor. Wéhrend 2—4 Minuten versucht Team A,
die Bélle aus dem Tor von Team B zuholen und ins ei-
gene Tor zu bringen. Welches Team hat am Ende mehr
Balle im Tor?

© Tore schiessen:
Vgl. Bro 5/4, S.44

R&aume wechseln: A und B dribbeln in den Handball-

kreisen. Auf Kommando wechseln sie in den gegeni-

berliegenden Handballkreis. Welche Gruppe ist zuerst?

» 2 oder 3 S passen sich den Ball. Auf Kommando
wechseln sie passend die Raume.

* 4-6 S dribbeln und wechseln in einer Schlange.

© Die S erfinden in Gruppen
weitere Dribbel- und Passspiele
und stellen sie einander vor.

Dreierpassspiel: 3er-Gruppen mit je einem Ball spie-

len sich in freier Reihenfolge zu mit Schlenzpass,

Schlagpass und/oder Schiebeschlag. Welches Team

schafft in 1 Minute am meisten Péasse?

» Der Raum wird verkleinert.

* Die S stehen in Dreiecksaufstellung, wobei in jedem
Dreieck 1 S eines anderen Teams als «Hindernis»
steht.

» Im Dreieck steht 1 S als Verteidigung und versucht
den Ball zu schnappen. Wenn dies gelingt, werden
die Platze gewechselt.

 Das Dreieck muss immer in Bewegung sein.

 Zuspielen in der Gruppe nach Belieben und Schuss
auf das Zielobjekt. Sobald sich die Gruppe ausser-
halb des Zuspielraumes befindet, erhéhen sie das
Zuspiel- und Lauftempo.

* Die S spielen sich den Ball im Handballschusskreis
frei zu. Nach Belieben 16st eine Gruppe einen Ge-
genangriff mit Abschluss auf ein Tor aus.

» Gegenstoss auf ein Zeichen der Lehrperson.

=1

(@ Schiebeschlag — wichtig:

¢ Ausholbewegung mit
Bodenkontakt

* Beim Schlag auf den Ball
Bodenkontakt beibehalten

@ Schusslibung in Lernpartner-
schaften: A macht einen Schlenz-,
Schlagschuss oder Schiebeschlag
an die Wand. B sagt nach dem
Schuss, welche Pass-/Schusstech-
nik A ausgefihrt hat. A und B
miissen von 8 Versuchen 5-mal
die richtige Technik genannt ha-
ben.
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Handicap-Spiele: In einem Hallenviertel wird 2:1 auf

kleine Tore oder 3:2 mit Torhuter gespielt. Nach jedem

Angriff wird die Verteidigung gewechselt.

o Zdhler nur nach einem Direktschuss auf einen Pass.

 Ein Tor nach einem Doppelpass zéhlt 2 Punkte.

 Schléger-Handicap: 2 Teams (3—4 S) spielen in einer
Hallenhélfte gegeneinander. Das verteidigende Team
spielt mit verkehrten Schlagern (Schaufel in der
Hand). Die S bestimmen Torgrdsse, Ausristung des
Torwarts und weitere Regeln.

» Die S erfinden weitere Handicap- und Uberzahl-
Spielformen.

© Angreifendes Team ist im Vor-
teil; dadurch wird der Spielfluss
verbessert.

Zonenhockey: Vier 5er-Gruppen mit je einem Ball

versuchen gleichzeitig in 2 Minuten sooft als mdglich

den Ball durch das Spielfeld zu passen und in den ca. 2

m breiten Endzonen zu stoppen. Ein Punkt wird nur

dann erzielt, wenn alle S am Angriff beteiligt waren.

» Welches Team schafft zuerst 10 Punkte?

* In der halben Halle spielen 2 Teams gegeneinander
auf Zonen. Keine Vorschriften zur Passanzahl.

 Schnappball: Welches Team schafft am meisten Pas-
se nacheinander ohne Ballverlust.

* Es wird mit Joker gespielt, d.h. das angreifende
Team hat 1 S mehr.

RENRTRNAWRRENL
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Stopp-Hockey: 2 Teams (A und B) spielen in einer
Hallenhélfte auf 4 (2) Tore ohne Torhiiter gegeneinan-
der. Ein Punkt wird erzielt, wenn A 1 den Schuss
durchs Tor von A 2 stoppen kann. Die Spielenden be-
stimmen, wie breit die Malstabtore sind, wo sie stehen
und legen weitere Regeln fest, z.B. wo angespielt wird.

it

£

Halbfeld-Hockey: Auf der Mittellinie liegen 5 Bille.
Jeweils 2 Teams A und B (4-5 S) spielen in einer Hal-
lenhalfte gegeneinander. Team A versucht, in 5 Angrif-
fen mdglichst viele Tore/Punkte zu erzielen. Nach je-
dem Torabschluss muss von der Mittellinie neu aufge-
baut werden. Nach 5 Angriffen erfolgt Rollenwechsel.
* Erzielt das angreifende Team ein Tor (trifft Zielob-
jekt) bleibt es im Angriff, ansonsten Rollenwechsel.

» Auf der Torlinie stehen mehrere kleine Tore oder
Zielobjekte, z.B. Medizinballe.

» Auf beiden Seiten des Tores (Abstand ca. 4 m) als
zusétzliche Zielobjekte je einen Malstab aufstellen.
Die Angreifenden kénnen dort Punkte erzielen, wenn
sie den Ball zu einem der beiden Malstébe fuhren.
Die Verteidigenden ihrerseits versuchen, den Punkt-
erfolg der Angreifenden zu verhindern, indem sie mit
einer Hand den Malstab halten, bevor ein Angreifer
mit dem Ball dort ist.

* In jeder Hallenhélfte spielen 2 Teams (3-5 S) gegen-
einander. Auf Zuruf wechseln alle Gruppen auf die
andere Seite, wobei die Angreifenden jetzt zu Vertei-
digenden werden und umgekehrt.

» 2 Teams spielen auf 4 (6) Tore, die frei in der Halle
aufgestellt sind. Jedes Team greift auf 2 (3) Tore an.

2 Teams spielen Unihockey auf 2 Tore in halber Hal-
le. Unihockeyregeln den Voraussetzungen anpassen.

(@ Spielformen dieser Art eignen
sich auch fiir andere Spiele, z.B.
flr Fussball, Basketball, Hand-
ball.

@ Individuelle Verteidigung: A
verteidigt B! Oft mit Joker spie-
len, denn Uberzahlspiele im An-
griff erhdhen den Spielfluss.

© Statt Malstabtore auch beweg-
liche Ziele verwenden, z.B.: Zwei
sich bewegende S halten einen
Hockeyschlager.

©® Variationsformen des Uni-
hockeyspiels: Vgl. Bro 5/4, S. 47,
Hockey-Spielvarianten:

Vgl. Bro 5/6, S. 14

@ Die S konnen in Gruppen (3-5
S) wahrend mindestens 10 Min.
selbstandig eine Unihockey-Spiel-
form durchfiihren. Nach der
Spielreflexion kénnen sie eine
Stérke und eine Schwaéche ihres
Spiels nennen.
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5.3 Schnell spielen — Angriffsauslésung im Team

Die Jugendlichen lernen verschiedene Angriffsausldsungen kennen. Zuerst
probieren sie selber Angriffsvarianten aus und stellen sie einander vor. Dazu
brauchen die S geniigend Zeit. Vorschldge werden gemeinsam weiterent-
wickelt und deren Anwendung im Spiel mit Zusatzpunkten honoriert.

Wir entwickeln und
lernen raffinierte
Angriffsvarianten.

Angriffsauslésung zu dritt: A mit Ball steht hinter ei-
nem Tor. Zusammen mit B und C wird ein Angriff auf
das andere Tor ausgefihrt. Verschiedene Angriffsvari-
anten ausprobieren und gegenseitig vorstellen.

» Vorgabe: Eine Variante mit mdglichst schnellem
Abschluss (Torschuss).

+ A steht in der Mitte, rechts B und links C. Pass von
A zu B. B spielt direkt zum in Richtung gegneri-
sches Tor laufenden C. C nimmt den Ball an und
schiesst. Néchste Dreiergruppe. Rollenwechsel.

» Wer den Pass annimmt, dribbelt zuerst in das gegne-
rische Feld und spielt dann den Pass.

1 Sals Verteidigung stort die Angreifenden.

AB
A =TT

© Den Spielenden auch im Spiel
Zeit geben fur (Kurz-)Bespre-
chungen — Time out!

© Die Spieliibersicht verbessern:
Vgl. Bro 5/6, S. 13

Wir schalten auf Angriff um: Mehrere 3er-Gruppen
spielen sich den Ball in einer bestimmten Zone, in der
einen Hallenhalfte, fortlaufend frei zu. Sie sind dabei
standig in Bewegung und miissen zusétzlich den Mit-
spielenden ausweichen. Auf ein Signal 16st die betref-
fende Gruppe einen Angriff auf das gegeniiberliegende
Tor aus. Nach erfolgtem Torschuss kehrt die 3er-Grup-
pe wieder zuriick. Die Position der Gruppe sollte mog-
lichst immer eine Dreiecksform sein (2 Flugel, 1 Cen-
ter).

« Die Angriffsauslésung ist frei.

» Alle Angreifenden missen mindestens 1-mal vor
dem Torschuss den Ball bertihrt haben.

» Die S nummerieren auf 3. Bestimmte Passreihenfol-
ge vorschreiben.

 Angriffsausldsung durch einen Hinderniswald.

1 S verteidigt und erschwert den Angriff.

* Mehrere Zielobjekte an den Hallenwénden aufstel-
len. Die Lehrperson gibt kurz vor der Ausldsung des
Angriffs das zu treffende Zielobjekt bekannt.

* 1 S der 3er-Gruppe spielt als Verteidigung; Angriff
somit in Uberzahl 2:1.

» Die S spielen in der einen Hallenhalfte. Auf ein
Signal greift das verteidigende Team sofort auf die
andere Seite an. 1 S stort die Angriffsauslosung.

(® Quer- und Steilpasse sind bes-
ser als Diagonalpésse.

Angriffsauslésung zu viert: Die S suchen Angriffs-
mdoglichkeiten fir eine 4er-Gruppe. Im (Uberzahl-)
Spiel, z.B. 4:1/4:2, eine bevorzugte Variante mehrmals
spielen und den anderen Gruppen vorzeigen.

» Immer zwei 4er-Gruppen starten gemeinsam mit je 1
Ball auf das gegeniiberliegende Tor und beziehen al-
le in den Spielaufbau und den Abschluss mit ein.

 Bevor der Angriff auf das Tor erfolgt, muss hinter
dem eigenen Tor ein Querpass erfolgen.

» Angriffsauslosung gegen 3 Verteidigende.

i 0
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5.4 Verteidigen lernen

Die Jugendlichen lernen durch spielerische Formen, wie sie Balle durch ge-
schicktes Verteidigen erhaschen kénnen. Die Spielenden sind immer wieder
aufzufordern, ihre Foulspiele und Fehler selber anzuzeigen und das Thema
Fairplay in angezeigten Spielsituationen aufzugreifen.

Fairplay — besonders
in der Verteidigung!

Ball wegschnappen: Freies Dribbeln in der Halle. Ei-

nige S ohne Ball versuchen, den anderen den Ball

wegzuspielen und selber in Besitz eines Balles zu ge- O At~ r

langen (ohne Korperkontakt). ~| Ao

» Raumverdnderung gemeinsam bestimmen. O . ®

« Alle Balle liegen hinter der Volleyball-Endlinie. Die A~~~ L
S versuchen, die Balle dribbelnd oder passend hinter
die andere Endlinie zu bringen, ohne dass Verteidi-

gende den Ball beriihren kénnen. Wird ein Ball be-
rihrt, muss dieser ins Balldepot zurlickgelegt und
mit einem neuen gestartet werden. Wie lange dauert
es, bis nur noch 3 Bille im Balldepot sind? Die S be-
stimmen wie viele S verteidigen und weitere Regeln.

© Spielerziehung / Fairplay:
Nicht alles kontrollieren, denn
Ehrlichkeit ist auch ein Teil von
Fairplay.

Treffen trotz Verteidigung: Zwei Kolonnen stehen

nahe an der Mittellinie; eine mit Ball, die andere ohne. A
A (mit Ball) startet gleichzeitig wie B (ohne Ball) und JJZ\
versucht, den Medizinball im Torraum (Basketballtra-

pez) zu treffen. B versucht, dies ohne Kdérperkontakt ‘\_
zu verhindern. Rollenwechsel. 55
* Die S bestimmen, wer wann starten darf. Als Handi- So

cap den Stock mit der schwécheren Hand fihren.
e 2:1: A und B spielen gegen C.

(@ Tips fur die Verteidigung:

« Nicht in erster Linie Angreifen-
de vom Ball trennen, sondern
Pésse oder Schiisse verhindern!

« Beim Verteidigen zwischen der
angreifenden S und dem Zielob-
jekt stehen.

Bandenspiel: Pro 3 S wird eine Langbank benétigt — =

Ball via Bande zu. Ein weiterer S versucht, dieses Zu-

spiel zu verhindern und den Ball abzufangen, aber oh-

ne Korperkontakt (nur den Raum decken).

e Squash: 3 Langbanke U-férmig aufstellen. A spielt
den Ball so Uber eine oder zwei Langbénke, dass B
ihn maglichst nicht erreichen kann. Eigene Regeln.

(oder Spiel an die Hallenwand). 2 S spielen sich den ]]}A/\m KN

© Werkstatt: Spielformen im Sta-
tionenbetrieb einsetzen.

Konigsball: 5 Angreifende versuchen, ihren Konig, A a € Stockschlage sind nicht
der sich in einem Reifen befindet, anzuspielen. 2 Ver- alea erlaubt.
teidigende versuchen dies zu verhindern. Die Spielen- A0,
den bestimmen weitere Regeln. 4
1:1 auf 2 Tore: A startet von der Mitte einen Angriff [ —.a ¢ 0| © Kérperkontakt mit den Schul-
gegen B auf zwei Tore/Zielobjekte. Gleichzeitig spie- 0 e A D D tern ist erlaubt; Fairness ist die
len C und D auf der andere Spielfeldseite. Nach jedem wichtigste «Spielregel».
Angriff Rollenwechsel. .
* A, B, C und D spielen 2:2 in ihrem Hallenstreifen [ e AN © b I (D Spiel auf 2 Hallenstreifen!
auf zwei Tore. Die S handeln die Regeln selber aus. 0 ° 0
Tor-Spiele: 3-4 S greifen an. Wer im Tor (zwei Mal- As © Einen Abwehrspieler umspie-
stdbe 0.A.) steht, versucht auf beiden Seiten Tore zu len: VVgl. Bro 5/4, S. 46
verhindern. Die S bestimmen weitere Regeln. T@ A
e Burgball: Ein Kasten ist Zielobjekt. Wer im Tor Y
steht, verteidigt alle Kastenseiten. A
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6.1 Pass und Manchette verbessern

Der Pass und die Manchette sind die im Schulvolleyball am hdufigsten an-
gewendeten Techniken. Die Jugendlichen lernen, worauf es bei diesen
Techniken ankommt. Sie sollen Pass und Manchette viel (iben, méglichst in
spielnahen Situationen und auch in selber entwickelten Ubungsformen.

Wir Giben die am héau-
figsten angewendeten
Techniken:

Pass und Manchette

Pass — das ist wichtig:

@
QK &
/

/

)
A ¢Ex

Unter den Ball laufen
und den Ball ber
der Stirn spielen

Hénde in einer
«Kodrbchen-Stel-
lung» halten

Den Korper

strecken Arme strecken

Knie beugen und  Beine langsam
strecken

Manchette - das ist wichtig:

Die Daumen be-
rihren sich

Passubungen: A steht am (L&ngs-) Netz, B im Hinter-

feld. Beide spielen sich den Ball fortgesetzt mit einem

Pass zu. Wie viele Passe sind moglich? .

» A spielt den Ball etwas ungenau zu. B verschiebt .Ox~\?«
sich unter den Ball, spielt ihn genau zuriick und : )
nimmt wieder die Ausgangsstellung ein. Wie viele
Male kann A den Ball, mit mindestens einem Fuss
im Reifen stehend, zu B spielen?

* A spielt den Ball wechselnd lang und kurz.

e A und B machen nach jedem Pass eine Zusatziibung:
Den Boden beriihren, A macht am Netz einen Block-
sprung und B beriihrt eine bestimmte Linie usw.

* B legt sich nach jedem Pass auf den Bauch. Wel-
chem Paar gelingt dies 10-mal ohne Unterbruch?

* B spielt den Ball zu A (1) und l&uft ans Netz (2). A
spielt den Ball sich selbst (2) und dann senkrecht
hoch (3). B lauft unter den Ball, spielt ihn sich selbst
(4) hoch und dann auf A im Hinterfeld (5) usw.

(D) Der Pass ist praziser und weni-
ger fehleranfallig als die Manchet-
te. Die Spielenden sollen, wenn
immer moglich, einen Pass und
nur im Notfall eine Manchette
spielen.

(I) Wenn fortlaufendes Passen
nicht moglich ist, den Ball (iber
der Stirne fangen, sich aufwerfen
und dann passen.

© Oberes Zuspiel, Pass und unte-
res Zuspiel, Manchette:
Vgl. Bro 5/4, S. 49 ff.

© Volleyball — aber wie?
Vgl. Bro 5/4, S. 48

Manchette Uben: A steht am Netz und wirft den Ball
B zu. B sitzt auf einer Langbank und spielt den Ball im
Aufstehen (Beinarbeit!) mit einer Manchette A zuriick.
Nach 10 Manchetten Rollenwechsel. Die S sagen, wa-
rum das Uben mit einer Langbank sinnvoll ist.
+ Gleiche Ubung wie oben, aber ohne Langbank; als
Erschwerung den Ball passen anstatt werfen.
» A passt tbers Netz zu B und B spielt eine Manchet- ~<
te. A geht unter dem Netz durch und passt zuriick zu
B. B fangt den Ball und spielt einen langen Pass zu
A, die wieder auf der anderen Netzseite steht usw.

© Wenn in einer Ubungsform die
Manchette verlangt wird, so dir-
fen die Bélle nicht genau auf, son-
dern missen immer kurz vor die
Ubenden gespielt werden.

(@ Zur Vereinfachung alle Ubun-
gen mit Softbéllen spielen.

© Volleyball — aber wie?
Vgl. Bro 5/4, S. 48 ff.
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Dem Ball nachlaufen: A und B stehen C gegeniber.
A hat den Ball, wirft diesen hoch, macht einen Pass
auf C und schliesst hinter C an. C passt zu B, schliesst
hinter B an usw.

* Die Spielenden spielen sich den Ball senkrecht hoch
und dann zum Mitspielenden.

* Die S spielen, wenn sinnvoll, eine Manchette.

« Spiel Ubers Netz und unter dem Netz durchlaufen.

 Gleiche Ubung zu viert in einem gleichseitigen
Dreieck. Die Spielenden mussen sich in die Abspiel-
richtung orientieren.

* Ausscheidespiel: Teams von 3-5 S stehen sich ge-
genuber. Wer den Ball nicht abnehmen und ubers
Netz spielen kann, scheidet aus und beginnt mit den
nachfolgenden S das Spiel neu. Die zwei letzten S
erhalten einen Punkt. Zusatzregeln entwickeln.
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(@ Immer wieder 1:1/2:2 /
3:3 spielen. Die S erleben,
wie gut sie im Spiel Pass
und Manchette anwenden
konnen. Viel miteinander
spielen.

@ Als 3er-Gruppe die
Grundiibung «Dem Ball
nachlaufen» 20-mal ohne
Fehler ausfiihren. Ubung
mehrmals wiederholen, da-
mit der Gruppenrekord ver-
bessert werden kann.

Einander herausfordern: A und B stehen je mit ei-
nem Ball am Netz. Sie werfen den Ball hoch und unge-
nau Richtung C. C verschiebt sich mdglichst schnell
hinter den Ball und spielt ihn zurtick. Kaum hat C ei-
nen Ball gespielt, erhalt sie den néchsten zugeworfen.
10-15 Wiirfe, dann Rollentausch.

» C lost nach jeder Verteidigung eine Zusatzaufgabe:

einen Malstab umkreisen, Liegestiitz usw.

(® Ungenaue Balle miissen hoher
zugeworfen werden!

@ B spielt 10 Manchetten zu A.
A steht am Netz in einem Reifen
und spielt B den Ball zu. B spielt
S0 prazis, dass A beim Fangen mit
mind. 1 Fuss im Reifen steht.

Seitwarts verschieben: 6-10 S verteilen sich mit Ball

auf beiden Seiten dem Netz entlang. Die anderen S

starten auf beiden Seiten und verschieben sich von S

zu S. Sie erhalten einen Ball zugeworfen, sobald sie

vor einem S bereit sind und spielen ihn zurtck.

« Der Ball wird ungenau und zu kurz zugeworfen. Die
S spielen den Ball mit einer Manchette zuriick.

* Nach jedem Ballkontakt beriihren die Spielenden die
Wand hinter der Grundlinie.

» A erhélt den Ball zuerst auf der Grundlinie zuge-
spielt, spielt ihn zurtick, 1auft nach vorn und erhélt
den Ball kurz zugespielt oder umgekehrt.

©) Der néchste S startet, wenn der
vorherige etwa 2 Balle gespielt
hat. Die Bélle werden so einfach
zugeworfen oder zugespielt, dass
die verschiebenden Schiiler den
Ball genau zuriickspielen kénnen.

Komplexiibung zu viert: A und B werfen den Ball

gleichzeitig hoch und passen ihn diagonal auf C res-

pektive D. C und D spielen den Ball immer senkrecht

Richtung Netz nach vorn auf A bzw. B.

e A und B spielen immer einen Zwischenpass.

» Nach jedem Pass wechseln C und D ihre Position.

* Sie wechseln die Position nur, wenn C nach seinem
Pass laut «Wechsel!» ruft.

Vielseitigkeitsturnier: 4-6 S arbeiten als Gruppe 5-8
Minuten an einer der 4 Stationen. Station 1: Die S
spielen ber eine aufgestellte dicke Matte (im Barren).
Station 2: Die S stehen im Kreis (ca. 5 m Durchmes-
ser) und spielen sich den Ball zu. Station 3: Dem Ball
nachlaufen (= Ubung 1 dieser Seite). Zahlweise Statio-
nen 1-3: Anzahl korrekte Zuspiele, ohne dass der Ball
auf den Boden fallt. Station 4: Aufschlagspiel: 1 S
sitzt auf einem kleinen Kasten. Die S versuchen, lber
die Leine so genau aufzuschlagen, dass S den Ball fan-
gen kann. Fangt S, erfolgt Rollentausch.

(T Pass und Manchette:
Oberes Zuspiel an die
Wand. Den zurlickprallen-
den Ball mit Manchette ab-
nehmen und wieder mit dem
oberen Zuspiel an die Wand
spielen. Sooft als mdglich
wiederholen. Mehrmals
durchfiihren, damit die S ih-
ren personlichen Rekord
verbessern kénnen.
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6.2 Den Sprung- und Rickwartspass lernen

Der Sprung- und der Rickwértspass erweitern das Bewegungsrepertoire.
Die Jugendlichen auffordern, im Spiel Sprungpéasse auszuprobieren. Durch
gezieltes Uben wird die Bewegung verbessert. Der Riickwartspass ist eine

Herausforderung fur Fortgeschrittene.

Kérbchenstellung im héchsten Punkt: Die S werfen
den Ball senkrecht in die Hohe, springen hoch und fan-
gen den Ball im hdchsten Punkt in der Pass-Stellung:
Die Héande werden in Kdrbchenstellung wenig uber
dem Kopf gehalten.

« A wirft den Ball hoch und spielt einen Sprungpass
lber das Netz zu B. B fangt den Ball, wirft ihn hoch
usw.

» Versuchen 2, 3... Sprungpésse ohne Unterbruch sich
selbst in die Hohe, an die Wand, zu zweit zu spielen.

Sprungpasse gezielt: Die S werfen den Ball hoch und
fiihren einen Sprungpass tibers Netz auf ein Ziel im ge-
genlberliegenden Feld aus (Matte, Reifen...).

» A steht am Netz und wirft den Ball halbhoch etwas

Springe beim Sprung-
pass hoch und spiele
im héchsten Punkt.

(® Sprungpass — wichtig:

« Der Ball wird im hdchsten
Punkt des Sprunges gespielt.

¢ Der Krafteinsatz der Arme ist
gross - die Kérperstreckung un-
terstiitzt das Hochspielen nicht.

© Im Spiel einen gelungenen
Sprungpass mit einem zusétzli-
chen Punkt belohnen.

hinter B. B verschiebt sich zum Ball und spielt ihn \ (ﬁ\ © Matten/Reifen schon in der
mit einem Sprungpass zurick. 7> Einstimmung und fiir weitere,
e A und B spielen sich den Ball fortgesetzt zu. B < / auch von S erfundene Ubungsfor-
macht Sprungpasse. Wie viele Male gelingt dies oh- \ >>§ men verwenden.
ne Fehler? Die S bestimmen den Rollenwechsel.
» A und B spielen fortgesetzte Sprungpésse.
Ruckwartspass - aber wie?: Die S versuchen selber @ (® Ruckwartspass — wichtig:
herauszufinden, wie sie den Ball spielen missen, damit » Die Korperstreckung erfolgt
er bei einem Pass rickwarts fliegt. A steht mit dem leicht nach rlickwarts.
Ricken zu B, wirft sich den Ball senkrecht hoch und  Der Ball wird deutlicher als
versucht ihn rw. zu B zu spielen; Rollentausch. A und g beim Vorwadrtspass oberhalb
B beschreiben Merkmale, die sie herausgefunden ha- des Kopfes gespielt.
ben. Merkpunkte nennen und mit anderen vergleichen. « Der Ball wird verstarkt mit den
 Ein wichtiges Merkmal: Die Koérperstreckung erfolgt Daumen gespielt.
leicht rw. Die S erproben lassen. Die S Gegensatzer- « Die Handgelenke sind stark
fahrungen machen lassen. nach hinten geklappt.
Ruckwaérts passen: Die S knien mit dem Riicken zur o O @ Im Spiel einen gelungenen

Wand und werfen den Ball senkrecht Gber den Kopf
hoch. Sobald der Ball die Hande beriihrt, stossen sie
ihn mit einer Hift- und Armstreckung ca. 2 m riick-
warts-hoch an die Wand.

+ Gleiche Ubung aus Stand.

» A wirft B den Ball hoch und genau zu. B steht 2 m
von der Wand entfernt und spielt einen Riickwaérts-
pass an die Wand.

» A passt auf B. B flihrt einen Riickwartspass zu C aus
und dreht sich zu C. C passt auf B. B fiihrt einen
Ruckwartspass zu A aus usw.

» A wirft den Ball hoch zum Netz. B verschiebt sich
zum Netz, wenn A den Ball hochwirft. VVon dort ver-
schiebt sich B zum Ball und spielt einen Riickwarts-
pass hoch und nahe (ca. 1 m) ans Netz zu C. Nach
ca. 5 Wiederholungen Rollenwechsel.

=/

(
.
5

i

§

Rickwartspass mit einem zusatz-
lichen Punkt belohnen.
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6.3 Den Aufschlag von unten iiben und denjenigen

von oben lernen

Der Aufschlag (Service) von unten ist leichter zu lernen als derjenige von
oben und ist deshalb fiir das VVolleyballspiel in der Schule geeignet. Der Ser-
vice von oben ist attraktiver. Wenn maglich lernen die Jugendlichen beide

Aufschlagarten.

Sicherheit kommt vor
Risiko! Spiele den Auf-
schlag von dort aus, wo
du den Ball sicher liber
das Netz bringst.

Service unten: A und B stehen sich gegeniiber und
rollen sich den Ball Uber den Boden zu. Der Arm
schwingt in einer senkrechten Ebene zuriick und nach
vorn. Der Ball wird, bei gebeugten Knien und vorge-
neigtem Oberkdrper, mit gestrecktem Arm auf den Bo-
den gelegt und einander zugerollt.

+ Gleiche Ubung auch mit der schwacheren Hand.

» A und B stehen sich am Netz gegenuber. A holt mit
dem rechten Arm nach hinten aus, schwingt den ge-
streckten Arm in einer senkrechten Ebene nach vor-
ne-hoch und wirft einen (Tennis-)Ball iber das Netz
zu B (rechts und links Gben).

(@ Service von unten — wichtig:
Den Ball kurz aufwerfen.

Den Schlag-Arm gestreckt nach
vorne schwingen.

Den Ball mit gestrecktem und
gespanntem Arm hochspielen.
Mit der gespannten Hand
schlagen.

Den Ball hochwerfen und treffen: Den Ball in der
linken Hand halten. Die Knie sind gebeugt, der Ober-
korper ist vorgeneigt, der linke Fuss leicht vor dem
rechten. Den Ball senkrecht hochwerfen und mit ge-
strecktem Arm 0bers Netz schlagen. Darauf achten,
dass mit der offenen, gewdlbten Hand bei aneinander
gelegten und gespannten Fingern geschlagen wird. Der

Ball sollte in hohem Bogen tiber das Netz zu B fliegen.

A und B servieren sich fortlaufend zu.

* A und B bilden mit C und D Lernpartnerschaften.
Wahrend A (B) anschlagt, beobachtet C (D) einen
Punkt und gibt Riickmeldungen.

 Die Spielenden bauen diese Servicellbung nach ih-
rem Konnen aus, z.B. mit Manchette abnehmen usw.

(@ Serviceregeln

Der Service wird hinter
der Grundlinie geschla-
gen. Grundlinie dem
Kdénnen anpassen! Der
Ball muss beim Service
zuerst die eine Hand ver-
lassen, bevor er mit der
andern gespielt werden
darf.

© Lernpartnerschaften:
Vgl. Bro4/5,S.7

Service oben: Den Ball mit gestrecktem linkem Arm
vor der rechten Schulter halten. Der linke Fuss ist vor
dem rechten aufgesetzt. Der rechte Arm ist oberhalb
der Schultern, die Hand nahe beim Ball. Den Ball
hochwerfen und eine Ausholbewegung mit dem (rech-
ten) Schlagarm ausftihren. Den Ball leicht gegen die
Wand oder zum Partner schlagen.
 Den Ball hoch treffen: Der Ball wird vor und ober-
halb der rechten Schlagschulter mit gestrecktem
Arm getroffen. Den Ball nur so hoch aufwerfen,
dass er im hochsten Punkt geschlagen werden kann.
Das Handgelenk ist fixiert, die Finger sind gespannt.
+ Uben zu zweit: A schlagt gegen die Wand auf; B be-
obachtet — beurteilt — berét.

Aufschlag-Ubungen: Die S wihlen, ob sie von oben

oder von unten aufschlagen wollen.

» Aus kurzer Distanz in 3 m Héhe an die Wand servie-
ren und den Ball wieder fangen.

+ Uber das Netz zu einer anderen Spielerin servieren.

 Ziele (z.B. Matten) treffen.

* Testlibung ausprobieren, seinem Kdnnen anpassen.

(@ Service von oben — wichtig:

 Vorschrittstellung links

» Rechte Hand in Schlagposi-
tion

 Ball hochwerfen und im

. hochsten Punkt schlagen.

» Das Handgelenk ist fixiert,

die Finger sind gespannt.

@ Aufschlag: Aufschlag von
oben oder unten an die ca. 4 m
entfernte Wand. Abnahme des zu-
riickprallenden Balles mit Man-
chette und Auffangen des Balles.
Diese Ubung 3-mal hintereinan-
der ohne Fehler ausfihren.




6 Volleyball

40

6.4 Den Schmetterball («<Smash») lernen

Fur Jugendliche ist die Smashbewegung besonders attraktiv. Auf der Ober-

Das Treffen des Balles
in der Luft - das richtige
Timing - braucht viel

stufe soll dieses Technikelement in einer Grobform erworben werden. Das Ubung!
Abspringen am Netz bringt auch einen Zeitgewinn fir gezieltes Platzieren

von Sprungpassen oder fur Finten.

Smash-Anlauf: Die S sind 3 m vom Netz (Leine, Li-
nie) entfernt und versuchen, eine geeignete Anlauf-
form herauszufinden. Vorgaben: Bei der Schlagbewe-
gung und der Landung darf das Netz nicht berthrt wer-
den. Die S zeigen ihre Losungen vor. Einige VVorschla-
ge ausprobieren und gefundene Losungen nach Vor-
und Nachteilen besprechen.

» Demonstration (Lehrperson, Video, Reihenbild): An-
laufrichtung 30-45° zum Netz. Schrittfolge: li- re-li
oder re-li-re zum beidbeinigen Absprung. Diese Be-
wegung rhythmisch iben: «Tamm... ta-damm!»

QQ @® Das Netz so tief spannen, dass
OQ\\ die Spielenden im Sprung die
OQ Netzkante auf Stirnhéhe haben.

o Schréage Leine den Grdssenver-
o\\Q héltnissen der Spielenden anpas-
) o sen. Mit Markierungen auf dem
OQQ Boden (Orientierungshilfen) ar-

beiten.

Mit und ohne Anlauf smashen: 2 je auf 1-2 Kasten-
elementen stehende S halten einen in ein Badetuch
(Gymnastikhose) eingewickelten Ball. Die S schlagen
mit korrektem Anlauf und ohne Netzberiihrung den
eingewickelten Ball und landen kontrolliert.

* Die S stehen vor der Wand, werfen den Ball mit bei-
den Handen 2-3 m hoch und schlagen den Ball vor
der Wand auf den Boden.

» Die S stehen vor dem kopfhoch gespannten Netz
und schlagen den Ball iibers Netz. Auch auf Ziele.

©) Ball halten: Die S auf dem
Kasten klemmen den Volleyball
zwischen 2 wenig gepumpte
Bélle.

@ Smash: Die S zeigen 3
Smashs hintereinander: Mit kor-
rektem Anlauf, Schlag auf Ball
(im Badetuch eingewickelt) und
ohne Netzberihrung.

Balle schlagen: A steht auf dem Schwedenkasten und
erhdlt von B den Ball zugeworfen. A hélt den Ball in
der offenen Hand mindestens 0.5 m von der Netzkante
entfernt so in die Hohe, dass B den Ball im Sprung
schlagen kann. B holt den geschlagenen Ball und reiht
sich wieder in der Kolonne ein. A haufig auswechseln.
» Den Ball 2-3 m senkrecht hochwerfen. A lauft an
und schlagt den Ball im héchsten Punkt tibers Netz.
* A spielt den Ball auf B. B spielt einen Pass nahe ans
Netz. A lauft an und schlégt den Ball.

(® Organisation beachten: Die S
schlagen nur in eine Richtung.

@ Das Blocken verbessern:
Vgl. Bro 5/6, S. 16

Smash - das ist wichtig:

4

1 Absprung mit beiden Beinen und mit
kréftigem Armschwung bis auf Schulter-
hohe.

2 Mit dem Schlagarm ausholen.

Mit der offen-gespannten Hand den Ball
3 vor dem Korper oberhalb der Schultern
treffen.
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6.5 Spiel 2:2 (Beach-Volleyball)

Ein Spiel 2:2 lasst sich Uberall realisieren. Die Grosse des Spielfeldes soll
dem Konnen der Jugendlichen angepasst werden. Durch die Wahl eines ge-
eigneten Balles (Softballe, aufblasbare Bélle, Beach-Volleyballe) und die

Anpassung der Spielregeln sind attraktive Spiele mdglich.

Beach-Volleyball kénnt
ihr Giberall spielen.

Versucht jeden Ball zu
erreichen.

Beach-Verteidigung: A steht am Netz, B im

©) Die Hande sind in der «Kdorb-

Hinterfeld. A wirft den Ball zu B (1), so dass B den (2‘ A chen-Stellung».
Ball oberhalb der Schultern (Kérbchenstellung) fangen =" "7 1
kann (2). Dasselbe umgekehrt. B A (D Die S suchen die geeignetste
« Dito, aber B fangt den Ball nicht, sondern versucht, Position, um sowohl oben als
ihn weich anzunehmen und direkt zu spielen. auch unten zu verteidigen. Lésun-
 Dito, aber A wirft den Ball nicht mehr, sondern gen vergleichen.
smasht locker auf B. B muss jetzt auch mit der Man-
chette verteidigen.
» A smasht den Ball jetzt sowohl hoch, als auch tief.
Beach-Angriff: Das Netz so hoch spannen, dass die S (® Service: Vgl. Bro 5/5, S. 38
Standsmashes schlagen kdnnen. A steht auf der einen ~ ~3
Seite des Netzes, B auf der andern. P R &
* A wirft sich den Ball selber hoch und spielt einen AC BJ © Den Stand-Smash etwa 1 m

Standsmash tiber das Netz zu B. B spielt eine Beach-
Verteidigung und fangt den Ball. Anschliessend das-
selbe mit umgekehrter Rollenverteilung.

 Gleiche Ubung, aber mit einem Sprungsmash an
Stelle des Standsmashes.

vom Netzt entfernt ausfiihren.

2 mit 2 als Spielfluss-Ubung: Ausgangstellung von
allen ist immer im Hinterfeld. A macht einen Stand-
smash auf C (1). D verschiebt sich ans Netz (2) und
fangt den verteidigten Ball (3) von C. D wirft den Ball
zu C (4) und dieser macht einen Standsmash (5) zu A.
B verschiebt sich ans Netz (6) und fangt den
verteidigten Ball (7) von A... Rollenwechsel.

* Der Standsmash kann sowohl auf C bzw. A als auch

auf D bzw. B gespielt werden.
« Gleiche Ubung ohne den Ball zu fangen.

@ Spielfluss-Ubung 2 mit2: 4 S
kénnen die Spielfluss-Ubung «2
mit 2» 4-mal ohne Fehler (bers
Netz spielen (Fehler: Ball fangen,
Ball fallt auf den Boden).

Beach-Volleyball-Spiel 2:2: Spiel 2:2 {iber das L&ngs-

netz in einem Badmintonfeld (0.A.). Die Spielenden

bestimmen ihre Regeln und Handicaps (z.B. fiir besser

Spielende) selber. Anregungen fiir Regelanpassungen

beim Beach-Volleyball-Spiel:

» Besser Spielende mussen immer mit Sprung-Servi-
ce, Sprung-Pass , Sprung-Manchette spielen.

» Schwaécher Spielende dirfen nach extrem gespielten
Ballen «hechten», d.h. den Ball wie ein Torwart fan-
gen und ihn von dieser Stelle aus weiterspielen.

© Regeln selber anpassen. Nicht
zu friih mit den offiziellen Beach-
Volleyball-Regeln spielen.

@ Die S organisieren ein Beach-
Volleyball-Turnier fiir ihre Klasse
und die Parallelklasse.

Beach-Circuit-Formen: Das Beach-Volleyball-Spiel

in irgend einen Circuit integrieren.

» Konditions-Circuit mit Einbau von Sprungelementen
des Beach-Volleyball-Spiels.

e Beach-Volleyball in einen Koordinations-Circuit
oder in einen Gerate-Circuit integrieren (2er- oder
4er-Posten wegen Anzahl Spielenden).

@® Wenn immer moglich im
Freien spielen.
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6.6 Vom Spiel 3:3 zum Spiel 4:4

Ein prazises oberes und unteres Zuspiel ist Voraussetzung, dass ein Spiel
tber 3 Stationen gelingt. Das heisst Giben! Uben wird attraktiver, wenn die S
Ubungen selbstédndig anpassen kénnen. Durch Regelanpassungen (z.B. 3

Passt die Spiel- und
Ubungsformen eurem
Koénnen an. Versucht
mit 3 Ballberiihrungen
zu spielen.

Ballbertihrungen = 1 Punkt) wird das Zusammenspiel geférdert.

3 Ballberiihrungen: A passt zu B am Netz und B zu

A zuruck. A passt Ubers Netz zu C und C zu B (ist in

der Zwischenzeit unter dem Netz durch gelaufen). B

passt zu C zurlck usw.

» B wihlt die Position am Netz so, dass sich A und C
nach B orientieren missen.

« Organisation wie oben: Die S erfinden Ubungsvari-
anten, in denen sich A, B, C orientieren missen.

» A passt zu B am Netz. B spielt den Ball senkrecht
bei sich hoch. A verschiebt sich zum Ball und spielt
ihn Ubers Netz zu C. C spielt den Ball zu B, der un-
ter dem Netz durch gelaufen ist und den Ball nun
senkrecht hochspielt usw.

* B spielt den Ball nicht senkrecht hoch, sondern ca. 2 m
vor sich und 1 m vom Netz entfernt in die Héhe. A
und C verschieben sich jeweils zu dieser Position
und spielen den Ball tber das Netz.

e A und C spielen einen Sprungpass Ubers Netz.

* A und C machen immer eine Manchette zu B.

© Den Ball prazis ans Netz spie-
len lernen! Ubungsformen dieser
Art immer wieder einbauen. Die S
entscheiden, wann sie eine Spiel-
oder Ubungsform anpassen (er-
schweren oder vereinfachen).

© Spielaufbau iiber 3 Ballberiih-
rungen: Vgl. Bro 5/4, S.51

Spielaufbau 3 mit 3: A und B stehen in Verteidi-
gungsposition hinten, C als Passeur vorne rechts. Der
Ball wird von hinten rechts ins Spiel gebracht. A oder
B nehmen ab und spielen auf C. C spielt direkt (oder
nach Fangen) einen hohen Pass zu A oder B. A oder B
spielen den Ball Ubers Netz. Auf der Gegenseite wird
der gleiche Spielaufbau gespielt.

* A und B spielen einen Sprungpass oder Smash.

* S entwickeln Angriffsvarianten tiber 3 Spielstationen

© Das Miteinander-Spielen ist
ein wichtiges Element im Volley-
ball, z.B.: Wie viele Ballber(h-

? rungen gelingen?

I

i

@ 3 mit 3: Zwei 3er-Teams kon-
nen den Ball 4-mal (evtl. 6-mal)
ohne Fehler mit je 3 Ballbertih-
rungen hin- und herspielen.

Verteidigung und Aufbau im 4:4: E spielt den Ball
ubers Netz an einen beliebigen Ort im Spielfeld. Wer
am ndchsten beim Ball steht, ruft «Ja!» und spielt den
Ball hoch nach vorne zur Netzmitte. B vorne rechts
fangt den Ball und rollt ihn zu E zuriick. Sobald alle
bereit sind spielt F den Ball tibers Netz.

» E bzw. F spielen den Ball aus unterschiedlichen Po-
sitionen im Spielfeld Ubers Netz.

* E oder F spielen den Ball mit einem Sprungpass, mit
einem Anschlag... und in schneller Folge ubers
Netz.

» E/F spielen gezielt in «gefahrliche Zonen», z.B. in
die Mitte zwischen 2 S, in die hinteren Ecken, kurz
Ubers Netz in der Mitte des Spielfeldes...?

* A, C und D spielen den Ball mit Manchette zum
Netz. B spielt einen hohen Pass, welcher von A
(evtl. C oder D) weitergespielt wird. Wenn nétig mit
Unterbruch. Nimmt B selbst den Ball ab, passt ihn A
oder eine andere S, die glinstiger zum Ball steht.

* Spiel 4:4; Regeln dem Kdnnen anpassen.

© Hinweis zur Spielanlage: Ge-
spielt wird am Léngsnetz. Das
Spielfeld ist 6 m breit und 12 m
lang. Das grosse Volleyballfeld
> wird in der Breite in 3 Spielfelder
unterteilt. Die Lange wird mit

£ Klebestreifen erganzt. Damit kdn-
nen auf dem grossen Volleyball-
feld 24 Teilnehmende gegenein-
ander spielen. Die Hohe betréagt
bei den Méadchen 2.15 m, bei den
Knaben 2.30 m.

v
A

(® Wer den Ball abnimmt, ruft
laut: «Jal»

© Spielregeln Mini-Volleyball:
Vgl. Bro 5/5, S. 59. Diese Regeln
den Voraussetzungen anpassen.
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Aufbaugenauigkeit Uben: Die S spielen 4 mit 4 und

© Im Schulvolleyball sollen auch

versuchen, die Abnahme immer ans Netz zu spielen, A _|-=-Dund C angreifen.

damit B (A) einen Pass spielen kann. Wie oft ist dies D ~

ohne Unterbruch maglich? Zu einem spateren Zeit- C IVl 3} © «Finte»: Genau gleich anlau-

punkt die Ubung wiederholen, Resultate vergleichen. s fen wie beim Smash. Mit dem

* Jeder Angriff mit 3 Ballberiihrungen gibt 1 Punkt. /// Schlagarm eine Ausholbewegung

» Wer den Ball zu B spielt, macht sich bereit fur einen ¥ ausfihren, jetzt aber den Ball
Angriff. B spielt einen hohen Pass nahe ans Netz. A D’ nicht schlagen, sondern mit der
lauft an und passt/smasht den Ball (ibers Netz ins D offenen Hand Ubers Netz tippen.
gegnerische Feld.

* B spielt den Ball fiir den Angriff nahe ans Netz, ent-
weder A (links bei der Seitenlinie) oder D (rechts bei
der Seitenlinie) greifen an (Pass/Smash).

e Anstelle des Smashs (Ball schlagen) entscheiden
sich S flr einen (Sprung-)Pass, eine Finte...

Zusammenspielen: E spielt den Ball Gibers Netz. A, B, © Immer wieder Positionen rotie-

C und D bauen uber 3 Ballberiihrungen auf und spielen A . ren (Uhrzeigersinn). Den Pass

den Ball (ibers Netz. A, B, C und D nehmen unverzig- AT D 4F  vorne rechts anstreben.

lich ihre Ausgangsstellung ein. Sobald dies geschehen \\

ist, spielt F den Ball tbers Netz. E holt den Ball und

macht sich erneut bereit.

* E und F warten nicht, bis sich alle S in die Aus- ﬂ n . & Mannschaftstaktik tben:
gangsstellung zuriickverschoben haben. Sie spielen e g 4 £ Vgl. Bro 5/6, S. 15
den Ball (einfach) Ubers Netz, sobald der Ball von D B
A, B, C und D Uber das Netz fliegt.

2 Viererteams gegeneinander: Das eine Team spielt
12 Balle aus Stand mdglichst schwierig Ubers Netz.

Wie viele Bélle kann das verteidigende Team mit 3
Ballbertihrungen zuriickspielen? Rollentausch nach
12 Béllen.

* Wie oben: Wenn der Ball zuriickkommt, versucht @ 4 mit 4: Zwei 4er-Teams kon-
das servierende Team den Ball mit 3 Ballberihrun- nen den Ball 4-mal ohne Fehler
gen weiterzuspielen und erhélt dafir 1 Punkt. Erst mit 3 Ballberiihrungen ubers Netz
dann neu anschlagen. spielen.

Ligameister-Turnier: 8 Spielteams (2er-, 3er-, 4er- ©) Pausierenden S Beobachtungs-

Teams) spielen auf 4 Feldern gegeneinander. Nach ca. aufgaben stellen.

5 Minuten Spielzeit verschieben sich die Sieger um ein

Feld nach oben, die Verlierer um ein Feld nach unten. @T

Wer an den dusseren Enden der Spielfelder steht und @®

sich nicht verschieben kann, bleibt stehen. Bei 4 Spiel- l

feldern werden 4 Runden gespielt, damit jedes Team

die Mdglichkeit hat, sich vom einen Ende zum andern

hochzuarbeiten. In der letzten Runde wird in der ent-

sprechenden Liga (Welt-, Europa-, Schweizer- und Re-

gionalliga) um den Sieg gespielt.

3-Team-Turnierform: Team A spielt gegen B. Kann @ Die Jugendlichen organisieren

ein Team das andere zu 2 aufeinander folgenden Feh- ein Volleyball-Turnier. Die Spie-

lern verleiten, so muss das fehlerhafte Team das Spiel- lenden amtieren in den Spiel-Pau-
feld verlassen und wird durch C ersetzt. Das Team, das sen als Spielleitende bei anderen

im Spielfeld bleiben kann, erhélt 1 Punkt. A Teams.

* Mit 4 Teams: Team A spielt gegen B. Team C ist fur C/D

den Service bereit und Team D wartet. Macht A (B)
einen Fehler, verlasst A (B) das Spielfeld und wird
durch C ersetzt. D halt sich flr den Service bereit, A
(B) pausiert. Wer weiterspielen kann, erhalt 1 Punkt.
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7.1 Mini-Tennis

Mini-Tennis-Spielformen erleichtern durch einfache Regeln und die lang-
sam fliegenden Schaumstoffbélle den Zugang zum Tennisspiel. Das Spiel
eignet sich gut fur koedukativen Sportunterricht.

 Spielfeld: Grosse Platze (Parkpléatze, Pausenplétze), auf denen nebenei-
nander maglichst viele Einzelspielfelder in der Grdsse von ca. 5 x 12 Me-
ter gezeichnet werden. Die Spielfeldlinien kdnnen mit Kreide, Ziegelstei-
nen 0.A. gezeichnet oder als permanente Linien mit Farbe bemalt werden.
In der Halle kénnen vorgegebene Linien (z.B. Badminton-Spielfeld) ge-
nutzt und evtl. mit Klebbandern erganzt werden.

« Netz: Es geniigt eine Leine (Schreckband 0.A.), welche auf einer Hohe
von ca. 1 Meter gespannt wird (Malstébe als Zwischenpfosten setzen und
das Band 1-mal um den Pfosten wickeln).

* Tennisball: Schaumstoffbélle mit ca. 9 cm Durchmesser.

» Zahlweise: Auf Punkte, z.B. wie beim Tischtennisspiel.

Wir spielen auf
engstem Raum
Tennis.

© Vom GOBA zum Mini-Ten-
nis: Vgl. Bro 5/4, S. 55

Q GOBA-Schldger selber
basteln: Vgl. Bro 5/4, S. 54

@ Alle Formen wenn moglich im
Freien spielen.

Kaiserspiel: Spiel 1:1 auf Zeit. Nach der Spielzeit geht @ g«
der Sieger ein Feld hoher, der Verlierer ein Feld tiefer. o To 5 5
Ist ein Spieler zuoberst, ist er Kaiser, spielt aber wei- | y } s 4
ter. Bei ungerader Teilnehmerzahl macht der Kaiser ei- 7~} { i '
ne Runde Pause und spielt dann wieder weiter. o Q|9 0

» Der Kaiser darf wéhlen, auf welcher Seite er weiter-
spielen will.

Kastchen-Turnier: Auslosung: Fir alle S befinden
sich Namenkértchen in einem Topf. Spiel 1:1 auf Zeit.
Zahlweise wie beim Tischtennis, 1, 2, 3... Wer ge-
winnt, kommt nach unten, wer verliert kommt nach
oben. Nach jeder Runde wird wieder neu ausgelost, bis
im Siegerfeld unten rechts nur noch 1 S steht.

Gong-Turnier: Auf allen Platzen wird Mini-Tennis
gespielt. Nach einer gewissen Zeit wird das Spiel
durch einen Gongschlag abgebrochen (unregelméssige
Zeitabstande). Wer sein Spiel gewonnen hat, wechselt
zum néchsten Platz, und wer verloren hat, bleibt ste-
hen. So entstehen immer wieder neue Paarungen. Wer
am meisten Siege bzw. Games erzielt, hat gewonnen.

(@ Gute Zeitplanung ist wichtig.

(® Reihenfolge und
Platzwechsel vor-
gingig besprechen.

Alle gegen alle: Bei einer geniigenden Anzahl von

oder 5 Felder flr Doppelspiele) kann ein Turnier «Alle

-t sw BB
Spielplatzen (z.B. fiir 20 Schiiler 10 Felder fiir Einzel- \"" ‘e 4 e T
l

gegen alle» durchgefiihrt werden. Die Spielregeln und
die Spielarten kénnen pro Spiel beliebig variiert wer-
den. Beispiele:

 Nach jedem Schlag die Schlaghand wechseln.

» Mit (selbst bestimmten) Zusatzaufgaben spielen.

* Pro Paar steht nur ein Schlager zur Verfigung. Die-
ser muss nach jedem Schlag gewechselt werden.

» 1 S spielt mit seiner schwécheren Hand.

* Nur beidhdndig (Schlager ausser beim Aufschlag
immer mit beiden Handen halten) spielen.

* Nach jedem Wechsel mit den neuen Spielpartnern
neue Regeln festlegen.

(D Organisation des Wechsels:

A (z.B. die Lehrperson) bleibt im-
mer an derselben Stelle, ohne zu
wechseln.

& Weitere Mini-Tennis-Spielfor-
men: Vgl. Literatur Bro 5/5, S. 60
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7.2 Tennis

Schilerinnen und Schiiler sollen sich nicht nur als Gegner, sondern als
Spiel- und Lernpartner verstehen. Durch die Auswahl geeigneter und span-
nender Spiel- und Ubungsformen konnen Akzente beim Wahrnehmen, Ver-
arbeiten und Ausfiihren gesetzt werden.

Die Lernenden spielen zu zweit mit Schaumstoffballen liber eine Leine. Am
Anfang wird der «Einheitsgriff» gewihlt (Schldger wie einen Hammer hal-
ten). Die Spielpartner wechseln geméss Anweisungen regelméssig. Bei al-
len Spiel- und Ubungsformen werden die Lernenden zum gegenseitigen Be-
obachten und Beraten angeleitet (Lernpartnerschaften).

(Mit-)Denken beschleu-
nigt das Lernen.

© Weitere Spielformen auch vom
Squash iibernehmen: Vgl. Bro
5/5, S. 46; Lernpartnerschaften:
Vgl. Bro 4/5,S.7

Ball treffen: Den Ball an verschiedenen Orten und in

verschiedenen Kdrperhaltungen treffen.

* Den Ball auf verschiedenen Héhen schlagen.

» Vor und hinter dem Korper spielen.

e Beim Schlagen auf dem hinteren, dann wieder auf
dem vorderen Fuss stehen.

* Nur links, nur rechts, nur beidhéndig spielen.

» Verschiedene Treffpunkte auf der Schlagflache er-
proben und beim Partner beobachten.

Sicher spielen: Den Ball zu zweit ohne Fehler mehr-

mals Uber die Leine (auf ca. 1.2 m Hohe gespannt)

spielen. Bei einem Fehler wieder von vorne beginnen.

* Auch als Volley (direkt aus der Luft) spielen.

* Nur Ruckhand- (RH) bzw. nur Vorhandschlage
(VH), VH/RH im Wechsel spielen.

e Nur linkshandig, nur rechtshandig, nur beidhandig
SpiE‘Ien. 23,2425, ...

* Sich gegenseitig beobachten und Anregungen geben.

Platzieren: A und B spielen miteinander. Auf der Sei-
te von A liegt ein Reifen als Ziel auf dem Boden. B
versucht, geméass vereinbarten Regeln (z.B. nur VH,
nur RH, nur beidhédndig...) in den Reifen zu treffen. A
spielt immer zu B zuriick. Rollenwechsel.

» Auf beiden Seiten liegen Reifen: Wer trifft besser?

» Welches Team hat zuerst 2, 3... Treffer in Serie?

© Durch Gegensatzerfahrungen
den «idealen» Treffpunkt (= in
der Mitte des Schlégers) finden;
miteinander spielen lernen.

© Den Ball platzieren
lernen.

©) Beidseitig geschickt
werden: Mit der linken,
mit der rechten Hand und
beidhédndig spielen.

Distanzen variieren: Zu zweit miteinander spielen <\~
und versuchen, sich mit jedem Schlag einen Schritt na- T
her zu kommen. Wenn beide am Netz stehen, entfer- T

nen sie sich allméhlich wieder voneinander.
* Auch als Volley-Spiel ausfiihren.
* Nur links, nur rechts, beidhandig spielen. e

@ Volley-Spiel: Der Ball
wird ohne Bodenberiih-
rung direkt hin- und her-
gespielt.

Hohe Balle: Spiel zu zweit. Die Leine ist auf einer Ho-
he von ca. 2 m gespannt.

» A und B versuchen, die Leine zu treffen.

* Nur VH, nur RH, beidhéndig spielen.

Welches Team schafft 2, 3 Treffer in Serie?

1-mal Giber und 1-mal unter der Leine spielen.

A ruft, ob oben oder unten gespielt wird.

B zeigt, ob oben oder unten gespielt wird usw.

T Zu zweit einen Ten-
nisball in einem Mindest-
Abstand von je ca. 6 m
10-mal ohne Fehler iiber
eine Leine oder ein Netz
hin- und herspielen.
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7.3 Squash

Fur die Einfuhrung ins Squashspiel gentigen eine Frontwand (Turnhallen-

wand), Schaumstoffballe und Tennis- oder Squashschléger.

* Spielidee: Beim Squash wird der (Gummi-)Ball von zwei Spielenden ab-
wechslungsweise an die Wand gespielt (beim richtigen Squashspiel in ei-
ner Boxe ist das Spiel an alle 4 Wande erlaubt). Der Ball darf nach der
Wandberthrung hochstens 1-mal den Boden beriihren. Das direkte Spiel
(Volley) ist ebenfalls erlaubt und beschleunigt das Spiel.

* Spielfeld: Senkrecht zur Frontwand gezogene Linien (mit Klebband mar-
kieren oder im Freien mit Kreide zeichnen). Als Frontwand im Freien eig-
nen sich auch Ballgitter (in diesem Fall sind zwingend Schaumstoffballe
notig). An der Wand wird eine Linie auf der Hohe von ca. 50 cm gezogen
oder auf dieser Hohe eine Leine gespannt, Uber die bei jedem Schlag ge-
spielt werden muss.

* Schligerhaltung: Schlagflache senkrecht halten (Einheitsgriff).

Wir spielen Squash
gegen eine Wand.

& Weitere Spielformen auch aus
dem (Mini-)Tennis iibernehmen:
Vgl. Bro 5/5, S. 44 1.

Wand-Squash: Einen Ball mit Vorhand- und Riick-

handschldgen fortlaufend an die Wand spielen. P

* Den Ball vom Boden 1-mal aufspringen lassen. o o

Den Ball direkt (Volley) spielen. W

Allein oder mit einem Partner spielen. pe.

Auch mit der schwéacheren Hand spielen. \ o,
Evtl. mit Squashschlager und Squashballen. & RV

Hallen-Rundlauf: A u. B schlagen abwechslungs-

weise den Ball gegen die Wand und versuchen, sich

dabei ohne Ballverlust fortzubewegen.

@) Platzieren und das Ballgefiihl
verbessern.

Schlag-Variationen: Wie oben, aber jetzt wird das

Spiel an die Wand variiert. - T T

A und B versuchen nebeneinander im gleichen A S~ L7
Rhythmus an die Wand zu spielen. A

* Die Distanz zur Wand verandern.

* An der Wand aufgehéngte Ziele treffen. AT

 So lange auf dasselbe Ziel spielen, bis es 2-mal, 3- Bs -~ /7
mal nacheinander getroffen wurde. N

» Zu zweit mit demselben Ball auf Ziele spielen.

©) Verschiedene Bélle verwenden
und dadurch die Ballgeschicklich-
keit verbessern.

Rundlauf: Die Spielenden stehen in einer Kolonne
hintereinander. A spielt VH an die Frontwand, dann B,
dann C usw. Nach jedem Schlag rennen die Spielenden
um eine Marke (Malstab, Markierkegel...) und stehen
dann wieder in der Reihe an.

» Auch als Gruppenwettbewerb durchfihren.

 Mit vorgegebenen Schlagtechniken ausfiihren.

* Die Siegergruppe bestimmt die néchste Regel.

Nummern-Spiel: 3-4 Spielende stehen vor der Wand.
Der Ball wird von 1 S gegen die Frontwand geschla-
gen. Wer den Ball schlégt, ruft gleichzeitig eine Num-
mer (oder einen Namen). Wer aufgerufen wird, ver-
sucht den Ball fehlerfrei an die Wand zu spielen und
gleichzeitig wieder eine andere Nummer zu rufen.

» Bewusst keine Nummer rufen und einige Schlage

selber weiterspielen usw.
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Aufschlag: Wir lernen den Aufschlag in drei Schritten

und hangen dann die Elemente rhythmisch zusammen:

1 Seitlich zur Wand stehen. Den Schlag-Arm auf
Schulterhdhe leicht gebeugt hochhalten.

2 Den Ball aus der Hand vor dem Fuss hochwerfen.

3 Der Schléger trifft den Ball von unten kommend vor
dem Bein, bevor er auf den Boden fallt.

(@ Einsatz mit wenig
Kraft ermoglicht ein
besseres Ballgefiihl.

Treffspiele: Mit dem oben gelernten Aufschlag ein

Ziel treffen (eine aufgehdngte Zeitung, einen Reifen,

einen Ballon...).

* Die S versuchen, mit dem von der Wand abprallen-
den Ball weiterzuspielen.

 2-mal, 3-mal nacheinander dasselbe Ziel treffen.

» Wahrend einer bestimmten Zeit dasselbe Ziel mog-
lichst haufig treffen.

» Muit der schwacheren Hand aufschlagen.

Q) DieS zeichnen ver-
schiedene Figuren als
Treffziele an eine Wand

(auch als Ziele fiir ande-
re Ballspiele).

Zehnerlei: Die Distanz zur Wand wird gemeinsam be-
stimmt. Aus dieser Diastanz sind dieselben Schlage
mindestens 10-mal fehlerfrei auszufiihren. Beispiele:

e 10-mal VH; dann 10-mal RH.

10-mal VH und RH im Wechsel.

10-mal Volley.

10-mal VH, RH und Volley im Wechsel.

Alle Formen auch mit Handwechsel li und re.
10-mal Aufschlag.

Eigene Zehnerlei-Formen, je nach Kdénnen.

@ Solche Ubungsformen knnen
z.B. auch in einen Circuit einge-
baut werden.

Kettenreaktion: 4 Spielende stehen vor der Wand. A
spielt den Ball via Wand zu B, B zu C, C zu D. Wer
zuhinterst steht, fangt den Ball und stellt sich wieder
vorne an. Welche Gruppe schafft in einer bestimmten
Zeit mehr Zuspiele?

» Mit Zusatzaufgaben nach dem Schlag.

 Die Sieger- oder die Verlierergruppe bestimmt die

Regeln der ndchsten Runde.

(D Eine gute Reaktion ist beim
Squashspielen sehr wichtig.

Gruppen-Squash: Der Ball wird ohne Wandberiih-

rung innerhalb einer Gruppe als Flugball zugespielt,

ohne dass er auf den Boden féllt. Pro S darf der Ball

nur 1-mal mit dem Schléger gespielt werden.

» Auch Riickhandschlage ausfiihren.

 Essind nur Riickhandschlage gestattet.

 Spiel in zwei Gruppen: Welches Team kann nach
zeitgleichem Beginn langer ohne Fehler spielen?

* Die Gruppe steht in der Ndhe der Wand. Nach jeder
dritten Ballbertihrung muss der Ball einmal an die
Wand gespielt werden.

© Ahnliche Formen sind auch im
Tennis moglich.

Ecken-Squash: A und B spielen sich den Ball in einer
Hallenecke zu, wobei jetzt beliebig beide Wande ange-
spielt werden dirfen.

» Mdglichst viele Zuspiele ohne Fehler spielen.

» Auch gegeneinander spielen.

 Auch mit der schwécheren Hand spielen.

 Eigene Wettspielform erproben.

@-Ubung: Zu zweit im Wechsel
einen (Squash-)Ball 20-mal ohne
Fehler an die Wand spielen.

& Weitere Squash-Spielformen:
Vgl. Literatur Bro 5/5, S. 60




7 Riickschlagspiele

48

7.4 Badminton

Die Jugendlichen sollen einige Technikelemente des Badminton-Spiels ver-
bessern, diese tben und im Spiel mit- und gegeneinander anwenden. Bad-
minton eignet sich, wie alle anderen Riickschlagspiele, gut fiir koedukativen

Unterricht.

Vom «Federball»
zum Badminton

Spiel an Ort: Sich den Shuttle vor dem Kérper und
Uber dem Kopf hochspielen. Der Ellbogen geht dabei
der Schlagbewegung immer voraus (Peitscheneffekt).

* Sich regelmassig VH und RH hochspielen.

* Sich gleichzeitig nach li und re bewegen.

* Bei allen Formen die Hohe variieren.

« Ziele treffen (z.B. Ringe, Decke...)

 Eigene Kombinationen erproben.

(® Bei Windstille sind alle For-
men auch im Freien moglich.

© Bestehende Linien als Spiel-
feldlinien tibernehmen; mit Lei-
nen (Wiese) oder Kreide (Hart-

platz) Linien zeichnen. Netz auf
ca. 1.5 m Hohe spannen.

Platzieren: Mit einem Partner spielen. Der Shuttle soll

im Unterhandbereich getroffen werden, d.h. nur bis auf

Hufthdhe schlagen.

 Kurz und lang spielen im Wechsel.

* Links und rechts spielen.

* In gegenseitig vereinbarte Zonen spielen.

A platziert und variiert, wéhrend B immer wieder an
dieselbe Stelle zuriickspielt. Wechsel.

© Griffhaltung (Ein-
heitsgriff):
Vgl. Bro 5/5, S. 45

Aufschlag: Leichte Gratschstellung seitwérts. Die

freie Hand halt den Shuttle. Diesen fallen lassen und

mit dem Schlé&ger von unten her treffen.

* Die Distanz des Aufschlags variieren (nah, weit).

 Flugbahn variieren (flach, steil, hoch, weit...).

 Zu zweit: Nach jedem Aufschlag 5 Zuspiele oder bis
zum Fehler spielen, dann erneut aufschlagen.

(D Ein guter Aufschlag ist wich-
tig.

Uberkopfspiel (Clear): Aus dem Stemmschritt (seit-
lich zum Netz) vom hinteren Bein nach vorne oben
abstossen. Den Ellbogen nach vorne oben bringen und
den Shuttle vor dem Korper treffen. Der Shuttle sollte
weit nach hinten Richtung Grundlinie fliegen.

» Zu zweit moglichst viele lange Clears ohne Fehler
spielen.

Nach dem Aufschlag mit Clears weiterspielen.
Platzieren: links, rechts, kirzer, langer.

Auch mit der schwéacheren Hand spielen.

Dorthin spielen, wo der Partner (nicht) steht.

(D Den Schliger immer in Bereit-
schaftsposition seitlich iiber dem
Kopf halten.

©) Flugbahn des Clears: hoch und
moglichst weit

Spielvarianten: Sich den Shuttle gegenseitig so zu-

spielen, dass beide den Ball noch gut erreichen kon-

nen. Nach 4-maligem Hin- und Herspielen beginnt der

Wettbewerb. Beide versuchen, dem Partner so zu spie-

len, dass dieser den Shuttle nur noch schwer oder gar

nicht mehr erreichen kann.

* Schlagtechniken gegenseitig absprechen.

* Alle Teams beginnen gleichzeitig mit Aufschlag und
anschliessenden Clears. Welches Team spielt am
langsten ohne Fehler?

» Badminton mit anderen Sportarten kombinieren.

© Spielvarianten, z.B.

Gerite-Badminton:
Vgl. Bro 3/5, S. 26
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Netzdrops (Stoppball): A und B stehen nahe am Netz

und spielen sich Netzdrops zu. Sie versuchen, den

Shuttle mdglichst hoch an der Netzkante zu treffen und

ihn so lange als moglich im Spiel zu halten.

» Sobald A einen Netzdrop spielt, l1auft B zum Netz
und versucht, den Shuttle zuruickzuspielen.

* Beide versuchen Netzdrops zu spielen. Pro gelunge-
nem Netzdrop wird 1 Punkt gezahit.

(D Das Handgelenk ist hoher als
der Schliagerkopf; Korperseite des
Schlagarms zum Ball.

Lernpartnerschaften: A spielt als «Trainer» zu und
beobachtet, wahrend B sich auf die Technik konzen-
triert. Nach einigen Schldgen wird die Aufgabe ge-
wechselt.

 Die Beobachtungskriterien werden durch die Lehr-
person bestimmt. A beobachtet und berat; Wechsel.

* B darf bestimmen, was bei ihm zu beobachten ist.

* B macht absichtlich Fehler (z.B. falscher Griff,
schlechter Ellenbogeneinsatz, ungeeignete Korper-
stellung...) und A muss als «Trainer» herausfinden,
was falsch ist.

(D) Beobachten lernen fordert
auch das eigene Bewegungs-
lernen.

© Lernpartnerschaften:
Vgl. Bro 4/5,S.7

Netz-Duell: Nahe am Netz werden verschiedene For-

men gespielt.

* Spielt A einen Shuttle hoch, dann versucht B, diesen
sofort flach zuriickzuspielen. Wechsel.

* Nur A darf flache Shuttles spielen, B spielt hoch zu-
riick. Wechsel.

» A und B spielen sich den Shuttle immer schneller
zu, bis A oder B einen Fehler macht. Neubeginn.

@ Mit einem Partner einen Shutt-
le wihrend einer bestimmten Zeit
20-mal schnell und fehlerfrei hin-
und herspielen.

T-Lauf: Dem Gegner auf die Vorhand- und auf die
Rickhandseite zuspielen. Dieser muss nach jedem
Schlag zum «T» (= Feldmitte) zurlicklaufen.

» Regelmassig, dann unregelmdssig VH/RH spielen.

* Links und rechts abwechseln.

* Beide spielen unregelmassig.

» Dazwischen auch hohe Shuttles spielen ...

\\
+=* B

Flach-Spiel (Drive): Den Shuttle knapp Uber der
Netzkante durch eine kurze, druckvolle Unterarmdre-
hung spielen. Der Shuttle wird auf der VVorhand- oder
auf der Rickhandseite, vor allem aber vor der Korper-
mitte, getroffen.

« Flache Shuttles gefiihlvoll platzieren.

« Pl6tzlich einen Lob (sehr hohen Ball) spielen usw.

Uberkopf-Stoppball (Drop): Aus dem Stemmschritt

(wie beim Clear) einen normalen Clear vortauschen,

jedoch im Moment des Schlages den Shuttle lediglich

«abtropfen» lassen.

* A spielt lange Clears, wéhrend B ab und zu versucht,
einen Drop zu spielen. Wechsel der Aufgabe.

Wettspiel: A und B einigen sich beziiglich Z&hlweise
und Spielfeldgrosse. Dann wird gespielt.

« Als Gongturnier auf Zeit spielen.

« Bis auf eine bestimmte Anzahl Punkte spielen.

» Regeln: Einzelne Wettkampfregeln vorgeben.

® Weitere Badminton-

Spielformen: Vgl. Bro

5/4, S. 56 ff. und
3 Literatur Bro 5/5, S. 60
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7.5 Tischtennis

Da in der Schule in den meisten Fallen Tischtennistische nicht in genugen-
der Anzahl vorhanden sind, kann auch der Boden als Tisch-, bzw. Spielfla-
che genutzt werden. Diese ungewohnte Spielsituation eignet sich gut fur das

Entwickeln eigener Spielformen.

Vom «Ping-Pong» zum
Tischtennis-Spiel

Ping-Pong-Zirkus: Der Ball soll immer auf dem

Schlager «hupfen»; je hoher, desto schwieriger. Dazu

suchen die Spielenden Bewegungsformen und zeigen

sie einander vor. Geeignete Bewegungsaufgaben, ins-

besondere zum Aufwéarmen, sind:

 Knien, sitzen, auf den Bauch liegen, auf den Riicken
liegen... und wieder aufstehen.

* Von der einen Seite der Turnhalle zur anderen Seite
laufen, hiipfen, rickwartslaufen...

* Eigene «Ballartisten-Formen» erproben.

©) Alle Lernenden haben einen
Tischtennisball und einen Tisch-
tennisschliger (evtl. selber mit-
bringen).

Tischtennis-Squash: Spiel an die Wand. Der Ball darf
vor dem ndchsten Schlag héchstens einmal auf dem
Boden aufspringen.

* Nur VH-, nur RH-Spiel erlaubt.

* Die Feldgrosse variieren.

* Zu zweit mit- oder gegeneinander spielen.

 Auch mit der schwécheren Hand spielen.

» Wettspiele und -regeln selber festlegen.

©) Solche Formen eignen sich
auch als Station in einem Circuit.

Boden-Tischtennis: Eine Leine auf ca. 60 cm Hdohe
spannen und den Tischtennisball hin- und herspielen.
Gerade Bille («longline») spielen.

Die Balle diagonal («cross») spielen.
Kombinationen: 1-mal cross, 1-mal longline.

A spielt immer longline; B immer cross.

A spielt weich und hoch, B flach und hart.

Distanzen immer vergrossern.

Wenn méglich auf Tischtennistischen spielen.

Drall-Bélle: Dem Ball einen Vorwarts- bzw. einen
Rickwartsdrall verleihen. Was muss mit dem Schlager
getan werden, damit der Ball dreht?

* A spielt mit Drall, B ohne Drall zurtick.

* A spielt mit Vorwartsdrall; B mit Ruckwartsdrall.

A spielt mit beliebigem Drall. B versucht, den Drall
zu erkennen und teilt dies nach jedem Schlag A mit.
A spielt immer denselben Drall wie B. Wechsel.

A spielt immer mit dem umgekehrten Drall wie B.
A spielt mit starkem Vorwadrtsdrall lange Balle und
B spielt Bélle ohne Drall zuriick.

9

(D Dem Ball Drall geben — ent-
deckendes Lernen:
Vorwiirts-Drall: Hohe Flugbahn,
schneller Ball und trotzdem siche-
res Spielen.

Riickwirts-Drall: Flache Flug-
bahn, langsamer Ball.

© Diese Idee auch mit Tennis-
schldgern und Schaumstoffbillen
erproben.

Handicap-Doppel: Doppelspiele mit einem Handicap

spielen. Beispiele:

* Pro Paar steht nur ein Schldger zur Verfiigung. Nach
jedem Schlag muss der Schléger gewechselt werden.

 Siamesen-Doppel: A und B halten sich an der Hand:
A spielt mit der linken, B mit der rechten Hand.

* A und B sind mit einem Gummiband verbunden.

» Nach jedem Spiel neue Regeln bestimmen.

© Weitere Tischtennis-
Spielformen: Vgl. Band
1014... im Tischtennis;
Literatur Bro 5/5, S. 60
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8.1 Tchoukball

Tchoukballnetze sind attraktive Zielobjekte, die geradezu herausfordern, ei-
gene Spielformen zu erfinden. Verschiedene Spielformen kénnen auspro-
biert und weiterentwickelt werden zu einem spannenden und vor allem fai-
ren Spiel mit einem Namen und aufgeschriebenen Regeln.

Rebounden: A und B bewegen sich, einen Ball pas-

send, durch die Halle und versuchen, sich mdglichst

oft via Wand oder Basketballbrett zuzuspielen.

 Die Tchoukballnetze einbeziehen und die Laufwege
vorgeben.

» Welches Team hat in vorgegebener Zeit am meisten
korrekte Rebound-Zuspiele (A wirft an die Wand, B
kann fangen = 1 Punkt)?

Nutzt die Tchoukball-
Netze zur Entwicklung
eines eigenen, spannen-
den Spiels.

© Am Kasten schrig gestellte
Kastenoberteile kdnnen auch als
Zielobjekte verwendet werden.

(® Schrittregel: Die S legen fest,
wie viele Schritte mit dem Ball in
der Hand gelaufen werden dirfen.

Hand-Squash: Zwei Teams mit je 2 Spielenden spie-
len gegeneinander auf einem relativ kleinen Spielfeld
mit einer Vorderwand. Team A versucht den Ball so
an die Wand zu spielen, dass Team B den Ball nicht
fangen kann, bevor er auf dem Boden auftrifft. Fallt
der Ball innerhalb des Feldes auf den Boden, erhalt
Team A einen Punkt. Team B beginnt das Spiel an der
Stelle, wo vorher der Ball zu Boden gefallen ist.

_\

7

1y

Lo

Y
Frontwand

3

/

(® Der Ball muss mindestens 1 m
ab Boden an die Wand treffen -
evtl. mit Klebband bezeichnen.

Spiel mit dem Zielobjekt: 2—4 Gruppen haben je ein
Spielfeld mit einem Tchoukballnetz (Kastenoberteil
schrég gestellt) zur Verfugung. Sie erhalten die Aufga-
be, ein Spiel unter Einbezug der Tchoukballnetze zu
erfinden. Die Spielenden werden ermuntert, ausprobie-
rend eine Spielform zu erfinden und weiterzuent-
wickeln. Spielgruppengrosse: 4-6 S.
» Die gefundenen Spielformen werden einander ge-
genseitig vorgestellt und ausprobiert. Geeignete Ide-
en werden gemeinsam weiterentwickelt.

© Leitidee: Das Spiel soll den
Beteiligten Spass machen, dafiir
sind alle verantwortlich. Den
Spielenden genugend Zeit fur die
Spielentwicklung, das gegenseiti-
ge Ausprobieren und das Reflek-
tieren des Spielprozesses geben.

© Partnerschaftlich:
Vgl. Bro 1/5, S. 15

Netz-Schnappball: 2 Teams mit 4-6 S spielen in einer
Hallenhélfte Schnappball bis auf 8 Passe. Wenn 8 Pas-
se gelungen sind, kann ein zusatzlicher Punkt erzielt
werden, indem 1 S das Tchoukballnetz trifft und 1 S
des gleichen Teams den Ball wieder fangen kann. Ent-
weder kann das gleiche Team wieder mit den 8 Pdssen
beginnen oder nach erfolgreichem Netzpass bekommt
das andere Team den Ball.

© Die Spielenden in den Regel-
bildungsprozess mit einbeziehen.
Das Spiel wird zusehends kom-
plexer.

© Tchoukball: Vgl. Bro 5/4,
S. 61 und Bro 5/6, S. 21

Tchoukball: Die Spielenden von Team A versuchen
nach hdchstens 3 Passen zu punkten, indem sie den
Ball so ins Netz spielen, dass dieser ausserhalb der
Netzzone zu Boden féllt. Dafiir erhdlt Team A einen
Punkt. Team B versucht dies zu verhindern, indem die
S den vom Netz abprallenden Ball aus der Luft fangen.
Wiahrend den Péssen darf das angreifende Team nicht
gestort werden. Weitere Regeln: Team A und B diir-
fen bei beiden Netzen punkten. Nach 3 Wirfen auf ein
Netz erfolgt ein Netz- bzw. Seitenwechsel. Bei Fang-
fehler erfolgt Ballwechsel durch Freiwurf. Nach einem
Spielunterbruch sind 4 Passe erlaubt.

© Gruppengrossen der Feldgros-
se anpassen. Freiwirfe werden
nach Regelverstossen am Ort des
Geschehens ausgefiihrt. Punkte
erhélt das Team ohne Ball, wenn
der Netzwurf unkorrekt oder der
Abpraller unkorrekt ist (in den
Wurfkreis oder ausserhalb des
Feldes fallt, den Schutzen oder
den Netzrahmen trifft).
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8.2 Baseball

Baseball-Spielformen sind auch ohne offizielle Baseballschldger und -hand-
schuhe mdglich. Die Jugendlichen werden in den Spielentwicklungs-Pro-
zess mit einbezogen, indem sie z.B. mdgliches Spielmaterial bestimmen
oder selber herstellen, Regeln mitentwickeln und verandern.

Wir lernen und
entwickeln ein
spannendes

Spiel: Baseball!

Werfen und Fangen: Die Spielenden bilden 2er-
Gruppen, ausgeristet mit 1, evtl. 2 Handschuhen und 1
Ball. Die Paare stehen sich gegenuber und werfen ei-
nander den Ball zu. Die Jugendlichen finden heraus,
worauf sie beim Fangen des Balles achten und tau-
schen ihre Erfahrungen aus.

» Wie viele korrekte Passe sind in 1 Minute méglich?
« Die Distanz vergrdssern und gleiche Form spielen.

» Ungenau zuspielen; das Fangen wird schwieriger.

©) Handschuhe: Wer re wirft, hat
den Handschuh li (Fanghand).
Balle: Keine «offiziellen» Balle,
sondern weichere Ubungsbélle
verwenden. Die Baseballform mit
weicheren Ballen, geeignet fir die
Schule, wird auch «Softball» ge-
nannt.

Die S spielen hohe Bélle und halten die Wurfhand O 0O O © o & Schlager: Baseball-Schlager

nahe an der Fanghand (schnelles Weiterpassen). oder selbst hergestellte (z.B. PET-
 Zuspiel: auf den Korper. Fangen: mit dem Hand- ( { ( ( C Schlager) verwenden:

schuh; Daumen zeigt nach unten. Vgl. Bro 7/5,S. 7
 Die S spielen Bodenpasse oder rollen den Ball. Der A A A A A

Fanghandschuh berthrt mit den Fingern den Boden.
* Die Spielenden trainieren weite Wirfe und (iben das

Fangen mit Fanghandschuh. ZQ
* Passtbungsformen mit Bewegung ausfiihren: Nach é\\“ﬁ;

dem Passen dem Ball nachlaufen. oy ) B

A& | B

Schlagen: Die S uben das Schlagen mit Goba-, Ten- (_,Q (. ) © Halten des Schlagers:
nis- oder Baseballschldgern in 3er-Gruppen. A steht %, Beidhéndig, am Ende des
5-10 m von B entfernt (evtl. hinter einem hochgestell- (\6\ Schlagers (Bat); wie beid-
ten Kasten-Oberteil) und wirft mit Unterhandwurf den A\ handiges Halten des Ten-
Ball Richtung B (= Batter). B steht seitwarts und ver- v%/ ‘\ nisschlégers.
sucht den Ball aus der Ausholbewegung heraus zu tref- Y \
fen. C mit Fanghandschuh fangt den Ball und wirft ihn N & Alle schlagen in die
wieder A zu. Nach 5-10 Schlégen Rollenwechsel. \ gleiche Richtung!
Baseball-Spiel entwickeln: © &
 Baseball-Tupfball: 3-5 Spielende der Gruppe A ver- e © Baseball-

suchen durch schnelles Passen Spielende der Gruppe Schnappball:

B abzutupfen. Nach 3 Minuten Rollenwechsel. | & - - — - Vgl. Schnappball:
« Baseball-Mattenball: In den Endzonen des Feldes [P < m Bro5/5,S.6

liegen je 2 Matten, auf die der Ball gelegt wird. : <] 4
- Baseball-Brennball: Vorgabe: der Ball wird ins Feld  |p o = !

geschlagen. Eine eigene Form entwickeln. » 1|9 < 3
» Baseball-Regeln integrieren: 1 S des Laufteams ) < |

schlagt den Ball ins Feld und muss bis zur 1. Matte \‘ ll

(Base) laufen. Weitere S des Laufteams dirfen mit- 4 - - __<__l - _’m

laufen. Sie holen einen Punkt, wenn sie das letzte

Base beriihrt haben. Ein Lauf ist ungiiltig, wenn man
sich zwischen 2 Bases befindet, wahrend der Ball
«brennt». Das Feldteam spielt den Ball so schnell als
moglich nach vorne, wo er in einen Mal-Reifen ge-
tupft werden muss («brennt»). Das Feldteam erhélt
bei einem Fangball 1 Punkt. Feldspieler kdénnen
Laufer «out» setzen, indem sie den Ball auf das an-
zulaufende Base spielen. Der Ball muss bei der Mat-
te sein, bevor sie 1 Laufer berthrt hat.
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Schlag und Geh: Die Spielenden der Laufpartei
schlagen nacheinander den Ball ins Spielfeld und lau-
fen zur ersten Base. Bei jedem Schlag missen sie eine
Base weiterrennen (Laufpflicht; nur 1 S auf einer Ba-
se). Pro gelaufene Runde gibt es 1 Punkt. Die Feld-
partei kann einen L&ufer (Runner) «out» setzen, in-
dem sie den Ball auf das anzulaufende Base spielt.
Durch schnelles Zuspiel kdnnen mehrere Runner out
gesetzt werden. Die im Feld Spielenden dirfen mit
dem Ball laufen. Die Feldpartei erhalt fiir jedes «Out»
1 Punkt. Bei 3 Schlagfehlern erhdlt die Feldpartei
ebenfalls 1 Punkt. Wechsel nach 3 Punkten.

©) Die S sollen die takti-
schen Mdglichkeiten
spielend erkennen.

® 1 Inning: Jedes Team
ist 1-mal Lauf- und 1-
mal Feldpartei.

© Improvisierte Ab-
schlagstelle («T-Base»)
mit Verkehrshut 0.A.

Goba-Baseball: Die Laufmale sind wie beim Baseball
angeordnet. 1 S der Laufpartei steht als Zuwerfer (Pit-
cher) im Werfermal (Reif) und wirft mit Unterhand-
wurf dem Batter den Ball zu. Der Tennisball darf vor
dem Schlagen einmal den Boden berthren. Der Goba-
schlager muss danach auf das Schlagmal abgelegt wer-
den. Die Runner diirfen sich nicht tberholen und pro
Base darf sich nur ein Runner befinden. Ein Runner ist
nur gezwungen weiterzulaufen, wenn die Base hinter
ihm besetzt ist. Unterbrochen wird das Spiel bei ungil-
tigem Schlag des Batters und wenn kein Runner mehr
weiterlauft.

Weitere Regeln: Out des Batters: Bei 3 ungiltigen
Schlagversuchen und wenn er nach dem Schlag nicht
zur ersten Base lauft. Out der Runner: Wenn 2 Runner
auf der gleichen Base stehen ist derjenige out, der kein
Recht auf das Base hat. Punkte der Feldpartei: Siehe
oben. Wenn ein Feldspieler den Ball direkt in der Luft
fangen kann, ist der Batter (Schlager) out (= Flyball).

© Das Schlagen

YYVYY

mit dem Gobaschl&-
ger erleichtert das
direkte Fangen =
Flyball.

(@ Die Out-Regeln
bestimmen im We-
sentlichen die takti-
schen Mdglichkei-

Baseball mit «Tagging»: Die Feldspieler kdnnen ei-
nen Runner (nur dann) out machen, wenn sie ihn mit
dem Ball zwischen 2 Bases berihren. Die 4 Bases sind
wie oben angeordnet. Der Laufweg wird als 2 m breite
Bahn markiert (Skizze). Der Runner ist auch out, wenn
er die Bahn verlasst.

 Es dirfen mehrere gleichzeitig laufen und pro Lauf-

mal mehr als 1 S stehen.

Beginner-Baseball: 1 S der Laufpartei wirft dem Bat-

ter den Ball mit Unterhandwurf auf Bauchhdhe zu. Der

Batter schlagt mit dem Baseballschlager. Die Runner

dirfen erst nach dem Schlag laufen. Sie kénnen laufen,

bis das Spiel unterbrochen wird, d.h. bis die Feldpartei
dem Zuwerfer Ubergeben hat. Bereits bekannte Regeln
einbeziehen. Weitere Regeln:

* Home-Runs: Halle: Wenn der Ball die Wand ab ei-
ner bestimmten Hohe trifft. Im Freien: Wenn der
Ball uber das Spielfeld hinausgeschlagen wird. Beim
«home-run» diirfen der Batter sowie alle Runner auf
den Bases die Runde fertig laufen, alle erhalten 1 Pt.

» Flyball (Fangball) bedeutet jetzt, dass alle Runner
zur Ausgangsbase zurtickzukehren miissen.

 Stolen Base: Die Runner kdnnen jederzeit laufen,
solange keine Spielunterbrechung vorliegt. 1 S kann
also 1 Base erlaufen, ohne dass geschlagen wurde.

ten des Spiels. Sie
mussen also von al-
len Spielenden ver-
standen und abruf-
bar sein, damit das
Zusammenspiel
klappt.

© Weil das Tagging spéter im
Spiel oft zu wenig beachtet wird,
sollte es zuerst separat gelibt wer-
den (siehe auch Baseball-Tupf-
ball, S. 52).

©) Die Spielenden im-

vYvvvy

mer in den Regelbil-
dungsprozess mit ein-
beziehen und ermuti-
gen, eigene Regeln
festzulegen. Fur sie
soll das Spiel spannend
sein.

© Weitere Regelerliu-
terungen, Technikbe-
schreibungen und spe-
zielle methodische
Hinweise: Vgl.
OWASSAPIAN, D.:
«Baseball entdeckens.
SVSS-Verlag 1993.
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8.3 Ultimate

Ultimate ist ein laufintensives Spiel, das sogar an Weltmeisterschaften ohne
Schiedsrichter gespielt wird. Ultimate mit Ubungs- und Spielformen vorbe-

Ubt das Fangen und das
prazise Werfen. So wird
Ultimate spannender.

reiten. Die Jugendlichen lernen, ohne Schiedsrichter fair zu spielen und bei
Bedarf die Spielregeln ihren Bedirfnissen anzupassen.

Passe in den Lauf: A, B, C bilden eine Gruppe. B
lauft in eine Richtung. A versucht B den Pass genau in
den Lauf zu spielen. B spielt zu C, C zu A usw.

» Gruppe in Einerkolonne. Ausser A haben alle ein
Frisbee. A lauft, B wirft A das Frisbee weit nach
vorne. A versucht das Frisbee zu fangen und kehrt
mit dem Frisbee in die Kolonne zuriick. Wer wirft,
lauft nach dem Wurf nach vorne und erhélt das
Zuspiel vom nédchsten S, usw.

© Literatur: BATTANTA / ZIM-
@ MERMANN: Vgl. Literaturver-
zeichnis Bro 5/5, S. 60
<2
@ 7/?5 ©) Material: Grosse Frisbee flie-

gen ruhiger. Weite Wiirfe sind
eher moglich.

Doppel-Feld-Frisbee: Spiel 3:3 mit je 1 Frisbee pro
Team. Die S versuchen, das Frisbee so ins gegnerische
Feld zu werfen, dass es dort zu Boden féllt. Gelingt
dies, erhdlt das erfolgreiche Team 1 Pt. Punkte fur das
andere Team gibt es, wenn der Wurf im «Aus» landet.
* Bertihrt ein Team gleichzeitig beide Frishees ergibt
dies einen Doppelfehler (= 2 Punkte fiir den Gegner).
 Die S passen diesen Spielgedanken ihren Méglich-
keiten an und entwickeln eigene Regeln.

©) Feldgrosse:
15x15m,

// :
A % 5 | e ron
i

Frisbee-Schnapp: Analog Schnappball. 2 Teams ge-
geneinander (4-6 pro Team). Nach 4, 6, 8... Pdssen in
Serie erhélt das Team 1 Punkt und das gegnerische
Team das Frisbee. Weitere Regeln selber festlegen
oder gemass folgenden Ultimate-Regeln spielen:

R1 Kein Kdrperkontakt zum Gegner.

R2 Mit dem Frisbee in der Hand nicht laufen (nur
Sternschritt erlaubt).

R3 Verteidigende dirfen nicht nédher zu den Werfen-
den stehen als eine Armlénge.

R4 Féllt das Frisbee zu Boden, verliert das Werfer-
team das Frisbee (auch wenn ein Verteidiger es
noch beriihrt hat).

* Linienfrisbee: Das Frisbee innerhalb des Teams so

zuwerfen, dass es 1 S gelingt, das Frisbee hinter der
gegnerischen Linie zu fangen.

© Schnappball: Vgl. Bro 5/5, S. 6
—’}ﬁ Sternschritt: Vgl. Bro 5/5, S. 9

e a
b/)

Ultimate: Team A erzielt 1 Punkt, wenn das Frisbee in
der Endzone gefangen werden kann. Aus dieser End-
zone fihrt Team A einen Anwurf aus (moéglichst wei-
ter Wurf). Team B, das in der anderen Endzone den
Anwurf abwartet, startet den Angriff vom Landeort
des Frisbee aus oder von dort, wo es jemand gefangen
hat. Sofort nach dem Anwurf laufen die Spielenden
von Team A zu den Angreifenden (individuelle Vertei-
digung). Team B versucht nun ohne Fehlwurf das Fris-
bee in der Endzone zu fangen. Schnappt Team A das
Frisbee ab oder schlagt es zu Boden, wird von dort aus
auf die andere Endzone angegriffen. Weitere Regeln:
Vgl. «Frishee-Schnapp».

(® Foulspiel: 1 S vertei-
digt und beriihrt 1 An-
greifenden (A) beim Ab-
wurf. A meldet das Foul,
erhélt das Frisbee zuriick
und spielt weiter. 1 An-
greifer darf nur von 1
Gegenspieler gedeckt
werden.

(® Wenn moglich im
Freien spielen!
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8.4 Rugby

Kampfen um Balle, Kraft einsetzen um ans Ziel zu kommen, entspricht ei-

nem Bedurfnis Jugendlicher — auch der Médchen.

Grundsatz: Spiele fair und fiige niemandem Schmerzen zu. @ Wenn mdg-
lich im Freien spielen. €y Ein weicher Rasen schiitzt vor Verletzungen.

Kampfe fair und gehe
mit andern so um, wie
du wiinschst, dass mit
dir umgegangen wird.

Raufball: Jedes Team hat 5 Medizinbélle auf einer

dicken Matte (im Bb-Trapez). Welches Team hat nach

3 Min. am meisten Balle auf seiner Matte? Wéhrend

des Spiels einen Rugbyball als Joker (2 P.) dazugeben.

 In der Mitte des Spielfeldes liegt eine dicke Matte
mit allen Béllen. Team A versucht, in 3 Minuten so
viele Balle wie mdglich aus dem Volleyballfeld hi-
naus zu bringen. Welches Team hat nach 3 Minuten
am meisten Balle ausserhalb des Feldes?

© Die Spielenden legen

S die weiteren Regeln sel-
£ 253@/\—/ ber fest.

-_— k3

% © Raufspiele:

Vgl. Bro 5/4, S. 63

Medizinballkampf: 1 Medizinball liegt zwischen A
und B. Die S geben sich selbst das Startkommando. A
erzielt 1 P., wenn der Ball Uber eine Linie hinter B ge-
langt. A und B handeln die weiteren Regeln selber aus.
o 2:2 oder 3:3. Im Team Regeln verandern.

© Auch mit anderen Ballen mog-
lich!

Ur-Rugby: Der Ball liegt in der Mitte des Feldes.

Team A und B versuchen, den Ball in ihre «Kirche» zu

bringen (markierte Stelle) und erhalten daftr 1 Punkt.

Wiéhrend des Spielens legen die S weitere Regeln fest.

Oberstes Gebot: «Tue nie jemandem weh!»

» Das Spielfeld wird festgelegt. An Stelle der Kirche
wird ein Malfeld (geht tber ganze Spielfeldbreite)
bestimmt, in das der Ball abgelegt wird.

Q&Um 1500 bekidmpften sich
zwei Dorfer in England mit
dem Ziel, den Ball in die geg-
nerische Kirche zu bringen. Al-
les war erlaubt.

Blitzball: Die Teams A und B erhalten 1 Pt., wenn sie
den Ball hinter die gegnerische Grundlinie legen kén-
nen. Dabei darf der Ball nach allen Seiten getragen,
aber nur riickwarts bzw. bis auf die gleiche Hohe (mit
den Handen) gepasst werden. Sobald der ballbesitzen-
de S auf dem Ricken berlhrt wird, muss abgespielt
werden (nach hochstens 3 Schritten oder 2 Sekunden).
FreiwUrfe am Ort des Fehlers mit Pass rickwarts.

© Der Medizinball nimmt
Tempo aus dem Spiel.

(® Im Anfangerrugby Spiel-
gruppe und -feld klein wéhlen,
damit das Kampferische des
Rugbys in Uberschaubarem
Rahmen zum Tragen kommt.

Schilerrugby: Team A oder B erhélt fir das Ablegen

des Balles im gegnerischen Malfeld 5 Punkte. Wie

beim Blitzball darf mit dem Ball beliebig gelaufen, je-

doch nur riickwarts gepasst werden. Nur wer im Ball-

besitz ist, darf angegriffen werden. Sobald 1 S mit Ball

durch ein Zupacken (von der Brust abwarts) eines an-

deren festgehalten wird, muss der Ball losgelassen

werden. Das andere Team erhélt den Ball. Freistdsse

finden am Ort des Fehlers statt.

» Der Ball darf vw. gekickt werden. Dabei gilt die
Offsideregel.

 Punkte konnen fir erfolgreiches Festhalten, auf dem
Rasen fir erfolgreiches «Tackling» (jemanden auf
Boden bringen), Passen oder z.B. fiir 5 m Raumge-
winn (alle 5 m Markierungen) erzielt werden.

» 2:2/3:3 in kleinem Spielfeld mit eigenen Regeln.

(@ Bei Spielbeginn und Frei-
stossen die Spielenden nahe zu
sich nehmen, zwischen den Te-
ams hin- und herlaufen und ei-
nem S den Ball tibergeben, da-
mit die S mit Ball mit wenig
Tempo angegriffen werden.

(® Spiel auf der Wiese: Statt
beim Festhalten muss der Ball
evtl. erst am Boden freigege-
ben werden.




8 Andere Spiele

56

8.5 Strumpfball

Selbst gebasteltes, einfaches Spielmaterial hat einen besonderen Anreiz zum
Experimentieren. Das Schleudern von Strumpfbéllen erfordert aus Sicher-
heitsgriinden viel Platz. Die Spielenden sollen mdglichst eigene Wurf-,
Fang- und Spielformen ausprobieren und weiterentwickeln.

Es braucht Ubung, bis
du den Strumpfball
gezielt schleudern und
sicher am Schweif
fangen kannst.

Strumpfball: Die Spielenden stehen in einem weiten
Kreis. 1 S halt einen Strumpfball am hinteren Ende
und I&sst ihn seitlich am Korper vorwértshoch kreisen.
Dann wird ein Name eines anderen gerufen und die
«Rakete» in diese Richtung weggeschleudert. Wer auf-
gerufen wird, versucht das «Geschoss» am hinteren
Ende zu packen und ruft den nachsten Namen auf usw.
* Mit mehreren Striimpfen. Mit wie vielen Flugkor-
pern ist das Spiel am spannendsten?
» Andere Wurf- und Fangarten ausprobieren.
« Ein Spiel mit Kreisaufstellung entwickeln.

7)

7%

-

Z

L

&Fin Strumpfball entsteht aus ei-
nem Strumpf, in den man einen
Tennis- oder Vollgummiball hi-
neinsteckt. Hinter dem Ball wird
der Strumpf geknotet.

Distanz-Schleudern: Je 2 S spielen sich den Strumpf-

ball zu. Nach jedem Wurf vergrdssern sie die Distanz

um einen Schritt. Welches Paar wirft und fangt den

Ball uber die grésste Distanz?

* Die S versuchen, mit einem Bogenwurf in ein Ziel
(Reifen) zu treffen? Wer trifft aus grosser Distanz?

Kometen-Start: Alle S stehen mit einem Kometen in
der Hand nahe beisammen. Sie lassen ihre Strumpfbél-
le kreisen. Dann beginnt der Count-down: 10-9-8...1:
«Los!». Beim Start lassen alle ihren Kometen senk-
recht hochsausen. Die Bélle fallen wie das Schlussbou-
quet eines Feuerwerks auf alle herunter.

» Die «Kometen» im Kanon hochwerfen.

Hornussen: Zwei Parteien: Die S der Schleuderpartei
stehen hinter einer Grundlinie und schleudern nachei-
nander ihre Kometen ins Feld. Die S der Feldpartei
sind mit einer Tragtasche oder einem Tuch ausgeru-
stet. Damit fangen sie die heransausenden Flugkorper
auf. Welche Partei kann am meisten Kometen auffan-
gen?

Kometenball: Gespielt wird mit 2 Teams und 1-2

Kometen. Als Tor spielt pro Team 1 S mit einem Reif

in der Hand. 1 Punkt wird erzielt, wenn der Komet

durch den Reif fliegt (und gefangen werden kann). Ein

Team kann zeitweise auch mit beiden Kometen spie-

len. Wichtige Regel: Das Schleudern des Kometen

darf nicht behindert werden.

e Zuerst Ubt jedes Team allein (Kreisformation oder
andere Aufstellung).

* Welches Team erzielt in einer gewissen Zeit am
meisten (gefangene) Treffer durch den Reif.

* Die Spielenden entwickeln ein Spiel Uber die Leine
oder mit Endzonen (2 oder 4), in denen der Komet
landen oder abgelegt werden muss.

» Mit 2-4 Kometen gleichzeitig spielen usw.

& Es empfiehlt sich, einen gros-
sen Platz zu wahlen und ein paar
S im weiten Umkreis aufzustellen,
damit eventuelle Querflieger
rasch gefunden werden.

(D Die Teams soll-
ten nicht zu gross
sein (3-5 Spielende).

© Die notwendigen
Regeln sollen die
Teilnehmenden
selbst bestimmen.

© Weitere Spiele:
Intercrosse und Flag-
Football:

Vgl. Bro 6/6, S. 3/4
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8.6 Jonglieren

Viele Jugendliche wollen mit 3 Béllen jonglieren kénnen. Dazu brauchen
sie viel Zeit fur variantenreiches Uben, mit 1,2 und 3 Ballen. Ubungsgele-
genheiten kdnnen z.B. als Posten in einem Kreisbetrieb oder als Zusatzauf-
gabe geschaffen werden. Auch Klassenlager sind geeignete Lernorte.

Wir wollen von- und
miteinander das
Jonglieren lernen
und verbessern.

Spielerisches Uben mit 1 oder 2 Béllen: Die S erfin-

den mit 1 oder 2 Béllen Jonglierformen, die gegensei-

tig gezeigt und ausprobiert werden.

* Zu zweit Jonglierformen mit 2 Béllen erproben.

 Verschiedene Bogenwurfe und senkrechte Wiirfe so-
wie Kombinationen ausprobieren.

» Wahrend des Jonglierens Zusatzaufgaben losen: ge-
hen, laufen, sitzen, balancieren (Linie, Langbank...).

* Den Ball von oben fangen («krallen») und so wieder
fortgesetzt hochwerfen.

&Jonglierballe selber ma-

Q. chen: Ballon z.B. mit Vo-

/ gelfutter fullen, einen 2.
{ und 3., evtl. 4. Ballon dari-
' ber ziehen.

% h (D) Die schwachere Seite

\*‘ mehr tben, da ein fortge-

setztes Jonglieren oft an un-
genauen Wirfen scheitert.

Jonglieren mit zwei Béllen: Die S werfen gleichmas-

sig, ohne zu wandern (auch auf den Knien) die Form

einer «liegenden 8» (Kaskade). Bewegungsrhythmus:

Wurf rechts - Wurf links - Fang links - Fang rechts.

* Fortlaufend im Rhythmus einmal rechts einmal links
beginnend. Diese Form auch mit Zusatzbewegungen
der Wurfhand ausfiihren.

* Den Ballen nicht mehr mit den Fanghénden entge-
gen gehen, sondern die Bélle genau in die stillgehal-
tenen Hande werfen.

* Die S nehmen bereits einen 3. Ball in die rechte,
spater in die linke Hand und halten ihn fest, wahrend
sie wie bisher die beiden andern Balle werfen.

* Die S versuchen den 3. Ball auch zu werfen.

© Grundposition: Ellbogen am
Korper, Hande auf Hohe der Ell-
bogen (Servierbrett tragen)

(® Jonglieren - das ist wichtig:

« Blick auf Scheitelpunkt der
Flugbahn (Hohe: etwas tber
Augenhdhe) richten.

« Ball auf Ellbogenhéhe fangen.

* Regelmadssiger Bewegungs-
rhythmus

 Balle bleiben immer in gleicher
Ebene vor dem Korper.

Jonglieren mit drei Ballen: 3 Tennisbélle im Dreier-

wechsel gegen eine Wand rollen: Wurf r - Wurf | -

Fang I -Wurfr-Fangr - Fang I.
* Paarweise einander nahe gegeniiber stehen: A halt in
der Grundposition in jeder Hand einen Ball. B hélt
seine H&nde auf Hohe des Scheitelpunkts und halt
links 1 Ball. A wirft von rechts schrdg in die rechte
Hand von B. B lasst darauf seinen Ball in die frei
werdende Hand von A fallen usw.

» Zunehmend rhythmisch, fliessend ausfiihren.

* Mit drei Béllen den Ablauf allein ausfuhren.

(@ Als Erleichterung kénnen die
Balle auf einer schiefen Ebene ge-
rollt werden (z.B. am halb ge6ff-
neten Gerateraumtor).

@ Jonglieren mit 3 Ballen:
20-mal fortlaufend re und li den
Ball aufwerfen (20-mal jonglieren
ohne Fehler).

Jonglieren mit einem Partner: Im Gehen mit einem
Ball jonglieren und bei Begegnung den Ball ohne Be-
wegungsunterbruch mit dem Gegenuber austauschen.

» Paarweise, eng nebeneinander stehend, die Grund-
form mit zwei Ballen, dann mit drei Béllen iben: A
wirft und fangt mit der rechten Hand, B mit der lin-
ken. Die Seiten wechseln.

* A jongliert mit drei Béllen. B ibernimmt von vorn
oder von der Seite im gleichen Rhythmus.

* Paarweise gegeniber, beide mit drei Béllen: Jeder
dritte Ball wird dem Partner zugespielt.

© Jonglieren lernen mit Lernpro-
gramm: Vgl. Bro 5/4, S. 60
Jonglieren: Vgl. Bro 5/6, S. 22
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Basketball

Anspiel: Mit Sprungball im Mittel-
kreis. Es spielen 5:5.

Outball: Der Ball oder der ballfiihren-
de Spieler beriihrt die Seitenlinie oder
den Boden ausserhalb des Spielfeldes.

Einwurf — Freiwurf — Abwurf: Ein-
wurf (von der Seitenlinie oder der
Grundlinie): Nach einer Regeliiber-
tretung. Freiwurf: 2 Wiirfe nach un-
sportlichem Verhalten oder Foul an
einem auf den Korb werfenden Spie-
ler. Abwurf: Von der Grundlinie aus
nach einem giiltigen Korb.

Doppeldribbling: Wird das einhén-
dige Prellen unterbrochen, darf nicht
wieder begonnen werden.

Schrittfehler: Beim Fangen im Stand:
Mit dem Ball in der Hand mehr als 1
Schritt ausfiihren. Ausnahme: Stern-
schritt. Beim Fangen im Sprung
(Ballannahme in der Fortbewegung,
Ende eines Dribblings): Mit dem Ball
in der Hand mehr als 2 Schritte (Bo-
denkontakte) ausfiihren. Eine gleich-
zeitige Landung beider Fiisse
(Sprungstopp) zihlt als 1 Schritt.

3-Sekunden-Regel: Angreifende S
diirfen sich nicht lidnger als 3 Sek.,
mit oder ohne Ball, im gegnerischen
Trapez aufhalten. Beim Korbversuch
wird die Regel aufgehoben, bis ein
Angreifer erneut in Ballbesitz ist.

Foulspiel: Den Gegner durch Aus-
strecken der Arme und Beine in der
Fortbewegung behindern; ihn durch
Beriihrung stéren (halten, stossen,
schlagen...), Auflaufen (mit/ohne
Ball) auf einen stehenden Verteidiger.

5-Sekunden-Regel: Den Ball linger
als 5 Sek. halten, wenn man von ei-
nem Abwehrspieler bedringt wird.

Riickspiel: Den Ball in die eigene
Abwehrhilfte zuriickspielen.

Fuss: Den Ball absichtlich mit dem
Fuss spielen oder abwehren.

Wertung: Im Spiel erzielte Korbe
zdhlen 2 Punkte. Ausnahmen: 3
Punkte fiir einen erfolgreichen Wurf
hinter der 3-Punkte-Linie, 1 Punkt fiir
einen giiltigen Freiwurf.

Handball

Anspiel: Bei Spielbeginn oder nach
Torerfolg in der Mitte. Es spielen 6:6
plus Torhiiter.

Einwurf: Wenn der Ball das Spielfeld
vollstdndig verlassen hat. Fiir das
Team, das den Ball nicht zuletzt be-
riihrt hat. Wenn ein abwehrender
Spieler den Ball iiber die Torauslinie
lenkt, erfolgt ein Einwurf auf der Ho-
he der Torauslinie (Corner). Fiir den
Torhiiter gilt im Torraum diese Be-
stimmung nicht.

Doppeldribbling: Wird das einhindi-
ge Prellen unterbrochen, darf nicht
wieder begonnen werden.

Schritte: Die Feldspieler diirfen mit
dem Ball in der Hand hochstens 3
Schritte laufen.

3-Sekunden-Regel: Der Ball darf
hochstens 3 Sekunden festgehalten
werden.

Fussspiel: Der Ball darf nicht mit
dem Unterschenkel oder dem Fuss
beriihrt werden.

Foulspiel: Den Gegner mit Armen
und Beinen sperren; ihm den gefass-
ten Ball entreissen oder wegschlagen;
ihn festhalten, klammern und stossen.
Foul beim Torwurf ergibt Strafwurf
(7m-Linie).

Freiwurf: Am Ort der Regeliibertre-
tung oder mit 3 m Abstand vom Tor-
raum des Gegners an der gestrichel-
ten Linie. Abstand der Gegner: Min-
destens 3 m.

Torraum: Angreifer diirfen in den
Torraum springen und im Flug den
Ball werfen. Der Torraum darf sonst
nur vom Torhiiter betreten werden.
Absichtliches Betreten (Verteidi-
gung) oder Zuriickspielen des Balles
zum Torhiiter ergeben einen Straf-
wurf von der 7-Meter-Linie. Der rol-
lende oder liegende Ball darf nicht
aus dem Torraum aufgenommen wer-
den.

Torhiiter: Er darf den Torraum nur
ohne Ball betreten oder verlassen.
Ausserhalb des Torraums gelten fiir
ihn die Regeln der andern.

Abwurf: Wird der Ball vom angrei-
fenden Team oder abwehrenden Tor-
hiiter tiber die Torauslinie gespielt,
erfolgt ein Abwurf.

Fussball

Anspiel: Bei Spielbeginn und nach
Torerfolg in der Mitte. Teamgrosse
der Spielfeldgrésse anpassen.

Spielen des Balles: Der Ball darf
nicht mit den Armen und Hénden ge-
spielt werden.

Einwurf: Wenn der Ball das Spielfeld
vollstindig verlassen hat. Beidhédndi-
ger Wurf iiber den Kopf ausserhalb
der Seitenlinie. Halle: Kein Einwurf;
Wiinde als Banden beniitzen.

Abstoss: Wenn der Ball vom angrei-
fenden Team iiber die Torauslinie ge-
spielt wird. Wenn der Ball beim An-
spiel, Abstoss, indirekten Freistoss
oder Einwurf direkt ins gegnerische
Tor gespielt wird. Halle: Abwurf
statt Abstoss. Der Torwart wirft ab,
wobei der Ball vor der Mittellinie zu
Boden fallen muss.

Strafraum: Im eigenen Strafraum darf
der Torhiiter den Ball mit Armen und
Beinen spielen. Halle: Strafraum ist
der Torraum des Handballfeldes.

Eckstoss (Corner): Wenn der Ball die
Torauslinie tiberschritten hat und zu-
letzt vom abwehrenden Team beriihrt
wurde.

Foulspiel: Den Gegner festhalten,
klammern, schlagen, stossen, ansprin-
gen, das Bein stellen, in die Beine tre-
ten, sich aufstiitzen.

Freistoss direkt: Bei Foulspiel und
absichtlichem Spielen des Balles mit
Armen oder Hinden. Direkter Tor-
schuss ist erlaubt.

Freistoss indirekt: Wenn der Ball sit-
zend oder liegend blockiert wird.
Wenn der Gegner ohne Ball gesperrt
wird. Halle: Wenn der Ball an die
Decke gespielt wird. Direkter Tor-
schuss ist nicht erlaubt.

Strafstoss (Penalty): Bei allen Verge-
hen, die vom abwehrenden Team in-
nerhalb des Strafraums begangen
werden und mit einem direkten Frei-
stoss geahndet werden miissen. Mit
Ausnahme des Schiitzen und des Tor-
hiiters darf sich kein Spieler im Straf-
raum aufhalten.

Abstand zum Ball: Bei Strafstoss,
Freistoss, Anspiel, Abstoss, Eckstoss
mind. 9.15 m; Halle: 3 m.
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Unihockey

Kleinfeldhockey: 3:3 plus Torhiiter.
Grossfeldhockey: 5:5 plus Torhiiter.

Spielfeld /Tor: Spielfeld: Turnhalle,
Langbiénke als Banden schrig in den
Ecken. Tor: Schwedenkasten oder
Unihockey-Tor (160 x 115 cm), das
auf der Volleyball-Grundlinie steht.
Torraum: Basketball-Trapez vor dem
Tor.

Bully: Bei Beginn des Spiels und
nach jedem erzielten Tor erfolgt ein
Bully beim Mittelpunkt. Zwei Spieler
stehen sich gegeniiber und halten die
Schldger in Angriffsrichtung parallel
auf der linken Seite des Balles. Der
Ball darf nicht beriihrt werden. Erst
nach dem Pfiff darf der Ball gespielt
werden.

Fussspiel: Der Ball darf mit dem Fuss
beriihrt werden, wenn er nachher mit
dem Schldger weitergespielt wird.
Ein absichtlicher Fusspass ist nicht
erlaubt. Mit dem Fuss erzielte Tore
zihlen nicht.

Bodenspiel: Der Bodenkontakt ist nur
mit den Fiissen und einem Knie ge-
stattet. Das Wegspringen vom Boden
ist nicht erlaubt.

Foulspiel: Hand-, Arm- und Kopf-
spiel,  Stockschlag,  Stockhalten,
Stockwurf, Angriff auf den Korper
des Gegners.

Unerlaubter Stockeinsatz: Die Stock-
schaufel iiber Hiifthohe fiihren. Den
Ball mit dem Stock iiber KniehShe
spielen. Dem Gegner von oben oder
unten auf den Stock schlagen.

Freischlag: Der Freischlag erfolgt am
Ort des Regelverstosses. Es darf di-
rekt auf das Tor geschossen werden.
Minimalabstand des Gegners: 2 m.
Der Ball wird durch einen Pfiff frei-
gegeben.

Torwart: Er muss sich immer mit ei-
nem Korperteil innerhalb des Torrau-
mes befinden. Er darf den Ball nicht
langer als 3 Sek. festhalten. Das Tor-
abspiel kann von Hand erfolgen, wo-
bei der Ball nicht iiber die Mittellinie
geworfen werden darf, ohne dass ihn
ein Mitspieler beriihrt. Der Torwart
spielt ohne Stock. Das Tragen von
Gesichtsschutz  und Knieschonern
wird sehr empfohlen.

Mini-Volleyball

Teams: Jedes Team besteht aus 3
Spielern.

Spielfeldgrosse: 6 x 9 m. Netzhohe:
2.15m.

Aufschlag: Ein Spieler — nach vorge-
gebener Reihenfolge — schligt oder
wirft den Ball hinter der Grundlinie
iber das Netz in die gegnerische
Spielfeldhilfte. Der Aufschlag darf
nicht geblockt werden.

Spielen des Balles: Nach dem Auf-
schlag darf der Ball entweder mit bei-
den Hinden oder Armen oder einem
anderen Korperteil mit kurzem Ball-
kontakt gespielt werden. Nach hochs-
tens 3 Ballberiihrungen eines Teams
— wobei der Ball nicht zweimal vom
gleichen Spieler beriihrt werden darf
(Ausnahme: Block) — muss der Ball
iiber das Netz gespielt werden.

Fehler: Der Ball darf in der eigenen
Hilfte nicht zu Boden fallen; kein
Hindernis iiber oder neben dem Spiel-
feld beriihren (Ausnahme: Wiederho-
lung bei Beriihrung frei hingender
Geriite) und auch nicht ausserhalb des
Spielfeldes den Boden beriihren.

Spiel am Netz: Die Spieler diirfen das
Netz und die Mittellinie nicht bertih-
ren. Der Ball darf das Netz beriihren
(Ausnahme: Aufschlag). Die Spieler
diirfen nur zur Abwehr ihrer eigenen
Spielfeldhilfte mit den Hénden iiber
das Netz reichen.

Wertung: Das Team, das einen Fehler
begeht, verliert das Aufschlagrecht.
Nur wer Aufschlag hat, kann einen
Punkt erzielen.

Spieldauer: Ein Team gewinnt den
Satz, wenn es mindestens 15 Punkte
mit einem Unterschied von 2 Punkten
erzielt hat. Beim Stand von 16:16 ge-
niigt ein Punkt zum Satzgewinn. Ein
Team gewinnt das Spiel, wenn es 2
Sitze gewonnen hat. Anmerkung: Im
Sportunterricht Spiel auf Zeit.

Riickschlagspiele

Mini-Tennis

Spielfeld: Je nach Situation; evtl. be-
stehende Linien (bernehmen (z.B.
Badminton-Linien) oder Linien zeich-
nen (Feld ca. 4-6 m breit und 10-12
m lang).

Netzhohe: ca. 1 m

Zahlweise: Es werden die Gewinn-
punkte gez&hlt wie beim Tischtennis.

Weitere Spielregeln: Das Anspiel er-
folgt iiber dem Kopf. Der Ball muss
im gegnerischen Feld den Boden be-
riihren. Dann darf direkt (volley) oder
nach hochstens einer Bodenberiih-
rung zuriickgespielt werden.

Empfehlung: Regeln von den Spie-
lenden selber bestimmen lassen.

Squash

Spielfeld: Da in den meisten Féallen
keine normierten Squash-Anlagen zur
Verfiligung stehen, missen die Spiel-
felder improvisiert werden, z.B. mit
zwei Wanden in einer Ecke oder nur
an einer Frontwand. Als «Frontblech»
kann eine quer gestellte Langbank
oder ein Band dienen.

Zahlweise: Entweder gemass den of-
fiziellen Spielregeln (vgl. Speziallite-
ratur) oder nach gegenseitig verein-
barten Regeln.

Badminton

Spielfeld: Entweder Badminton-Bo-
denlinien oder bestehende Bodenli-
nien mit Klebebéndern erganzen.

Netzhohe: 1.55 m

Zahlweise: Entweder gemass den of-
fiziellen Spielregeln (vgl. Speziallite-
ratur) oder nach gegenseitig verein-
barten Regeln.

Weitere Spielregeln:
Vergleiche Spezialliteratur.

Empfehlung

Wenn immer moglich bestimmen
die Spielenden ihre Spielregeln sel-
ber.

©) «Offizielle Spielregeln» konnen
bei den jeweiligen Fachverbdnden
bezogen werden.
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Fairplay - Eine Praxisanleitung fir die Schule.
Bern 1995. Schweiz. Landesverband fir Sport.

Spielpraxis. Eine Einfiihrung in die Spielpadagogik.
Sgelzg 1995. Kallmeyerscheg pieipacaged

Handball spielen lernen gBand 1). Handball besser spielen
(Band 2). SVSS. Stafa 1991.

Frishee 1: Technik-Methodik-Spiel. Schliern 1995.
Buchreihe Spiel- und Ubungsformen: 1002 im Tennis (mit
Anhang Mini-Tennis); 704... im Handball; 1005... im
Volleyball; 1006... im Basketball; 1009... im Fussball;,
1011... im Badminton; 1012... in der Freizeit; 1014... im
Tischtennis; 1015 Spiel- und Kombinationsformen (mit
Anhang Uni-Hockey); 1016... fir Sportarten mit Zukunft;
1018... auf Rollen und Radern; 137 Basis-Spiel- und Ba-
sis-Ubungsformen fur die Sportspiele Handball, Fussball,
Volleyball, Basketball und Unihockey, 484 ... im Golf.
Schorndorf 1985-2006.

Unihockey in der Schule. Bern 1992. Schweizer
Unihockyverband.

Spielerziehung. Bern 1988 (2). Schweizerischer
andballverband.

Spielend Handball lernen in Schule und Verein.
Wieshaden 1994. Limpert.

Volleyball, kinderleicht. Bern 1996. SVSS.
Alles liber die Kunst des Jonglierens. DL Mont 1988.

Kooperative Abenteuerspiele. Seelze 1995.
Kallmeyersche.

Ballspiele. Bande 1 und 2. Aachen 1996. Meyer & Meyer.

Basketball Technik. Reinbek 1991. Rororo.
Basketball fiir Einsteiger. Frankfurt a.M. 1995. Ullstein.

Ballspielen lernen. Zirich 1991. SABE.

¥8”g§llgg“ Vfgrrb};ri]gc.ier. Stans 1994. Schweizerischer
Spiele rund um die Welt. Kéln 1992. UNICEF.
Kooperative Spiele. Weinheim/Basel 1991.
Volleyball. Aachen 1992.

Basketball in der Schule. Spielend getibt - (ibend
gespielt. Miinster 1991. Philippka.

Anreg?_ungen und praktische Beispiele
zum Thema Fairplay

Einfuhrung des Handballspiels in der
Schule

Ein Lehrbuch fir Schulen und Verein
Eine rezeptartige Ubun%ssammlung
mit vielen Spiel- und Ubungsformen

fur viele Sport- und Freizeitspiele. Al-
le Ubungen sind mit Skizzen ergénzt.

Anleitung fir Unihockeyunterricht
Spielreihe zur allgemeinen Spielerzie-
hung

Spiele als Ubungsanlage

Anleitung fir den Anfangerunterricht
Anleitung zum Jonglieren

Praxishilfe fir Schule und
Jugendarbeit

Praxiserprobte Spielideen flr Freizeit,
Schule und Verein

Viele Technik-Bilder

Hilfreiche Fotos. Die Suche nach ei-
ner verlorenen Spielhaltung

Anregungen zur Spielerziehung
Strukturierter Aufbau fir das Volle-
ballspiel fur Anfanger

Kinder spielen miteinander.

Grundlagenausbildung

Ubersichtlich dargestellt, viele Bilder
und Skizzen

Video-Filme:
ESSM:

* Filmreihe «Sport in der Schule» zu den Themen
Fussball, Handball, Basketball, VVolleyball, Tisch-
tennis, GOBA, Badminton.

« Badminton federleicht.

« Jonglieren — probieren.

© Medienkatalog anfordern!

Kontaktstellen:

» ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen)

Ausleihstelle fiir Bicher, Videos usw.

4. Verlag svss

Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,
Tontrdgern und erginzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.







Broschiure 6 auf einen Blick

.. Eislaufen Im Freien Sport treiben ... Skifahren
beim...
... Schwimmen ... Biken
... Klettern
... Inline-Skaten
... Snowboarden

... Orientierungslaufen

... Joggen und Wandern ... Langlaufen

Spezielle Fahigkeiten
und Fertigkeiten
entwickeln

Vielfaltige Erfahrungen
im Freien sammeln

Die Jugendlichen erleben Sport in der Natur
und verhalten sich der Umwelt gegeniiber verantwortungsbewusst.

Schwerpunkte 6.—9. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

» Besonderheiten des Bewegens im Freien erleben

 Spielen mit einfachen Materialien erfahren

 Den Jahreszeiten angepasste Spiel- und Bewegungsformen ent-
wickeln und veréndern

* Die Umgebung entdecken

Vorschule

» Den Bewegungsraum in der nahen Umgebung entdecken

» «Bewegtes Lernen» auch im Freien erleben

* Viele Bewegungs- und Spielmdglichkeiten aus allen Lernberei-
chen im Freien erfahren

» Grundlegende Fertigkeiten fur Bewegungsformen im Freien er-
werben

* Sensibilitat fur naturnahes Verhalten entwickeln

1.-4. Schuljahr

* Die Vielfalt von Bewegung, Spiel und Sport im Freien erleben

» «Bewegtes Lernen» auch im Freien austiben

* Die Natur als Bewegungs-, Spiel- und Sportraum erfahren

* Auch Bewegungs-, Spiel- und Sportformen anderer Lernberei-
che im Freien ausuben

 Naturnahes Verhalten pflegen

4.-6. Schuljahr

» Mdglichkeiten und Grenzen des Sporttreibens im Freien ken-
nen und akzeptieren

* Spiel-, Ubungs- und Wettbewerbsformen allein, zu zweit und
in Gruppen durchfuhren

* Traditionelle und neuere Sportarten im Freien pflegen

» Radwanderungen, Sommer- und Wintersportlager, Ausdauer-
formen gemeinsam planen, durchftihren und auswerten

6.-9. Schuljahr

* Sport im Freien als Mdglichkeit von «Sport flirs Leben» ent-
decken

* Sportarten individuell oder gemeinsam auswahlen und mit ge-
genseitig abgestimmten Zielen durchfuhren

* Einige ausgewahlte Sportarten im Freien exemplarisch austiben

* Polysportive oder kombinierte Sportanlésse bestreiten

* Das Sportheft enthidlt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Tips fiir Sport im Freien (Kleidung, Material, Um-
weltschutz usw.)

S\ WU\ = W

10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Sport in der Natur — Sport mit der Natur

Die Natur wird immer mehr zu einem Anziehungspunkt fiir Sporttreibende.
Wer eine Natur-Sportart (z.B. OL, Bergsteigen, Skifahren, Snowboarden,
Windsurfen, Mountainbiken usw.) betreibt, muss die entsprechenden Verhal-
tensregeln einhalten bzw. respektieren. Wer sich in der Natur bewegt, iber-
nimmt Verantwortung. Es ist eine Aufgabe der Lehrpersonen, das notige
Feingefuhl bei den Schilerinnen und Schiilern fiir ein sinnvolles Verhalten
beim Sporttreiben in der Natur zu wecken.

Natur-Sportarten kennen lernen

Im Rahmen dieser Broschiire 6 «Sport im Freien» kénnen zu einzelnen Be-
reichen lediglich Impulse vermittelt werden. Je nach den geografischen und
klimatischen Voraussetzungen sollen geeignete Sportarten akzentuiert wer-
den.

Planen

Viele Sportarten und Bewegungsformen konnen sowohl in der Halle wie
auch im Freien durchgefiihrt werden. Wenn es die Voraussetzungen erlau-
ben, sollten auch die Tétigkeiten der anderen Broschiiren im Freien durchge-
fiihrt werden. Das Symbol @) weist in den Praxisseiten hiufig darauf hin.

Klare Absprachen und partnerschaftliches Handelns sind bereits in der Pla-

nung wichtig. Anregungen fir die Praxis:

» Gesprache mit den Schulerinnen und Schilern vor dem Anlass flihren.

* Verhaltensregeln und Verantwortlichkeiten diskutieren und Klar regeln.

« Individuelle Lernziele setzen und Lernkontrollen (T)-Ubungen) vorsehen.

» Die Materialvorsorge planen und den vorgesehenen Bewegungsraum re-
kognoszieren.

Durchfiihren

Wer mit einer Klasse oder einer Gruppe die Sporthalle oder das Schulzim-
mer verlasst, sieht sich mit einer veranderten Situation konfrontiert. Der
«Freiraum» fir die Schilerinnen und Schiler ist grosser. Die Lehrperson
wird beziiglich Fihrung und Organisation noch mehr gefordert als im Sport-
unterricht in der Halle.

Auswerten

In regelméassigen Abstanden sollen die Jugendlichen angeleitet werden, be-
stimmte Bewegungstechniken systematisch zu tiben und einige Sportarten zu
trainieren. In der Hinweisspalte der Praxisseiten sind Ubungen, welche sich
fur Lernkontrollen eignen, mit dem @)-Symbol bezeichnet. Je nach Voraus-
setzungen missen diese Lernziele individuell angepasst werden.

@ Sport im Freien ist noch
schoner!

© Sportunterricht im Freien
planen, durchfiihren und aus-
werten: Vgl. Bro 6/1, S. 5 ff.

@-Ubungen als Lernziel und
Lernkontrolle: Vgl. Hinweis-
spalte in den Praxisseiten.
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1 In der Umgebung

1.1 Im Wald spielen und Sport treiben VIR .« oo WV
Wir erleben den Wald
als Bewegungs- und

Der Wald bietet ein ideales Umfeld fiir Bewegung, Spiel und Sport. Bereits Spielplatz.

der Hinweg zum Wald eréffnet Moglichkeiten fur Bewegungsaufgaben und
Spielformen.

Tannzapfensuche: Welche 4er-Gruppe hat zuerst 30 ©) Fairness, auch ohne Kontrolle!
Tannzapfen gefunden. Pro Lauf darf nur ein Tannzap-
fen mitgenommen werden. Wer von einem S einer an-
deren Gruppe beriihrt wird, muss den Tannzapfen
wegwerfen und einen neuen suchen.

« Die Fortbewegungsart ist frei oder wird vorgegeben.

 Eigene «Transportregeln» festlegen.

Tannzapfenréuber: Die Gruppen stehen in Kolonnen o
mit gleichen Abstdnden (10-20 m) um das Tannzap- e )
fendepot. Die ersten jeder Gruppe holen sich einen Co °~

Zapfen und deponieren ihn im eigenen Depot. Welche \%’

Gruppe holt am meisten Tannzapfen?

* Ricktransport mit denselben Regeln.

» Die Siegergruppe bestimmt die neuen Transport- o® 10,
bzw. Bewegungsregeln.

Zielwerfen: Innerhalb der Gruppe werden die Ziele £ p -
(z.B. Baumstamm) und die Wurfdistanz festgelegt und ) \9% u@(j%
die Spielregeln vereinbart, z.B.: \;} \

o Wer trifft auch mit linkshandigem Wurf? @

o Wer trifft 1-mal links und 1-mal rechts in Serie?
» Wer trifft in einer bestimmten Zeit am meisten?

‘\"}:‘m, =

Waldgymnastik: Mit Rundhdlzern oder an Baum- © Anregung zum Sport in der
stdmmen werden einige Gymnastik-, Spiel- und Ge- %\ Freizeit (z.B. Vita-Parcours u.a.)
schicklichkeitsformen ausgefiihrt. 575

* Vita-Parcours-Formen (evtl. besteht ein Parcours). Sy 6 1

» Eigene Kampfspiele mit Stossen und Ziehen. Z

Waldslalom mit Wirfel: 6 B&ume werden fur einen

Slalom ausgewahlt. Die gewirfelte Augenzahl gibt an,

wie viele Baume umlaufen werden missen.

» Welche Gruppe hat zuerst die Zahl 49 erreicht?

» Welche Gruppe braucht am wenigsten Zeit, bis alle
Zahlen-Aufgaben (1-6) einmal gelaufen worden
sind? Auch als Einzelwettbewerb durchfthren.

(D) Wiirfel / Papier / Bleistifte im
Rucksack mitnehmen.

Wirfel-Sternlauf: Als Einzelwettbewerb oder zu 1 (@ Alles wieder aufriumen und
zweit sind Bewegungsaufgaben an 6 verschiedenen kein mitgebrachtes Ubungsmateri-
Stationen auszufiihren. Diese Aufgaben werden von [ al im Wald zuriicklassen.

der Lehrperson vorbereitet oder von den Teilnehmen- 4

den selber bestimmt. \
Beispiele:
1 Lauf zum Bach; Hand ins Wasser halten.
10 verschiedene Baumstdmme beriihren.
Zielwurf mit Tannzapfen. \
Hupfparcours. 2 6

Kleiner, abgesteckter Rundlauf.
Joker (Wahl zwischen P 1 bis P 5). 3

aoaounhWwWN
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1.2 Auf dem Waldboden laufen und springen
Der Wald ist ein
ideales Trainings-

Die Beschaffenheit des Waldbodens ermdglicht ein gelenkschonendes Lau- gelinde.

fen und Springen. Gutes Schuhwerk kann vor Verletzungen, z.B. als Folge
von «Ubertreten», schiitzen.

Schuler als Trainer: Vor dem Start: Einen bekannten
Sammelplatz im Wald vereinbaren; die Zeit fir den
Hinweg festlegen; Verantwortlichkeiten kléren. Die S
wahlen und gestalten den Weg zum Sammelplatz
selbst. Alle Teilnehmenden dirfen abwechslungsweise
wahrend einer gewissen Zeit ihre Gruppe fuhren.

©) Selbstindiges Handeln ermog-
lichen.

Sprung-Parcours: Die S suchen sich in einem abge- € Richtiges Landen demonstrie-
grenzten Umfeld eine «Sprungschanze» (Hugel, ”\ 2 ren und begriinden (Riicken und
Baumstrunk, Stein usw.). Bedingung: weicher, unge- \\f Gelenke schonen).

fahrlicher Landeplatz. Es wird ein Weg gesucht, um \
alle Sprunganlagen miteinander zu verbinden. \b\& 7

 Allein: Wahrend einer gewissen Zeit wird frei ge-
sprungen m
* Zu zweit: A springt wahrend einer Runde vor, B ko- &

piert. Wechsel.

* In der Gruppe «im Strom»: 1. S springt nach links,
2. S springt in die Mitte und 3. S nach rechts, 4. S.
wieder nach links usw.

 Als Weitsprung-Wettbewerb allein, zu zweit oder in
der Gruppe mit Zonen-Markierungen: Zone 1 = 1
Punkt; Zone 2 = 2 Punkte; Zone 3 = 3 Punkte.

Stab-Spriinge: Die S haben auf Anregung der Lehr- (D Risiko einschitzen lernen.
person und nach Ricksprache mit dem Waldeigenti-
mer in ihrer Freizeit Stecken von Strduchern (z.B. Ha-

selstréucher) gesammelt und zurechtgeschnitten (ca. 2

m lang und ca. 5 cm dick). Pro 2 S sollte ein Stecken

zur Verfligung stehen.

» Stecken-Klettern: Am Stecken hochklettern und ei-
nen Moment das Gleichgewicht halten (evtl. mit Hil-
festellung).

» Verschiedene Sprungformen: Mit dem Stab aus
Stand oder mit leichtem Anlauf auf Ziele oder tber
Hindernisse springen.

e Moglichst weit oder méglichst hoch springen, z.B.
einen Ast mit dem Fuss berthren.

» Welche 2er-Gruppe findet eine geeignete Stabhoch-
oder Stabweitsprunganlage?

* Eigene Wettbewerbe in 2er-, 4er-, 6er-Gruppen.

© Springen mit dem Stab:
Vgl. Bro 4/5, S. 19

Wald-Hurdenlauf: Mit den oben verwendeten Ste- ) (D Das verwendete Material den

cken oder mit Asten einen Hirden-Parcours bauen. ATTTT T ~~. anderen Lehrpersonen im Schul-

« Einzeln, paarweise oder gruppenweise die Hinder-  So +* haus zeigen und zur Verfiigung
nisse Uberlaufen, evtl. Gberspringen. ° g >, stellen.

* In einem vorgegebenen oder eigenen Rhythmus lau- Nl _

fen oder springen.
« Als Verfolgungs- oder Handicaplauf.
» Mit dem schwécheren Bein als Absprungbein.
 Eigene Wettbewerbs- oder Spielformen.
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1.3 Den Wald erleben

Im Wald wird die Wahrnehmungsfahigkeit besonders geférdert: Die stets
wechselnde Bodenbeschaffenheit, verschiedenste Gerdusche, Pflanzen und
Tiere kdnnen vielseitig erfahren werden, die Sichtverhaltnisse andern... All

das tragt zu einem intensiven Erleben bei.

Den Wald als Spiel-
und Erholungsraum
erleben.

Fuhren — Folgen: Auf dem Weg zum Wald kdnnen
die Jugendlichen Probleme von Sehbehinderten ken-
nen lernen. Wie orientieren sie sich? Welche Probleme
mussen Sehbehinderte 16sen kénnen? Wie kann man

Sehbehinderte sicher und angstfrei fihren?

A steht vor B. B hélt sich an einem Ellenbogen von
A, schliesst die Augen und l&sst sich fiihren.

» A kiindigt immer an, was kommt: Rinne, grosser
Stein, Treppe usw. B darf das Tempo bestimmen.
Nach einer gewissen Zeit Aufgabenwechsel.

* A steht vorne mit geschlossenen Augen. B fiihrt von
hinten nur mit seiner Stimme: «Gerade, links, stopp,
langsam...!»

* Eigene «Blindenfuhrer-Formen» erproben.

Baum-Fangen: Gemeinsam einen geeigneten Spiel-

platz fir Fangspiele mit Baumen suchen und die Spiel-

regeln bestimmen, z.B.:

e Wer an einem Baum «sitzt» (Rlcken gegen den
Stamm) kann nicht gefangen werden.

» Hochfangen: Wer den Boden nicht berlihrt, kann
nicht gefangen werden.

» Fang-Regeln durch S bestimmen lassen.

@ Behindertenproble-
matik, insbesondere von
Sehbehinderten, anspre-
chen. Evtl. mit sehbehin-
derten Jugendlichen in
Kontakt treten.

© Sinnesorgane:
Vgl. Bro 1/5, S. 9

G

& Vorsicht Zecken!
Vorsichtsmassnahmen:
Vgl. Bro 6/1, S. 5

Wald-Fitness-Training: Alle S suchen sich einen Ste-

cken oder Stein. Zu zweit werden Kraft- und Gymnas-

tikiibungen erprobt. Diese werden der Klasse vorge-

stellt und dann gemeinsam durchgeftihrt.

 Wer kann erklaren, wozu die vorgestellte Ubung ge-
eignet ist (z.B. Kraft Bauchmuskulatur).

Fall nicht um: A und B stellen ihre Stecken auf den

Boden (nicht einstecken!). Auf eigenes oder fremdes

Kommando die Positionen wechseln. Gelingt es, den

Stecken des anderen zu fassen, bevor dieser umfallt?

» Welches Paar schafft so die grésste Distanz?

» A halt den Stecken waagrecht und lasst ihn plétz-
lich fallen. B versucht, den Stecken aufzufangen.

© Anregungen fiir den Frei-
zeitsport geben.

(9 Reagieren und Kooperieren

Hindernisparcours: Jede Gruppe baut einen Hinder-

nisparcours und erprobt diesen als Einzel- und/oder

Gruppenparcours gemeinsam (z.B. mit Handfassung).

Dann wird der Hindernislauf der anderen Gruppe vor-

gezeigt.

 Zeitvorgabe durch die «Erbauergruppe»; die andere
Gruppe versucht, diese Zeitvorgabe zu unterbieten.

» Die Sieger- oder Verlierergruppe darf die Art des
nachsten Durchganges bestimmen (z.B. Handfas-
sung, verbunden mit Zweigen, 1 S wird getragen...).

(® Am Schluss alles
wieder herrichten, wie
es vorher war!
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1.4 Sich mit der Karte orientieren

Auf verschiedenen Wegen zum Treffpunkt X orientieren sich die Jugendli-
chen mit einem Ortsplan oder mit einer OL-Karte. So lernen sie sich mit der
Karte besser orientieren. Markante Punkte werden laufend an Ort und Stelle

auf die Karte ubertragen.

Ortsplan erganzen: Einteilung in 3er-Gruppen: Einen
gemeinsamen Zeit- bzw. Treffpunkt vereinbaren. Auf
dem Weg zu einem vereinbarten Treffpunkt (zu Fuss
oder mit dem Fahrrad) werden markante Gebdaude,
Strassen, Wege, Hydranten, Containerplatze, An-
schlagbretter, Transformatorenhduschen usw. im Orts-
plan oder auf der Landkarte eingetragen. Es werden
nur Objekte eingetragen, die selber angelaufen wur-
den. Auf dem Rickweg werden die Karten ausge-
tauscht und die eingezeichneten Objekte kontrolliert.

Wir lernen mit Orts-
plan und Karte die
Umgebung besser
kennen.

/:(‘ @.\\ €5 Wenn mit dem Fahr-
P }/“@ A W&, rad gefahren wird, dann
TNy vﬂ{ DAY 4 gilt das Motto: Kluge

Kopfe schiitzen sich! Al-

o(ffa

N_;;’j(r le tragen einen Helm.
- ~ =
N Y 5 ° oo

®) Ortsplan von der Ge-
meindeverwaltung bezie-
hen.

Orientieren — Schatzen — Messen: Je nach Umge-

bung sind im Rahmen einer Radwanderung oder eines

Dauerlaufes verschiedene Orientierungsaufgaben zu

l6sen.

» Mit dem Velo Flurwege abfahren und die Route in
die Karte eintragen. Wie lange ist die Strecke (zuerst
schétzen, dann messen)?

» Auf einem Weg nach Schétzung alle 100 Meter ein
Féhnchen stecken. Auf dem Riickweg die genauen
Marken messen.

Beobachtungsaufgaben: Je nach ortlichen Gegeben-

heiten sind auffallende Objekte einzutragen oder zu

farben. Beispiele:

 Auf einer (OL-) Karte Feuerstellen, Hiigel, besonde-
re Baume, Waldlichtungen usw. einzeichnen.

» Entlang eines Baches laufen und Briicken, Rinnen
usw. eintragen.

 Entlang eines Weges laufen und Dickichte, Wegwei-
ser, Gruben, Bdschungen... notieren.

Suche» etwas ganz Be-

”%%j ® Wem fillt «auf der

o’
L sonderes auf?

Leit- und Auffanglinien: Markante Punkte, Strassen

und Gewaésser sind wichtige Orientierungshilfen. Es

werden Posten (im Wald, im Dorf oder in der Stadt)

gesetzt, die mit Leit- bzw. Auffanglinien gut gefunden

werden kdnnen.

o Leitlinien: Ein Weg, ein Bach oder ein Waldrand
fiihren uns zum Posten oder in seine Néhe.

» Auffanglinien: Eine Strasse, ein Zaun oder der
Waldrand liegen in der Nahe unseres Postens, meist
quer zur Laufrichtung.

Gy

/S
P3 L]

/

®) Evtl. Beizug eines OL-Spezi-
alisten.

10-Minuten-Postenlauf: Auf einem abgegrenzten Ge-
biet (Wald, Dorf oder Stadt) sind einige Posten an
markanten Stellen gesetzt. Wéhrend genau 10 Minuten
gilt es, moglichst viele Posten zu finden. Pro Minute
Verspatung wird wieder ein Posten-Punkt abgezogen.
Deshalb muss die Zeitplanung mit einbezogen werden.

@ Einen Orientierungslauf oder
eine Orientierungsfahrt zu zweit
absolvieren.
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1.5 Posten suchen - Posten finden

Fur die Vor- und Nachbereitungsarbeiten fir OL-Spiel- und Ubungsformen

Im Wettkampf gilt:
Uberlegen - und erst
dann laufen!

(OL-Material bereitstellen, Rekognoszieren, Posten setzen, Posten wieder
einsammeln) ist genigend Zeit einzurdumen. Einzelne Aufgaben konnen
auch von Schilerinnen und Schiilern Gibernommen werden.

eines OL-Netzes holen, hat aber nur 2 Karten. Die

Gruppe kann zusammenbleiben oder sich trennen.

Welches Team hat zuerst alle Posten gefunden?

» Welches Teammitglied wagt es, einen Posten ohne
Karte anzulaufen?

Zu wenig OL-Karten: Ein 4er-Team muss alle Posten m\{_ ﬁ (@ St
[,

A0 (D Schiilerinnen

und Schiiler am An-
fang immer in Grup-
pen laufen lassen.

Intervall-OL: 3er- oder 4er-Gruppen versuchen, in
kurzer Zeit moglichst viele Posten eines OL-Netzes
zu finden (kurze Distanzen). Dabei dirfen immer nur
zwei Mitglieder der Gruppe unterwegs sein. Wer lan-
ger als eine bestimmte Zeit unterwegs ist, erhalt einen
gemeinsam vereinbarten Zeitzuschlag.

Q) Arbeit im Team

©) Fairness

Aufholjagd: Vom Start aus sind mehrere Schlaufen zu
je 2-3 Posten vorbereitet. A und B entscheiden sich fir
eine Schlaufe. A startet links herum, B in der Gegen-
richtung. Bei ungleichen Voraussetzungen vereinbaren
beide vor dem Start ein Handicap (z.B.: A darf zwei
Minuten fruher starten als B). Wer ist schneller zuriick
und hat alle Posten abgestempelt?

 Anféanglich in 2er-Gruppen.

» Wer mochte einmal allein laufen?

(9 Miteinander pla-
nen — gegeneinander
wetteifern

Zusatzschlaufe: A und B laufen gegeneinander. An-
nahme: A ist schneller und kann besser Karten lesen
als B. Beide laufen dieselbe OL-Bahn. A startet in die
eine, B in die andere Richtung. A muss eine zusétzli-
che Schlaufe laufen. Die L&nge dieser Schlaufe wird
vorgangig von beiden gemeinsam festgelegt.

Stern-OL.: Ein allen S bekanntes Gebiet in der Umge-

bung (Wald, Dorf...) wird auf der Karte in 4 Felder

aufgeteilt. 4 Gruppen von 4-5 Schiilerinnen und/oder

Schulern erhalten den Auftrag, auf ihrem Kartenab-

schnitt 4 Posten zu bestimmen, diese gemeinsam anzu-

laufen und dann an Ort und Stelle in die Karte einzu-
tragen. Zu jedem Posten muss zusétzlich eine genaue

Postenbeschreibung mitgebracht werden. Auf diese

Weise entsteht ein sternformiges OL-Netz.

* Jede Gruppe versucht, in kurzer Zeit die Posten einer
anderen Gruppe zu finden (Gruppe 1 sucht die Po-
sten von Gruppe 2 usw.).

» Als Gedachtnislauf: Karte beim Ausgangspunkt ge-
nau anschauen, Posten anlaufen und abstempeln.

» Von der Lehrperson bezeichnete Baumarten bestim-
men (evtl. Blatter als «Beweismaterial») mitbrin-

gen).

A
©
<
@ B TN A
e RN
4 Bl
T =7 (@ Diese Form erfordert
mindestens eine Doppellek-
2 tion. Sie eignet sich auch fiir
ol < .
einen Sporthalbtag.
63 s o o3
[
A o4
\\d
C3 < '
04 © o2
olr o’ ot o3

®) Verkniipfung mit Botanik

@ Einen Stern-OL zu zweit ab-
solvieren.
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1.6 Frisbee spielen
Warum fliegt die
rotierende Frisbee-

Die Flugeigenschaft der sich drehenden Scheibe l&sst sich physikalisch Scheibe stabil?

durch die Strémungsgesetze erklaren: Viel Drall gibt dem Frisbee Stabilitit
(Stromungseigenschaften der Luft; vgl. Flugzeug, mit viel Drall gespielte
Bille im Tennis; ) Beziige zum Fachbereich Physik).

Segel-Flug: Sich gegenseitig das Frisbee so zuwerfen, € Genligend Platz

dass die Scheibe wahrend des Fluges stabil bleibt (viel

Drall geben). @})

» Wer es gut kann, demonstriert und erklart die Wurf- ‘/
technik den anderen Schulerinnen und Schilern.

» Wurftechniken entwickeln, ausprobieren, gegensei-

tig vorzeigen; «Kunststiicke» erproben.

Zielwurf. Pro S 1 Frisbee, das nach dem Wurf immer (= o 8N
selber wieder geholt werden muss. Die S bestimmen &9

eigene Ziele: Baum, Bank, Astgabel, Stange, Markie- 4{5 W
rung am Boden usw. Diese Ziele missen von der je- \4 !

weiligen Abwurflinie getroffen werden. T
» Wer braucht am wenigsten Wurfe fiir alle Ziele?

o Wer trifft alle Ziele einmal in moglichst kurzer Zeit?
» Eigene Formen in kleinen Gruppen.

(9 Kooperation und Fairness

Frisbee-Golf: Ein Parcours muss mit dem Frisbee kor-

rekt und moglichst schnell zurtickgelegt werden. 1 S

wirft, rennt seinem Frisbee nach und spielt dort weiter,

wo das Frisbee liegen geblieben ist.

* Zu zweit: Das Frisbee wird von A geworfen und von
B wieder gefangen. Fehlfdnge bzw. -wirfe werden
mit einem Minuspunkt bewertet. Welches Team hat
das beste Handicap?

©) Farbige Frisbees oder Frisbees
kennzeichnen (Filzstift, Klebstrei-
fen)

@) Eine Disc-Golf-Anlage als be-
stehende Anlage im Schulareal
bauen (Unterlagen: Schweizeri-
scher Disc-Golf-Verband).

Frisbee-Curling: 2 Teams spielen gegeneinander. Es ©) Transfer zu anderen Sportarten
wird abwechslungsweise geworfen. Welchem Team 0 ;;0%’2\ suchen.

gelingt es, mdglichst viele Frisbees nahe ans gegensei- \ {géﬁ,%jg

tig vereinbarte Ziel zu bringen? O A

* Am Boden liegende Frisbees, die durch spater ge- <,
worfene getroffen werden, sind ungltig und missen S
entfernt werden (auch wenn es eigene sind). o)

» Weitere, andere Regeln gegenseitig vereinbaren.

* Nach «Curling-Regeln» spielen.

|

Frisbathlon: Gliuck und Konnen werden kombiniert © Spiel- und Sportar-
mit Laufen. Dazu werden Laufrunden von ca. 400 m P ten miteinander kombi-
und eine Zusatzschlaufe von ca. 100 m ausgeflaggt. nieren:

Ferner werden 3-6 Zielwurfanlagen (Abwurflinie und Vgl. Bro 3/5, S. 25 und

Ziel / je 5 Frisbees) vorbereitet. Nach jeder gelaufenen Bro 6/5, S. 17

Runde werden 5 Wiirfe auf das Ziel abgegeben. Da- "00”‘—I/
nach werden die Frisbees wieder auf der Abwurflinie %s’&e

deponiert. Wer schafft x Runden in méglichst kurzer §

Zeit? —_ )4 —
* 4 oder 5 Treffer: Direkt auf die nachste Laufrunde. 3 §

2 oder 3 Treffer: Vor der Laufrunde 1 Zusatzrunde.

0 oder 1 Treffer: Vor der Laufrunde 2 Zusatzrunden. I 100m

 Auch als Team-Wettkampf.

Regeln erweitern.




2 Bewegen auf Rollen

2 Auf Rollen und Radern

2.1 Inline-Skates als Sportgerat entdecken

Viele Trends, die ihren Ursprung in Amerika haben, erreichen auch uns. Ei-
nige wie z.B. Jogging, Stretching und Inline-Skating konnten (berzeugen
und bleiben deshalb lange Zeit aktuell. Mit den Rollschuhen ergeben sich
fur den Sportunterricht viele neue Mdglichkeiten.

Inline-Skating ist nicht ungefahrlich. Dies wird besonders deutlich beim Ska-
ten auf harten Unterlagen (Asphaltplatzen, asphaltierten Quartier- und Ne-
benstrassen, Betonplatzen, Tartanbahnen u.a.m.). Stirze sind — besonders
beim Erlernen — beinahe unvermeidlich. Gegen schmerzhafte Folgen schutzt
das konsequente Tragen eines Helmes, von speziellen Handgelenks-, Knie-
und Ellbogenschonern.

Bei der Anschaffung von Inline-Ausristungen wird empfohlen, ganze Sets
zu kaufen: Pro Rollschuhpaar 1 Paar Handgelenkstiitzen, 1 Paar Knie-, 1
Paar Ellbogenschoner und 1 Helm. Jede komplette Ausrustung wird mit Vor-
teil in einer Kiste versorgt und mit der Schuhnummer angeschrieben. Diese
Kisten mussen mit Luftléchern versehen sein, damit die Innenschuhe trock-
nen kénnen.

Bevor bekannte Spielformen (z.B. Fangformen, einfache Ballspiele, Stafet-
tenlaufe usw.) arrangiert werden, mussen die Grundformen des Fahrens, aber
vor allem des Bremsens beherrscht werden. Es empfiehlt sich daher, mit ein-
fachen Fahrlibungen allein, zu zweit, mit und ohne Hilfsgerdte (Stabe,
Springseile usw.) zu beginnen und gleich zu Beginn dem Bremsen grosse
Beachtung zu schenken.

Als Spiel- und Ubungsplitze eignen sich Pausenplatze, Tartanplitze, Fabrik-
areale, wenig oder nicht befahrene Quartierstrassen und Nebenstrassen. Ei-
gentumer, Anstdsser, Verwalter, Hauswarte usw. sind vorgangig anzufragen
bzw. zu informieren. Sofern der Ubungsplatz nicht zum eigentlichen Schul-
areal gehort, ist er mit Plakaten oder Hinweistafeln abzusichern.

Bei den Bewegungsformen auf Inline-Skates geht es meist um nicht regle-
mentierte Formen des sportlichen Handelns. Hier bietet sich ein Dialog aller
Beteiligten bezliglich Regelgestaltung, Spiel- und Wettbewerbsformen gera-
dezu an. Zudem gibt es in jeder Klasse Schulerinnen und Schiiler, welche
sich als «Experten» gerne zur Verfugung stellen.

©® Partnerschaftlich lehren und
lernen: Vgl. Bro 1/5, S. 15
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2.2 Rollschuhlaufen lernen
Freizeitsport —

. . . . o . : auch in der Schule!
Inline-Skating kann sinnvoll in den Sportunterricht integriert werden. Mit

einer guten Technik und einer vollstindigen Ausriistung konnen Verletzun-
gen weitgehend vermieden werden.

Bremsen lernen: Die Bremstechniken sind eine zwin- ' € Standard-Ausriistung: Roll-
gende Voraussetzung fur unfallfreies Fahren und mis- schuhe, Helm, Knie-, Ellenbogen-
sen deshalb schon am Anfang griindlich gelernt wer- und Handgelenkschutz

den. Es gibt verschiedene Mdglichkeiten. /

» Stopperbremse: Das Gewicht auf den hinteren Fuss (D Sicher fahren beginnt beim
verlagern. Den Stopper des vorderen Fusses durch Bremsen.

Anheben der Schuhspitze auf den Boden driicken.

» Pflugbremse: Langsam anfahren, dann den einen
Fuss von aussen her gegen die Mitte rollen lassen
(wie beim Pflugen im Skifahren); schliesslich den
anderen Fuss gegen die Mitte rollen lassen und bis
zum Stillstand fortsetzen.

* Notbremse: Auf den Rasen, in die Wiese, auf den
Kiesweg... fahren und dort «weiterlaufen».

Fahren lernen: Auf dem Platz fahren und zu kurven,
Zu bremsen, zu Ubersetzen versuchen. Schiilerinnen
und Schiler, welche diese Fertigkeiten bereits beherr-
schen, sind «Privattrainerinnen» (Einzelbetreuung
durch die Lehrperson oder durch andere Teilnehmen-
de). Einfache Parcoursformen bauen und befahren, so-
fern die Bremstechniken beherrscht werden. Beispiele:
Rund um das Schulhaus, Schlaufe auf der Quartier-
strasse, selbst aufgestellter Parcours usw.

(D Lernhilfe: Handfassung zu
zweit oder zu dritt.

Kurven fahren: Malstébe, Plastikbecher oder Gum-
miteller werden auf einer Linie mit gleichen Distanzen
angeordnet (1-2 m zwischen den einzelnen Hindernis-
sen; je enger, desto schwieriger). Diesen Slalom wie
folgt absolvieren:

* Beidbeinig parallel fahren.

Vorwarts oder riickwarts fahren.

Einbeinig fahren.

Zopfmuster (die Fusse Uberkreuzen sich) fahren.
Slalom gegeneinander: A und B stehen je am An-
fang der Slalomkette, fahren gleichzeitig auf diesel-

(® Slalomfahren bringt zusétzli-
che Sicherheit, auch auf der
Strasse.

€3 Beim Slalom gegeneinander
eine ungerade Anzahl von Be-

be Seite los und kreuzen sich ohne Berlihrung in der chern aufstellen, damit der Wech-
Mitte des Slaloms, zuerst langsam, dann schneller. sel in der Mitte ohne Zusammen-
* Eigene Slalomformen und Wettbewerbe stoss moglich ist!

Schlangeln: Sich vorwarts bzw. riickwérts fortbewe-

gen, ohne die Skates vom Boden zu heben (Beschleu-

nigung durch Ein- und Auswértsbewegen der Knie).

» Weite und enge Kurven fahren.

» Rhythmisch fahren: 2-mal mit dem rechten Fuss be-
schleunigen, 2-mal mit dem linken Fuss usw.

* A und B fahren hintereinander: A féhrt beliebige
Schlangenlinien vor; B kopiert. Wechsel.

 Zu zweit: Synchron Schlangen-Linien fahren.
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2.3 Sicher Rollschuhlaufen

Wer gut fahren kann,
fahrt sicher!

Spielformen mit Partnern, in Gruppen, mit Gerdten und Bé&llen machen
Spass und gewdahren zusehends eine grossere Sicherheit beim Inline-Skaten.

Eine gute Organisation ist bei allen Formen wichtig.

Wie Schlittschuhlaufen: Vom Schlittschuhlaufen her

bekannte Formen auf die Skates (ibertragen. Beispiele:

» Vorwarts- und riickwartsfahren.

« Ubersetzen vorwirts und riickwarts.

 Fahren und Beschleunigen, ohne die Skates vom Bo-
den abzuheben.

 Fahren zu zweit mit Handfassung.

* Figuren fahren.

* Zu zweit: A stdsst B. Wechsel.

& Ubungsplatz abgrenzen; Si-
cherheitsausriistung kontrollieren.

. © Bewegungsverwandtschaften
nutzen.

Rollerdribbling: Kreuz und quer uber den Platz fah-

ren und versuchen, einen Ball dribbelnd mitzufthren.

 Rechts und links prellen.

 Auf einer Linie entlang fahren und prellen.

« Auf Pfiff Ballwechsel: Den eigenen Ball 1-mal kraf-
tig prellen und einen anderen Ball tibernehmen.

* Dribbling um stehende Partner oder um aufgestellte
Hindernisse ausfihren.

G

Prellfangen: Die S dribbeln mit Béllen. Ca. ein Drittel

ist Fanger und hat einen andersfarbigen Ball oder ist

mit mit einem Spielband gekennzeichnet. Wer durch

Bertihrung mit der Hand «gefangen» wird, muss den

Ball mit dem Fanger tauschen und wird Fanger.

» Wer berihrt wird, I6st eine Zusatzaufgabe mit dem
Ball und spielt erneut mit.

» Wer berlihrt wird, muss sich prellend in einer be-
stimmten Zone aufhalten. Wer in dieser Zone von ei-
nem noch nicht Gefangenen beriihrt wird, ist wieder
frei und darf erneut mitspielen.

[o==a

Tigerball: 3er-Gruppen: Abwechslungsweise wird je-
mand von den beiden anderen mit einem Weichball
«gejagt». Die Jagenden durfen mit dem Ball in der
Hand maximal 3-mal abstossen (entspricht drei Schrit-
ten). Dribbling ist nicht erlaubt. Wer wird wahrend ei-
ner Minute am wenigsten getroffen?

» Kann der/die Gejagte den Ball fangen, wird ihm/ihr

ein Treffer abgezogen.
* Eigene Regeln entwickeln.

(@ Fairness, auch ohne Schieds-
richter!

© Spielregeln gemein-
sam aushandeln:

Vgl. Bro 5/5, S. 3 und
5/1, S. 12 ff.

Verfolgungsrennen: 3er- bis 5er-Gruppen treten wie

Bahnradfahrer zu einem Verfolgungsrennen gegenei-

nander an. Die Distanz pro Runde ist je nach situativen

Voraussetzungen (z.B. Tartan-Rundbahn, Pausenplatz-

grosse usw.) frei wahlbar.

* Als Gruppenwettkampf: Wer jemanden Uberholt, er-
hélt einen Zusatzpunkt.

e Durch Handicap-Starts allfallige Leistungsunter-
schiede ausgleichen.

(T Wiihrend 20 Minu-
ten ohne anzuhalten
skaten konnen.
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2.4 «Rollend» die Ausdauer trainieren

Die Inline-Skates sind
ideale Ausdauer-Trai-
nings- und Freizeit-
gerate.

Die Einsicht, dass Ausdauertraining einen positiven Einfluss auf die Ge-
sundheit hat, gentgt vielen Jugendlichen nicht als Motivation. Die Inline-
Skates eroffnen diesbeziiglich neue Perspektiven. Viele bekannte Trainings-
formen zum Laufen sind auch mit Rollschuhen méglich.

Menschenslalom: Slalomform in der Gruppe auf einer € Geniigen Abstand einhalten.
ebenen oder leicht abfallenden Flache. A lauft voraus

und halt irgendwo an. B l&uft an A vorbei und stoppt C C o

ca. 5-10 m vor A. C lauft slalomartig um A und B und C
bildet anschliessend eine Slalomstange usw. Sobald C

die ganze Gruppe steht, absolviert A den ganzen Sla- O O
lom in der umgekehrten Richtung und bleibt danach QO

wieder stehen. Fortgesetzt.

Parallelslalom: A und B treten auf zwei identischen ~ © Die Teilnehmenden bauen den

Anlagen gegeneinander an. * Slalom selber. Als Hindernisse

e Gruppenwettkampf: Die Zeit wird erst gestoppt, konnen Joghurtbecher oder Mar-
wenn alle durchs Ziel gefahren sind. kierkegel verwendet werden.

« Stafettenform: Sobald das dritte Hindernis umfahren
wird, darf der/die Néachste starten.

» Endloslauf: Alle S fahren durch ihren Slalom und
auf der Seite wieder zurlick. Jeder Durchgang zahlt
einen Punkt. Nach einer bestimmten Zeit wird ge-
stoppt. Welches Team hat mehr Durchgange?

© Gruppenbildung gemiiss
den Voraussetzungen (z.B.
auf Grund von «Testresulta-
ten»).

4-mal 100 m-Lauf: 4er-Teams treten auf der Rund-

bahn zum Vergleich tiber 4-mal 100 m an. Die Spielre-

geln sind frei wéhlbar. Anregungen:

+ Die Stabiibergabe muss in bezeichneten Ubergabe-
zonen erfolgen.

» Das Anstossen nach der Stablibergabe ist erlaubt.

10000 m-Lauf: VVorgegebenes Ziel ist es, den 10'000
m- (oder auch 5'000 m-) Leichtathletik-Weltrekord im
Klassenverband zu schlagen. Die Gruppe (Klasse) or-
ganisiert sich selbst, indem sie die Ubergabeorte (mit
Stafettenstab) und die zu laufenden Teilstrecken der
Teilnehmenden selbst festlegt.

* Nebst Rollschuhlaufenden auch L&ufer oder Fahr-

radfahrer flr einzelne Teilstrecken einsetzen.

(9 Miteinander wetteifern.

Kombinationsformen: Verschiedene Sportarten mit- € Bei der Streckenwahl hat die
einander kombinieren. Der Wechselplatz sollte fiir alle g =\ Sicherheit erste Prioritit.
Sportarten am gleichen Ort sein. Falls der Weg auch ’ NG

sichtsmassnahmen nétig (Zusammenarbeit mit der Po-
lizei; Mithilfe von Eltern).

Anregung fir eine Kombination: %&; =0
1

g e
ber befahrene Strassen fiihrt, sind entsprechende Vor- {; ( . ﬁ Y

Inline-Skating auf einer wenig befahrenen, flachen © Auch als Mannschaftstriathlon

Strecke fahren. N\ oder als 24-Std.-Triathlon:
2 Laufen: Einen Hin-und-her-Lauf auf einer bekann- == Vgl. LM Schwimmen, Bro 4, S.
ten Strecke laufen. 38 oder Bro 4/4, S. 35.

3 Radfahren: Auf einer wenig befahrenen Strecke
fahren.
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Windschatten-Fahren: 4er-Gruppen fahren in gleich-

maéssigen Abstanden hintereinander. Wer zuhinterst

fahrt, setzt nach einer bestimmten Zeit oder nach freier

Wahl zum Uberholen an und iibernimmt die Fiihrung

der Gruppe.

* Von der Spitze zuriickfallen lassen: Wer zuvorderst
fahrt, schert vorne aus, lasst sich nach hinten fallen
und héngt dort wieder an.

¢ Alle mussen den Rhythmus und die Armbewegun-
gen des Vordersten ibernehmen.

« Wer vorne féhrt, darf Richtung und Tempo variie-
ren, beliebige Kurven fahren, Spriinge einbauen
usw.

& Der Verkehr und andere
Benutzer der Strasse haben immer
Vortritt.

Hin und zurtck: Auf einer allen bekannten (Rund-)
strecke fahren 2er-Gruppen gleichzeitig los. Nach ei-
ner vorher festgelegten Zeit (z.B. nach genau 3 Minu-
ten) wenden alle und fahren im gleichen Tempo wie-
der zuriick. Welches Team ist genau nach der verein-
barten Zeit weder zuriick?

¢ In entgegengesetzter Richtung: Das 2er-Team A
fahrt in die eine, das 2er-Team B in die andere Rich-
tung. Nach der gemeinsam vereinbarten Zeit wen-
den beide Teams. Welches 4er-Team trifft sich ge-
nau zur gleichen Zeit beim Ausgangspunkt?

* Begegnungsfahrt: Das 2er-Team A startet in die ei-
ne, das 2er-Team B in die andere Richtung. Sobald
sie sich treffen, wenden beide Teams und fahren
wieder die gleiche Strecke zuriick. Treffen sich die
beiden Teams wieder genau beim Ausgangspunkt?

» Zeitschatzfahrt: Die 2er-Teams fahren los und kom-
men nach einer bestimmten Zeit wieder zuriick. Bei
der Ankunft schétzen sie ihre benétigte Zeit fur die
zuriickgelegte Strecke. Evtl. 2. und 3. Durchgang
durchfiihren. Welches Team schatzt genau?

©) Alle Teilnehmenden tragen ei-
ne Armbanduhr (ausser beim Zeit-
schétzlauf).

Skating-OL: Von einem allen bekannten Ausgangs-

punkt sind verschiedene Posten in 2er-Teams anzulau-

fen. Sobald ein Posten gefunden worden ist, fahren die

Teams zum Ausgangspunkt zuriick und suchen den

néchsten Posten. Welches Team findet wéhrend einer

vorgegebenen Zeit am meisten Posten?

« Die Posten weisen verschiedene Punktzahlen auf.
Die Teilnehmenden diirfen beim Ausgangspunkt
selber entscheiden, welche Posten sie anlaufen wol-
len und welche nicht.

e An den von Schillerinnen oder Schilern besetzten
Posten sind verschiedene Aufgaben zu lgsen.
Beispiele:
> Verhalten in einer Unfall-Situation, bei der ein

Inline-Skater verunfallt ist

Fragen aus dem Unterricht beantworten

Fragen aus dem Sport beantworten

Geschicklichkeitsaufgaben losen

Ein kurzes Gedicht aufschreiben

Treffer-Spiel mit Ball ausfiihren

VVYVVVYV

S~

©) Dispensierte Schiilerinnen und
Schiiler an den Posten einsetzen.

e &y Alle Wege vorher
fvf\“}'{; rekognoszieren

5 (Baustellen, Ver-
kehrssicherheit,
Hunde; evtl. Durch-
fahrtbewilligungen
einholen).

@ In 3er-Gruppen einen Skating-
OL bestreiten.
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2.5 Rollbrett fahren

Leicht geneigte Hartplatze, Pausenplétze, wenig befahrene Quartierstrassen
bieten gute Voraussetzungen fir das Rollbrettfahren. Schilerinnen und
Schiiler, welche das Rollbrettfahren beherrschen, werden als «Experten»
eingesetzt. Es empfiehlt sich eine Aufteilung in Gruppen. 1/\

=

Rollbrett-Taxi: A sitzt, steht oder kniet auf dem Roll-

brett und lasst sich von B ziehen bzw. stossen.

* Parcours fahren.

* A gibt durch Hineinlehnen in die Kurve die Rich-
tung an.

A schliesst die Augen und vertraut B.

* Als Wetthewerb in Gruppen

* Als Ausdauertraining hin und her im Wechsel...

Wir lernen von- und
miteinander.

€ Beim Fahren auf Hartplitzen,
Asphalt... Handgelenkschiitze tra-
gen.

(9 Gegenseitig vertrauen

Fahrtwind: Wer kann so schnell Tretroller (Trottinett) Q
fahren, dass nach dem Anstossen die auf der Brust ;ﬁ?
oder Korperseite (je nach Technik) angelegte bzw. PN
«aufgehdngte» Zeitung nicht wegfliegt, sondern «kle- 6@/
ben» bleibt? Tip: Anfénglich die Zeitung mit einer [l%i‘
Hand fixieren und erst wéhrend der Fahrt loslassen.
* Gelingt es auch, nachdem die Zeitung 1-mal, 2-mal
oder sogar 3-mal gefaltet wurde ?
* Am Schluss die Zeitung zu einem kleinen Knéauel /
zusammendriicken und mit der Tretroller-Technik E;?ﬁg

«Treffball» oder «Jagerball» spielen.

Eigenantrieb: Wenn mdglich auf einem Platz oder ei-

ner Strasse mit leichter Neigung; ansonsten Antrieb

durch Tretroller-Technik. In leichter Fahrt: Stand seit- @
lich auf dem Brett, Gewicht mehrheitlich auf dem hin- Ny
teren Fuss (hinterer Fuss beziiglich Fahrtrichtung!). f )%

Wahrend der Fahrt den Korper leicht vordrehen, das d
Brett vorne leicht abheben und sofort wieder aufset- W .
zen. Den Korper auf die andere Seite vordrehen, das
Brett leicht abheben und wiederum auf die andere Sei- /

a—-

te leicht versetzen. Aus dieser Rotation heraus entsteht

der Antrieb. Diese wichtige Ubung muss immer wie-

der ausprobiert werden.

» Antrieb aus dem Stand: Sobald der Antrieb aus der
Fahrt gelingt, wird dasselbe auch aus dem Stand ver-
sucht. Wem es gelingt, gibt sein Wissen und Kénnen
weiter.

» Wer schafft 2/5/10 Meter aus dem Stand ?

* Gelingt es, die Richtung zu &ndern ?

Rollbrett-Sprunge: Anlauf mit Eigenantrieb oder mit '"'\A S%
S~

der Tretroller-Technik. Wahrend des Fahrens auf dem \’rk”
Rollbrett an Ort laufen, leicht abspringen oder ver- (0
schiedene Spriinge auf dem Brett ausfiihren: v

» Mit beiden Beinen; mit einem Bein springen.

 2-mal links; 2-mal rechts springen.

» Synchron-Kombinationen zu zweit oder zu dritt 3'1

e Anfahren und Uber eine gespannte Gummischnur U
springen und wieder auf dem Brett landen. t"/)

 Eigene Sprung- und Hipfkombinationen finden. & o~

© Die Schliissel-Bewegung als
«Aha - Erlebnis» entdecken und
erlernen. Uben, iiben und noch-
mals iiben !

@ Aus ruhigem Stand 20 m mit
Eigenantrieb Rollbrett fahren.

5 Kontrolliert landen!
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2.6 Fahrrad fahren

Je besser das Fahrrad beherrscht wird, desto vielseitiger und sicherer werden
die Moglichkeiten fiir Anwendungs- und Spielformen. Der Helm gehort zur
Standardausriistung. €y Bei dieser Gelegenheit kann das Thema Sicherheit
beim Fahrradfahren und beim Inline-Skaten behandelt werden.

Das Fahrrad als viel-
seitiges Sportgerat
entdecken und immer
sicherer beherrschen.

Linienfahren: Auf einem Hartplatz auf den Linien

fahren. Vereinbaren, wer bei Gegenverkehr ausweicht.

Gelingt dies, auch ohne abzusteigen?

» Madglichst lange auf einer Linie fahren, ohne diese
zu verlassen.

« Jede Querlinie mit dem Vorderrad (berspringen.

« Die Linien auch seitlich tiberspringen.

 Die Linien oder andere Hindernisse (Balken, Bret-
ter...) mit dem Vorder- oder Hinterrad tberspringen.

» Hindernisse aus Anlauf mit beiden Ré&dern uber-
springen.

(%

o

&5

Ui

R

() Bei jeder Information treffen
sich alle moglichst ohne Abzustei-
gen in der Mitte des Platzes.

@ Einen Hindernisparcours in ei-
ner vorgegebenen Zeit fehlerfrei
fahren.

Bremstest: A und B fahren hintereinander mit geni-

gend Abstand. Beide sind in stdndiger Bremsbereit-

schaft (= immer zwei Finger an den Bremshebeln). A

versucht durch Variieren der Geschwindigkeit und

durch briskes Bremsen B auffahren zu lassen.

B versucht ganz nahe am Hinterrad von A zu fahren,
ohne A zu touchieren?

» Gelingt es A, so langsam zu fahren, dass B berlihren
muss?

» A und B vereinbaren eigene (Wettbewerbs-)Formen.

¢ Immer in Bremsbereitschaft!

Paarfahren: A und B fahren nebeneinander. A halt

die Lenkstange von B und umgekehrt. Beide versu-

chen, so einen Parcours zu fahren, dazwischen anzu-

halten und wieder anzufahren.

* Linienparcours fahren wie oben.

* Speziellen Parcours mit Gummitellern, anderen Hin-
dernissen o.A. auslegen.

* Nur mit «Tuchfuhlung» fahren, indem sich beide an
den Schultern beriihren bzw. stiitzen (B an der rech-
ten, A an der linken Schulter).

Absteige-Spiel: A und B fahren so lange langsam ne-
beneinander, bis entweder A oder B absteigen muss.
Wer absteigen muss, fahrt einen vorher aufgestellten
Parcours einmal durch und spielt erneut gegen einen
anderen Partner.

* Bertihrung gestattet — nicht gestattet.

* Stossen mit der Hand gestattet — nicht gestattet.

« A und B in entgegengesetzter Richtung.

 Eigene Spielregeln vereinbaren.

Fahrrad-Polo: Unihockey-Spiel- und Ubungsformen
mit dem Fahrrad durchfthren.

* Slalom mit Ball und Schléger fahren.

* Auch mit der schwécheren Hand den Ball fiihren.
 3:3 auf kleine Tore spielen.

» Weitere Fahrrad-Kombi-Spiele entwickeln.

(9 Fairness

©) Spielideen iibertragen (auf
dem Fahrrad Fussball, Basketball,
Handball... spielen).
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2.7 Kombinieren

Viele Sportarten sind aus Spielereien oder Zufilligkeiten entstanden wie

Wir kombinieren...
und entdecken selber
entwickelte Sportarten.

z.B. der Triathlon als Folge einer Wette. Mit Inline-Skates und Fahrriadern
in Kombination mit traditionellen Sportarten wie z.B. Laufen ergeben sich

viele neue, noch unbekannte Kombinationsformen.

Fahrtspiele: 2er-Gruppen: A lauft im gleichmassigen
Tempo, wahrend B mit dem Fahrrad A Uberholt, sich
seitlich wieder zurtickfallen I&sst und wieder tberholt.

Der Fahrradfahrer darf dabei die Fahrtrichtung nicht

&ndern. Nach 1 km Aufgabenwechsel. Wie viele «Um-

fahrungen» schafft Radler B wéhrend 1 km?

e Umgekehrt: Fahrradfahrer A fahrt langsam und B
Uberholt A, lasst B vorbeifahren, tberholt erneut
Usw.

» Dasselbe mit Fahrradfahren und Inline-Skaten aus-
flhren.

&5 Beim Fahrradfahren und
In-Line-Skaten entsprechende
Schutzausriistung tragen!

Bremse: A halt sich am Sattel oder am Gepéacktrager
des Fahrrades von B und lauft so wahrend einer be-
stimmten Strecke hinterher. Dann versucht A, B zum
Stillstand zu bringen (das Fahrrad anheben ist nicht er-
laubt!). B versucht trotzdem weiterzufahren. Aufga-
benwechsel.

» Mit Handycap-Start: A startet mit dem Fahrrad, und
erst nach 2-3 Sekunden darf B weglaufen und ver-
suchen, A einzuholen und zu stoppen.

» Handbremse: Am Fahrradsattel von B wird ein Seil
befestigt. A halt sich an diesem Seil, 1auft hinter B
(mit Fahrrad) und zieht immer leicht zuriick. B darf
die Starke der Handbremse bestimmen.

« Ahnliche Kombinationen auch mit Inline-Skates und
Fahrrad ausprobieren.

Kreis-Duathlon: A lauft und B fahrt mit dem Fahrrad.
Beide beginnen einen 3 bis 10 km langen Rundkurs in
entgegengesetzter Richtung. Wenn sie sich treffen,
wird das Fahrrad gewechselt. Die beiden setzen ihren
Parcours in der gleichen Richtung fort, wie sie ihn be-
gonnen haben. Aufgaben wechseln und die Differen-
zen vergleichen.

» Gleiche Kombination, aber A féhrt mit Inline-Ska-

tes.

[ﬁz ©) Fairness; Spielregeln
. gemeinsam aushandeln.

©) Den schnellen Wechsel
von einer Sportart zur an-
deren erleben: «Umstel-
len» lernen.

Triathlon: Die Triathlon-ldee (3 Sportarten miteinan-

der kombinieren) lasst sich, je nach ortlichen Voraus-

setzungen, auf verschiedenste Arten realisieren.

Beispiele:

» 200-500 m Schwimmen / 5-15 km Radfahren / 2-5
km Laufen.

* Die olympische Distanz (1500 m / 40 km / 10 km)
zu flnft absolvieren: je 300 m /8 km / 2 km.

» Die Laufstrecke mit Inline-Skates und die
Schwimmstrecke mit Flossen zuriicklegen.

 Die Teilstrecken auf verschiedene Schilerinnen und
Schuler aufteilen.

S

. S (® In jedem Fall sind solche An-
o~ lasse langfristig vorzubereiten
(gemeinsam einen Trainingsplan,
ein Trainingstagebuch o.A. er-

stellen).

/D“(' @ Den 24-Std.-Triathlon absol-

( vV N_~ vieren: Vgl. LM Schwimmen,
~(" Bro4,S.38oder Bro4/4, S. 35
oder eine andere Form eines klei-
nen Triathlons bestreiten.
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2.8 Radwandern

Eine Radwanderung bietet die Mdglichkeit, einen sportlichen Anlass ge-
meinsam zu planen, durchzufiihren und auszuwerten. Die Teilnehmenden
helfen bei der Organisation mit.

@ Eine lingere Radwande-
rung planen, durchfiihren und
auswerten.

Planen

* Die Teilnehmenden machen gruppenweise Vorschléage flr die Radwanderung. Sie
erhalten Kartenmaterial, als VVorgabe eine Streckenlédnge von ca. 40 km und die
Aufgabe, einen Rastplatz fir das Mittagessen mit einzuplanen.

Auf der Strecke sind Teilziele vorzusehen (Burgruinen, Wasserfall, Fluss, See,
Pass, Berg, Sehenswiirdigkeiten usw.). Die Vorschlage werden den anderen Schii-
lerinnen und Schilern vorgestellt.

Die beste Losung wird in einem demokratischen Verfahren ibernommen. Dann
werden die fir den Anlass notwendigen Aufgaben diskutiert und verteilt.

Eine Gruppe bestimmt die Route. Sie rekognosziert die Strecke vorgangig und be-
stimmt die Zwischenhalte (Sehenswirdigkeiten; «Kurzreferate» durch Schilerin-
nen und Schiiler). (¥ Radwege und wenig befahrene Strassen bevorzugen!

Alle sind fir die Verkehrssicherheit und Funktionstiichtigkeit ihres Fahrrades sel-
ber verantwortlich. Eine Gruppe organisiert das Reparaturwerkzeug und pruft eine
Woche vor der Fahrt alle Fahrrader auf ihre Tauglichkeit.

Eine Gruppe entwirft einen Elternbrief mit Hilfe der Lehrperson, auf welchem
uber die Absichten, die Strecke, den Zeitrahmen, die Treffpunkte, die Verpflegung
und die Ausrustung informiert wird. Dadurch kénnen sich einerseits die Eltern ein
Bild von der Tour machen und andererseits haben alle Teilnehmenden eine Check-
liste fUr die Vorbereitung auf den Tag (evtl. die Eltern animieren mitzufahren).
 Eine Gruppe ist fur «Diverses» besorgt: Reisebericht, Fotoapparat, Sanitat usw.

Durchfihren

 Fahrregeln: Niemand fahrt allein. Treffpunkte werden von der entsprechenden
Schiilergruppe laufend bekanntgegeben und sind in jedem Fall einzuhalten. Uber-
holen ist untersagt. Die anfangs bestimmte Reihenfolge in der Kolonne muss bei-
behalten werden.

* Die Verkehrsregeln gelten fiir alle den ganzen Tag! Helmtragen ist obligatorisch.

» Die Materialgruppe mit Flick- und Reparaturmaterial und das Erste-Hilfe-Team
befinden sich am Schluss der Klasse.

* Im Falle einer Panne ist sofort von hinten nach vorne «<HALT!» zu melden und so-
bald wie mdglich am rechten Strassenrand anzuhalten.

» Uber unvorhergesehene Vorkommnisse ist gemass vorgangiger Absprache auf je-
den Fall die Lehrperson sofort zu benachrichtigen.

Auswerten

 Ruckblick: Besammlung an einem abgelegenen Platz. Kurze Rickmeldung von
Seiten der Teilnehmenden und der Lehrperson. Kontrolle, ob alle anwesend sind.
Materialkontrolle. Hinweis flr die gemeinsame Heimfahrt.

* Fotos entwickeln; evtl. Flick- und Werkzeug bei Velohandler zuriickgeben; Foto-
reportage ausarbeiten; Fotobestellungen ermdglichen usw.
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3.1 Fitness-Training im Wasser

Die «sanfte Kraft des Wassers» wird auch in der Therapie und Rehabilita-
tion genutzt. Fitness-Training im Wasser ist ohne grossen Aufwand mdg-
lich, schont die Gelenke, massiert und kraftigt die Muskulatur und macht

besonders in der Gruppe Spass .

Laufen und Hiapfen: Wir laufen, hipfen... an Ort,

VW., r'w., SW. ... wie in der Sporthalle.

» Mit und ohne Unterstiitzung der Arme

» Mit hohem Knieheben

» Muit starkem Spritzen

 Als Laufwettbewerbe von der einen Seite zur ande-
ren; auch zu zweit mit Handfassung

* Eigene Lauf- und Hipfformen entwickeln.

Fitness im Wasser -
einmal anders!

& Wassergymnastik: Vgl. LM
Schwimmen, Bro 3/S. 45 ff.; evtl.
mit Musik.

(@ Spass und Disziplin!

Partner-Gymnastik: A und B halten sich gegenseitig

an den Handen und bewegen sich gegengleich oder

synchron.

» Die Arme wie Fligel seitwarts aus und ins Wasser
schwingen; zuerst langsam, dann immer schneller.

* A schwingt die Arme und B leistet leichten Wider-
stand.

» Kosakentanz ausfiihren.

« Sich gegenseitig mit mehr oder weniger Widerstand
stossen oder ziehen.

©) Hiufig Partner wechseln.

Schwimmbrett-Gymnastik: Das Schwimmbrett wird,

als zusétzliches Widerstandsgerét eingesetzt, senkrecht

gegen die Bewegungsrichtung gehalten.

« Mit dem Brett mdéglichst viel Wasser schépfen.

» Andere S mit dem Brett anspritzen.

» Auf das Brett sitzen, stehen, knien. In dieser Stel-
lung sich fortbewegen, andere vom Brett stossen.

* Zu zweit gegenuber: Moglichst viel Wasser einander
zustossen («Riesenwellenx» erzeugen).

©) Forderung der Wasservertraut-
heit und der koordinativen Féhig-
keiten

Aqua-Parcours: Je nach ortlichen Situationen und
Gegebenheiten gemeinsam einen Aqua-Parcours bau-
en: Stationen im Wasser, am Bassinrand, an der Trep-
pe, mit und ohne Partner, mit und ohne Material einbe-
ziehen. Die einzelnen Formen iben (Bewegungs-Qua-
litdt) und erst dann als Wettbewerbsform durchfihren.
Beispiele:

1 Sich mdglichst langsam am Bassinrand hochstem-
men und wieder ins Wasser fallen lassen.

2 An einem am Rand befestigten Gummischlauch
Kraul-Armzug schwimmen (die Fisse in der Schlau-
fe am Ende des Gummizuges einhangen).

3 In brusthohem Wasser hochspringen und versuchen,
beide Knie aus dem Wasser zu heben.

4 Fusswarts ins Wasser springen, sofort wieder aus-
steigen und erneut ins Wasser springen.

5 Wasserballerwende: Kurze Strecken hin- und her-
schwimmen mit freier Wende im Wasser.

© Bezug zum Freizeitsport

€ Gute Organisation garantiert
Sicherheit.




3 Am und im Wasser

19

3.2 «Schnorcheln»

Das Schwimmen und Tauchen mit Flossen, Brille und Schnorchel eroffnet
neue Perspektiven, einerseits als ideale Hilfen zum Erlernen der Schwimm-
arten Kraul und Delphin, als eigentliche Sportart oder als Vorbereitung fiir
das Sporttauchen.

Das Einhalten der Sicherheitsregeln ist eine Grundvoraussetzung fiir unfall-
freie und schone Erlebnisse unter Wasser. Als Grundregeln gelten:

* Tauche nie allein und iiberwache deinen Tauchkameraden.

e Tauche nur dann, wenn du dich wohl fiihlst.

* Beniitze zweckmissiges Material.

Mit der Taucherbrille
die Faszination der
Unterwasserwelt
entdecken.

© Zweckmissige Ausriistung:
Vgl. Lehrmittel Schwimmen,
Broschiire 3, S. 10;

(Literatur, Bro 6/5, S. 28)

Flossenschwimmen: Mit lockeren Beinen Kraulbein-
schlage ausfihren. Der Korper liegt dabei gestreckt im W
Wasser, der Kopf wird leicht gegen die Brust angezo- T
gen und die Arme sind locker an der K&rperseite ange-
legt.
 Von der Rucken- in die Bauchlage wechseln.
 Die Arme in Hochhalte fixieren.
* In Rucken- und Bauchlage die Beinschlagbewe-
gungen durch Kraularmziige unterstiitzen.
 In Ricken- und Bauchlage langsame Delphinbein-
schlage (= beidbeinige Kraulbeinschlage) ausfihren.
o Stafetten- und Wettbewerbsformen mit Flossen
durchfiihren. -

(D Lockerer

t@w Beinschlag!

Mit dem Schnorchel atmen: Die Maske anziehen, ——

den Schnorchel zwischen Maskenband und Schléfe fi- oS

xieren, am Bassinrand halten, zuerst Uber, dann unter

Wasser langsam und rhythmisch ein- und ausatmen.

» Langsam in Bauchlage in einem abgegrenzten Feld
schnorcheln und regelméssig atmen. %

* Alle S schnorcheln durcheinander, ohne sich gegen-
seitig zu behindern bzw. zu berihren.

e In Gruppen eine langere Strecke hintereinander
«schnorcheln» und regelméssig atmen.

(D Kein Stress beim Tauchen;
ruhig atmen.

Abtauchen: Alle folgenden Ubungen immer zu zweit:

* A taucht senkrecht knapp unter die Wasseroberfla-
che ab, bis der Schnorchel sich mit Wasser gefillt
hat. Dann taucht A wieder auf und stdsst mit einem
kréaftigen Luftstoss durch den Mund alles Wasser
wieder aus dem Schnorchel. Rollenwechsel.

A taucht ab und B beobachtet, bis A aufgetaucht ist
und den Schnorchel entleert hat.

 Sich auf das Wasser legen und langsam vorwarts
paddeln. Mit den Armen grundwaérts greifen und
gleichzeitig mit dem Oberkdrper senkrecht nach un-
ten kippen. Die Beine hochstrecken und abtauchen.
Die Beine setzen erst mit dem Kraulbeinschlag ein,
wenn die Flossen unter Wasser sind. Wieder auftau-
chen und den Schnorchel entleeren.

 Unterwasserparcours mit Reifen, Seilen usw. bauen
und unter Partnerbeobachtung tauchen.

& Weitere Anregungen zum
Schnorcheln in: Lehrmittel
Schwimmen, Broschiire 3, S. 9
ff. und Anhang «Schnorcheln»
in: BUCHER, W.: 1001 ... im
Schwimmen, S. 223 ff.
(Literatur Bro 6/5, S. 28)

¢ Vor dem Abtauchen iiber 1 m
den Druckausgleich iiben: Nase

7 zudriicken, Mund schliessen; ge-

gen Widerstand ausatmen, d.h.
Druck im Innenohr erzeugen.

@ 10 Minuten «schnorcheln»
(Maske immer unter Wasser),
ohne anzuhalten.
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3.3 «Nasse» Spiele und Wettkampfe

Normalerweise findet der Schwimmunterricht im Schwimmbad statt (&
Vgl. LM Schwimmen, Lit. S. 28). Mit guten Schwimmerinnen und Schwim-
mern sind bestimmte Aktivitaten auch in offenen Gewassern mdoglich. In
diesem Fall wird empfohlen, qualifizierte Begleitpersonen beizuziehen.

Spiel und Spass
im kiihlen Nass

Treibball: 2 Gruppen zu je 2-4 S. Beide Gruppen ver-
suchen, durch Schlagen und Stossen des Wassers einen
Ball uber die Grenze der anderen Gruppe zu treiben.
Dabei diirfen weder der Ball noch die anderen Mitspie-
lenden bertiihrt werden.

¢ 2
A

ﬂfwv}

@ 8

e

€ Zuerst abkliren, ob jemand in
der Klasse nicht schwimmen
kann.

Y . . S JS ﬁ_ ?{;4‘/_/

* Als Raufspiel: Nur der Ball darf nicht berlihrt wer- \s‘\

den. Ansonsten dirfen die S am Spritzen und Schla-

gen des Wassers durch Halten gehindert werden. (@ Fairness!
Land-Wasser-Transport: Jede Gruppe hat einen © Im Team beraten und die Teil-
Ball, den sie — vom Land aus startend — um eine Boje strecken je nach Fihigkeiten
0.A. im Wasser transportieren und wieder auf das °5 m aufteilen.
Land zuriickbringen muss.
 Transportart ist Sache der Teilnehmenden. Oé} Mm

 Transport nur mit den Flssen oder mit dem Kopf.
Vom Startort aus muss der Ball zuerst ins Wasser
geworfen werden.

Die Gruppe darf sich auch auf die Strecke verteilen.
Eigene Spielregeln vereinbaren.

SO

Rettungsschwimmen: Auf einem Floss oder bei einer

Boje sind mehrere «in Seenot» geratene S. Sie sollen

so schnell und sicher wie mdglich gerettet und ans

Land transportiert werden.

» Die Rettenden am Land organisieren die Rettung
und holen die S «in Seenot» ans Land. Welche
Gruppe rettet am besten? Welche Gruppe ist am
schnellsten?

\/‘ﬂ

& Verhalten bei einem Unfall in
aller Ruhe iiben und (als Spiel-
form) den «Ernstfall» testen.

© Rettungsschwimmen:
Vgl. LM Schwimmen,
Bro 3, S. 3 ff.

Transportschwimmen: Uber eine vorgegebene
Strecke missen verschiedene Gegenstande in der
Gruppe gemeinsam transportiert werden, ohne dass die
Objekte nass werden.

 Transport von Luftmatratzen, Badetiichern, Béllen...

» Auf der Matratze einen Ball transportieren. Fallt der
Ball ins Wasser, dann muss er sofort wieder auf die
Matratze gelegt werden.

» 1S liegt auf der Matte. Welche Gruppe legt eine be-
stimmte Strecke am schnellsten zuriick?

» 1 S halt sich an der Matte und I&sst sich von den an-
deren ziehen. Nach einer gewissen Zeit wird ge-
wechselt.

A lasst sich von B in irgendeiner Form stossen, ohne
jedoch selber aktiv zu helfen (z.B. im Schulterstutz-
griff, an den Flssen stossen 0.4.)

* Eigene Ideen als «Rettungs- und/oder Transportwett-
bewerbe» erproben und durchfiihren.

© ) Fiir die Idee des Rettungs-
schwimmens werben. Auf Ret-
tungsschw1mmkurse in der Re-
gion aufmerksam machen.
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3.4 Spiele «ohne Grenzen»

Die S treffen sich mit dem Fahrrad oder zu Fuss an einem vereinbarten
Sammelplatz. Von dort aus gehen bzw. fahren alle gemeinsam zum
Schwimmbad. Vor Beginn der Aktivitaten werden an Ort und Stelle die ver-
bindlichen Verhaltensregeln und Sicherheitsmassnahmen besprochen.

Wir erleben einen heis-
sen Nachmittag am und
im Wasser.

Hawaii-Brennball: Gruppe A ist im Wasser verteilt;
Gruppe B steht am Land bereit. Jemand von B kickt
(wirft) einen Ball in ein im Wasser abgegrenztes Feld.
Die ganze Gruppe B schwimmt sofort los um eine Bo-
je. Gruppe A im Wasser versucht, mdglichst schnell
in Ballbesitz zu kommen. Danach bilden alle S von
Gruppe A durch Handfassung im Wasser einen Kreis
mit Handfassung. Sobald sich alle S der Gruppe A an
den Handen halten und der Ball im Kreis im Wasser
liegt, rufen alle: «Hawaii!» Wer von Gruppe B bis zu
diesem Zeitpunkt von der Boje wieder zurtickschwim-
men konnte, hat flr seine Gruppe einen Punkt gewon-
nen. Aufgabenwechsel nach 3-6 Durchgangen.

* Zuerst ausprobieren und die Spielregeln gemeinsam

den gegebenen Verhaltnissen anpassen.

© Bojen setzen (Stein, Schnur
und Ballon)

Wasser-Hindernisbahn: Gemeinsam eine Hindernis-
bahn mit Materialien bauen, die S mitgebracht haben
(Seile, Surfbretter, Autoschlduche usw.) und mit Ge-
réten, die an Ort und Stelle zur Verfligung stehen. Jede
Gruppe baut und erprobt eine Teilstrecke.

Teilstrecken wettbewerbsmassig tben.

Ganze Strecke ausprobieren.

Im Verlauf des Testens Anderungen anbringen.
Spielregeln vereinbaren und in verschiedenen Wett-
bewerbsformen ausfihren.

 Einzel-, Zweier-, Teamwettbewerbe durchfiihren.

¢ Sicherheit vor Risiko

Fitness-Parcours: Einen «Aqua-Parcours» mit mehre-

ren Stationen am Ufer und im Wasser bauen: Ubungen

an Land — Ubungen am Ufer — Formen im hifttiefen

und schliesslich im schwimmtiefen Wasser.

« Stationenbetrieb: 1 Minute Arbeit, 1 Minute Pause.

» Als 2er-Wettkampf: A versucht an jeder Station
mehr zu leisten als B.

©) Wer kennt in der Nihe einen
Aqua-Parcours in einem 6ffentli-
chen Schwimmbad?

Kombinations-Spiel: Zwei Gruppen A und B wettei-
fern gegeneinander: Die einen spielen an Land (z.B.
Volleyball), wéhrend die anderen S der gleichen
Mannschaft im Wasser eine bestimmte Strecke im Ein-
bahnverkehr maoglichst oft schwimmen. Der Wechsel
vom Schwimmen zum Spielen wird vorgangig ge-
meinsam geregelt. 1 S pro Team fiihrt das Schwimm-
protokoll (1 Lange = 1 Punkt). Wer gewinnt beim
Schwimmen und wer beim Spielen?
* Gleiche ldee auch mit anderen Sportarten-Kombina-
tionen durchfiihren.
e A1l:B1 am Land gegeneinander; A2:B2 im Wasser
gegeneinander; Wechsel.

(D Besonders fiir grosse und ge-
mischte Gruppen geeignet.
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3.5 Gruppentriathlon

In jeder Schulklasse gibt es Schillerinnen und Schiiler, welche den Zugang
zum Ausdauersport (noch) nicht gefunden haben. Deshalb missen besonders
in Wettkdmpfen immer wieder Formen angeboten werden, welche einerseits
einen echten Wettbewerb ermdglichen und andererseits den individuellen F&-
higkeiten der Teilnehmenden gerecht werden. Das Beispiel der Gruppen-
Triathlonformen zeigt, wie verschiedene Fahigkeiten im Team geschickt
eingesetzt werden kdnnen.

@) Triathlon: Geeigneter An-
lass fiir koedukativen Sportun-
terricht.

©) 24-Std.-Triathlon als Vor-
bereitung: Vgl. LM Schwim-
men, Bro 4/ S. 38

Gruppentriathlon: Jedes 3er-Team hat die gleiche Gesamtdistanz zu bewéltigen.

Alle Teilnehmenden missen alle Teildisziplinen absolvieren, jedoch in verschiede-

nen Langen. Die Aufteilung der Teilstrecken ist Sache des Teams (Schwimmen: 1

Teilstrecke = ca. 100 m; Radfahren: 1 Teilstrecke = ca. 800 m; Laufen: 1 Teilstrecke

= ca. 400 m). Gute Schwimmer wéhlen 3-mal Schwimmen, gute L&uferinnen 3-mal

Laufen usw. (vgl. Triathlon-Memory). Ein Bandel wird als Kontrolle bei der Uber-

gabe von einer zur anderen Disziplin Gbergeben. Die Aufteilung dieser Teilstrecken

erfolgt in den Teams. Alle Teilnehmenden erhalten ein Distanzenprotokoll (& Vgl.

Triathlon-Memory rechts. Empfehlung: Fotokopieren und ausschneiden).

Ablauf:

* Nachdem A die Schwimmstrecke 3-mal absolviert hat, nimmt B die Velostrecke
3-mal in Angriff. C ist zum Laufen bereit und lauft die Strecke 3-mal .

* In der «zweiten Runde» féhrt B weiter mit Schwimmen (2-mal), Ubergibt C zum
Radfahren (2 Runden) und C Ubergibt danach A zum Laufen (2-mal).

« Schliesslich bernimmt C zum Schwimmen (1-mal), C (bergibt A zum Radfahren
(1-mal) und A schickt B zur letzten Runde beim Laufen.

Planen

« Teildisziplinen gezielt Giben; Teilstrecken bekanntgeben.

« Faire Gruppenaufteilung (durch Auslosung, gemass Test-Resultaten 0.4.).
» Rucksprache mit Bademeister, Polizei, Forster.

Eltern schriftlich im Detail informieren.

« Strecken ausflaggen, Sicherheitsposten platzieren, Sanitét, Getrénke.

Durchfiihren

« Distanzenprotokoll verteilen; Ablauf nochmals kurz erklaren; Beruhigen...
Standort der Lehrperson wahrend des Anlasses an der zentralen Ubergabe- bzw.
Wechselstelle bekanntgeben.

Verhalten bei einem Unfall besprechen.

» Gemeinsamer Start mit dem Schwimmen.

Eine Schilerin oder ein Schiller macht Fotos.

Auswerten

» Bemerkungen aus der Sicht der Teilnehmenden und der Beobachtenden.

» Rangverkindigung (effektive Leistung wirdigen).

» Auslosung eines Preises: Alle Spielbander, welche als Gruppenkennzeichen ge-
dient haben, werden in einen Topf geworfen. Eine am Anlass unbeteiligte Person
zieht einen Bandel als «Los». Welche Gruppe ist gliickliche Siegerin?

» Tee und (selber gebackene) Kuchen bereitstellen.

©) Fairness — auch ohne
Kontrolle

Triathlon-Memory

3 x Schwimmen
3 x Velo

3 x Laufen

2 X Schwimmen
2 x Velo

2 X Laufen

1 x Schwimmen
1 x Velo

w > o] » ol m|o| = >
444 a e ¢

1 x Laufen

«Triathlon-Memory» fiir die
Teilnehmenden und Organisie-
renden
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3.6 (Schlauch-)Bootsfahrt

Anlasslich einer Projektwoche oder als spezieller Anlass geplant, kann eine
(Schlauch-)Bootsfahrt zu einem unvergesslichen Erlebnis werden. Eine mi-
nutidse Vorbereitung und eine straffe Organisation sind unbedingt nétig, da-
mit das Unfallrisiko auf ein Minimum beschrénkt wird.

& Oder eine Seeiiberquerung?
Checkliste Seeiiberquerung:
Vgl. LM Schwimmen, Bro 4,
S. 37 (Lit. Bro 6/5, S. 28).

Planen (langfristig)

* Freiwilligkeit: Der Anlass muss freiwillig sein, d.h. eine Alternative zur Bootsfahrt
muss angeboten werden (z.B. mit dem Fahrrad das gleiche Ziel anfahren).

* Information: Die Eltern missen Uber den Anlass genau informiert werden; sie und
ihr Kind entscheiden (iber die Teilnahme.

 Voraussetzung: Nur gelibte Schwimmerinnen und Schwimmer dirfen an der Fahrt
teilnehmen (einen «Schwimmtest» im Schwimmunterricht bestehen).

» «Fahrprifung»: Alle Teilnehmenden missen im Schwimmbad einen Fahrtest mit
Paddeln, ins Boot und aus dem Boot steigen u.a. bestehen.

* Sicherheit: Alle tragen eine Schwimmweste (obligatorisch).

» Material: Das Material (Boot, Paddel, Schwimmweste, Kleidung, wasserfester Fo-
toapparat...) muss vorgangig kontrolliert werden.

« Strecke: Die Teilnehmenden miissen genau uber die Strecke informiert sein.

* Start und Ziel: Beim Ein- und Auswassern miissen Helfer anwesend sein.

* Zusatzliche Begleitpersonen: Die Lehrperson muss die Strecke genau kennen und
muss sich ber den Wasserstand informieren. «Experten» (Rettungsschwimmer)
beiziehen.

» Rekognoszierung: Eine Rekognoszierungsfahrt ist unbedingt vorgangig durchzu-
flhren (wenn maglich unter Beizug von «Schlauchbootexpertens).

Planen (kurzfristig)

* 1 Monat vor dem Anlass: Mit einem Elternbrief (iber den Anlass orientieren
(schriftliche Anmeldung mit Unterschrift der Eltern); Materialbeschaffung abkléaren.

« 1 Woche vor dem Anlass: «Bootspriifung»; Materialkontrolle; Rekognoszierungs-
fahrt durch das Leitungsteam; Orientierung Uber Fahrt, Strecke, Ausrlstung und
Organisation.

1 Tag vorher: Wettervorhersage und Wasserstand abklaren und dann entscheiden.

Durchfiihren (am Tag X)

e Tag X: Bahn- oder Velofahrt, Materialtransport; Absetzen der Sicherheitsposten;
Kurzorientierung: Strecke, Organisation wahrend der Fahrt, Material- und Sicher-
heitskontrollen, Gruppeneinteilung, Bootsverantwortliche...

Auswerten (am Ziel)

* Am Ziel: Gewissenhafte Kontrolle (iber Teilnehmende und Material. Austauschen
der Erlebnisse. Verpflegung, Picknick an 6ffentlicher Feuerstelle.

* Organisierte und kontrollierte Heimkehr.

 Fachiibergreifende Weiterarbeit (z.B. Geografie: Ufereigenschaften im Zusam-
menhang mit dem Flusslauf; Deutsch: packender Erlebnisbericht).

 Foto-Reportage (Fotoalbum, Ausstellung im Schulhaus usw.)

Die 6 Flussregeln der SLRG

1 Schlauchbootfahrer miissen
mit einer Schwimmweste
ausgerdistet sein.

2 Die auf dem Boot angegebe-
ne Nutzlast darf nicht Gber-
schritten werden.

3 Boote nicht zusammenbin-
den! Sie sind nicht mehr ma-
novrierféahig.

4 Unbekannte Flussabschnitte
mussen vor der Fahrt zuerst
erkundet werden.

5 In freie Gewasser wagen sich
nur gute und gelibte Schwim-
mer.

6 Unterkiihlung kann zu Mus-
kelkrampf fuhren. Je kélter
das Wasser, umso kuirzer der
Aufenthalt im Wasser!

& Sicherheit geht vor!
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4.1 Skifahren

Die folgenden Beispiele eignen sich fur einen Skilager- oder Skitag. Die
Schilerinnen und Schiilern sollen an diesem Tag etwas lernen, haufig la-
chen und mit viel Spass etwas leisten. Es empfiehlt sich eine Aufteilung in
Leistungsgruppen, welche von je 1 S angefuhrt werden.

Das Motto lautet:

Lernen
Lachen
Leisten

Aufwarmen im Kreis: Alle Teilnehmenden stellen o) O o

sich ohne Skis im Kreis auf. e

» Rhythmisches Laufen und Stampfen an Ort. Q © © 0

» Rhythmisch selber oder gegenseitig mit den Hand- © ©
schuhen klatschen. D QO  ©

« Bayrischer Schuhplattler (improvisieren). o O

e Zu zweit: A gibt B eine «Ohrfeige», aber B weicht C© C o O
durch Tiefgehen aus. Dann gibt B eine Ohrfeige und O
A geht tief usw. Immer schneller. c @)

* Zu zweit: Hande fassen und gegenseitig mit Wider- ©

stand hin- und herstossen. Immer schneller.

& Gut aufgewirmt fihrt man
besser und sicherer.

©) Nach den gemeinsamen Auf-
wirm- und Einstimmungs-Ubun-
gen kann in dieser Kreisformation
der Halbtag organisiert werden
(Gruppenaufteilung, Treffpunkt).

Workshop: Auf einer kurzen Abfahrtsstrecke werden
verschiedene Geréte bereitgestellt. In Kleingruppen
werden diese Gerate wahrend zwei Abfahrten auspro-
biert und dann wieder am Ausgangsplatz sauber depo-
niert. Bei 5 Gruppen (a 4 S) sind 5-mal 4 Gerate be-
reitzustellen. Keine Gefahrdung anderer Personen pro-
vozieren und keine Risiken eingehen.

« Station 1: 1 Slalomstange pro S

Station 2: 1 Plastik-Gymnastikreif pro S

Station 3: 1 Gummischlauch pro 2 S

Station 4: 1 Skisegel pro S

Station 5: die eigenen Skistdcke

(D Gut organisieren. FIS-Regeln
beachten. Materialdepots mit Sla-
lomstangen bezeichnen. Am
Schluss Material kontrollieren
und an Sammelstelle wieder
Versorgen

Griin — Orange — Rot: Die einzelnen Schwiinge wer-
den je nach Neigung mit mehr oder weniger Kanten- / )
druck gefahren. Der Kantendruck wird definiert mit grun

«grin» (= flache Skis); «orange» (= mittlerer Druck);

«rot» (= sehr starker Kantendruck). ,/ /
* Alle S fahren Schwiinge und erproben die Kanten- orange

stellungen «griin» — «orange» — «rot».
* A fahrt vor B und fuhrt verschiedene Schwiinge aus. // 4
B verfolgt A und kommentiert von hinten, ob es sich ¢ rot

um einen «grunen», «orangen» oder «roten»
Schwung gehandelt hat. Wechsel.

+ A féhrt vor B. B von hinten kommandiert, in «wel-
cher Farbe» die einzelnen Schwiinge zu fahren sind.

Eins — zwei — drei: Bequem auf den Skis stehen (=
«Stellung 2»). In den Schuhen in Ricklage «héngen» )
(= «Stellung 3»). Die Schienbeine nach vorne driicken
(= «Stellung 1»).
+ Gleiche Ubungsanordnung wie oben, aber mit 1/2/3.
1

» Kombinationen der beiden Formen.

© Gegensatz- und Korpererfah-
rungen sammeln. Ganzheitlich
und selbstdndig lernen. Gut beob-
achten lernen.

@) Einen bezeichneten Hang in
kontrollierter Fahrt abschwingen.

s

l—bkl\)

Treffpunkt ein. Dort hat die Lehrperson oder eine S-

Abschluss-Slalom: Alle finden sich am vereinbarten 1 /
Gruppe einen einfachen Parallelslalom ausgesteckt. <\ / <\

* Einzel- und Gruppenwettbewerbe fahren.




4 Auf Schnee und Eis

25

4.2 Snowboarden

In Skilagern und an Skitagen ermdglicht das Snowboarden eine interessante
Abwechslung. Schilerinnen und Schiler, welche das Snowboarden beherr-
schen, unterrichten und Gbernehmen Verantwortung.

/"1 A
«Regular» oder «Goofy»: Die Fussstellung durch fol- K‘Q t“z
“a

gende Testiibungen finden: Anlauf nehmen und seit-
warts auf dem Schnee oder Eis rutschen. Welcher Fuss
ist vorne? Schliesse die Augen und lasse dich aus dem
Stand langsam nach vorne fallen und fange dich mit ei-
nem Fuss auf. Links oder rechts? Hast du bei diesen Y\/ﬁ

beiden Ubungen den linken Fuss vorne, bist du im
Sndber-Slang ein «Regular». Hast du den rechten Fuss
vorne, bist du ein «Goofy».

Snowboarden —
Faszination und
Herausforderung!

©) Durch einfache «Testformen»
zur individuellen Fussstellung fin-
den

Falltechnik: Stirze sind beim Erlernen des Snowboar-
dens unvermeidlich. Deshalb ist eine gute Fall-Technik
wichtig und muss gezielt gelibt werden.

* Den Sturz mit den Unterarmen dampfen und auffan- /)(j / %
gen; dabei die Hals-, Schulter- und Rumpfmuskula- S _,-.f ,45%
tur spannen. IO L33

» Im Stand: Gleichgewichtsverlagerungen und Spriin- ‘;:V W

ge riskieren. Stiirze wenn mdglich mit oben erwahn-
ten Techniken kontrollieren.

¢ In der Ebene iiben; Angst vor
dem Fallen verlieren.

.

Gleiten: Der vordere Fuss ist fest in der Bindung. Mit
1-2 Tretrollerschritten (Trottinett) beschleunigen und
mit beiden Fissen auf dem Brett stehend mdglichst ﬁ
lange gleiten.
 Eine gerade Spur legen.
e Zusammenarbeiten: A (ohne Brett) schiebt oder
zieht B (mit beiden Fissen in den Bindungen) um-
her: Frei; durch einen Parcours; so schnell wie mog-
lich; so weit wie moglich; Wechsel.
« Stafettenformen durchfihren.

(® Tip: Ebene oder flachen Hang
mit Gegensteigung suchen; das
Brett immer ganz flach fiihren.

2 %
Gleichgewicht: Stand auf dem Brett, beide Flsse fest l(\m ) (9 Korper- und Bewe-
in der Bindung verankert. Im Stand mit geschlossenen 6 &Z y Y, é gungserfahrungen
Augen den Korperschwerpunkt verlagern. Wie kann 1 A | sammeln
das Gewicht verlagert werden? \; AT \;\ \
 Auch wahrend des Gleitens das Gewicht verlagern. N Voo

Rutschen: Zu zweit: A steht quer zum Hang auf der f \21

Kante: Das Brett leicht flachstellen und rutschen las- \,E - E:S

sen. B (ohne Brett) stltzt A. Wechsel. ™

» Mit dem Ende oder mit der Spitze voran rutschen. \‘s Y]
L

» Zwischen Rutschen und Schragfahrt wechseln?
» Auch ohne Partnerhilfe ausfiihren.

Steuern: Stand auf dem Brett. Vorstellung: Einen Ge-
trankeharass mit beiden Armen von einer Brettseite auf [/;}

die andere schwingen. Was passiert, wenn du dies im /
Stand tust? @ - Cf o
» Was passiert wahrend des Gleitens? ! E

* Gelingt dies auch in der Schréagfahrt? 27

(9 Dem Partner vertrauen

© Bewegungsvorstellungen aus
dem Alltag nutzen.

¥ Einen Hang sturzfrei und kon-
trolliert abschwingen.
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4.3 Ski-Langlaufen

Gemitlich wandern

Skilanglauf im klassischen oder im freien Stil, Spiele und Stafetten oder oder
Wanderungen in idyllischer Winterlandschaft kdnnen als Animation und

. . N . . dynamisch skaten?
Abwechslung in ein Skilager oder in einen Skitag eingebaut werden. y

Angewdhnen: Auf der Ebene oder an einem leicht ge- (®) Material kontrollieren
neigten Hang sich an die «leichten Skis» durch freies
Laufen mit Richtungsédnderungen gewdhnen.

» Kurze und lange Schritte wéhlen.

» Weite und enge Kurven fahren.

* Mit Stocken und ohne Stdcke laufen.

 Nur auf einem Ski gleiten, dann auf dem anderen.

(9 Ganzheitlich erleben und
lernen

Langlauf-Fangspiel: In einem kleinen mit Fahnchen
markierten Feld verschiedene bekannte Fangspiel-For-
men mit «Abschlagen» durch Wurf (mit Handschuh,
Miitze, Schneeball 0.A.) spielen. Eine Gruppe (2—4 S)
fangt. Wer gefangen wird, muss um das markierte Feld
eine Laufrunde absolvieren und darf dann wieder mit-
spielen. Gelingt es der Féngergruppe, alle zu fangen
bzw. alle auf die Laufrunde zu schicken, bevor jemand
wieder zuriick ist?

 Auch andere bekannte Fangspiele durchfiihren.

© Bewegungstransfer von einer
bekannten Sportart auf Langlauf.

Skaten: Sich wie beim Schlittschuhlaufen oder beim
Inline-Skaten fortbewegen. Als zusétzliche Hilfe wer-
den bei jedem zweiten Schritt (z.B. immer auf links)
beide Stdcke eingesetzt. Moglichst lange auf einem
Ski gleiten.

» Wer diese Technik entdeckt hat und anwenden kann,
gibt seine Erfahrungen anderen weiter.

Kurven- und Umsteigetechniken erproben.

Auch ohne Stdcke skaten und den Abstoss betonen.
Léangere Strecken in Leistungsgruppen laufen.
Spiel-, Orientierungs- und Wettbewerbsformen al-
lein, zu zweit oder in Gruppen durchfiihren.

(D Bei der Saktingtechnik gibt es
keine Wachsprobleme.

D Tempo-, Belastungs- und Kor-
pergefiihl wahrnehmen.

Diagonal: In der Ebene laufen und versuchen, mit je-
dem Schritt leicht abzustossen und auf dem anderen
Ski moglichst lange zu gleiten. Dabei die Stocke ganz
natlirlich einsetzen (kein Passgang!).

* Bei leichter Neigung mit Dopplestockeinsatz.

» Rhythmisch zu zweit hintereinander laufen.

* Bekannte Spiel- und Stafettenformen ausfiihren.

(@ Fiir die Diagonaltechnik sind
Schuppenskis oder gut gewachste
Skis eine wichtige Voraussetzung.

Langlauf-Training: In Leistungsgruppen (mindestens =0= ~ @ Wiihrend 30 Minu-
zu zweit) wird eine allen bekannte Rundstrecke gelau- ten ohne anzuhalten
fen. Die einzelnen Gruppen bestimmen ihre Trainings- skaten oder im Diago-
ziele individuell. nalschritt laufen.

* Auch als Handicap-Lauf: Wer schneller lauft, muss
z.B. 2 Minuten spéter starten.

* Zu zweit (mit Uhr): A und B starten in die gleiche
Richtung. Nach 10 Minuten wenden beide. Wenn
beide regelmaéssig laufen, dann sind sie gleichzeitig
zuriick. Welches 2er-Team schafft es?
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4.4 Eislaufen

Die folgenden Beispiele eignen sich, fur einen Nachmittag auf der Kunsteis-
bahn, auf einem gefrorenen Weiher oder auf dem (selbst hergestellten) Pau-

senplatz-Natureisfeld. €y Alle tragen Handschuhe.

Eislaufen und Inline-
Skating: Was ist gleich,
und was ist anders?

Eislauf-Grundschule: Nachdem die S auf einem ab-

gegrenzten Feld einige Minuten ihr Kdénnen getestet

haben, werden gemeinsam einige Akzente gesetzt.

Wer etwas gut kann, amtiert als Eislauflehrer(-in) und

gibt das eigene Wissen und Kénnen weiter.

* Fahren: Schlittschuhschritte von innen nach aussen;
lange auf einem Schlittschuh gleiten.

» Bremsen: Die Schlittschuhe mit Hochentlasten quer-
stellen und bremsen (evtl. vor einer Bande Uben).

« Kurven fahren: Ubersetzen und «Schlittschuhbogen»
(Nachstellschritt sw. mit Belastung des bogeninne-
ren Schlittschuhs («Chassée»).

» Rickwartsfahren: Sich von der Bande oder vom
Partner riickwarts (ab-) stossen und gleiten.

» Wenden: Vom Rickwartsfahren ins VVorwartsfahren
wechseln und umgekehrt.

 Kunststiicke: Storch, «Kandnli», Spriinge...

%

2

T e

Satellit: 3-5 S fassen sich gegenseitig mit den Han-
den. Alle fahren gleichzeitig los. Wer zuvorderst ist,
leitet langsam eine Kurve ein. Dadurch wird das Ende
der Kette immer schneller. Wer sich am Ende der Ket-
te befindet, bestimmt den Zeitpunkt des Ausklinkens.

» Welcher Satellit (Namen geben) fliegt am weitesten

ins «Weltall»?
» Wer wagt eine langere Kette?

>
N 8
d%%?—/ 1
SS &

5

-~

5 Nur auf Eisflichen, die offi-
ziell freigegeben sind.

©) Ein eigenes Eisfeld bauen:
Banden legen (Bretter oder Holz-
balken); bei lingerer Kilte einen
Asphaltplatz in Halbstunden-In-
tervallen spritzen... und fertig ist
das Eisfeld!

(T Wer kennt Eislauf-Testiibun-
gen?

© Mut, aber trotzdem
das Risiko einschétzen!

Ablosestafette: Alle S «iibersetzen» auf einem Kreis.
S 1 Ubersetzt etwas schneller, bis S 2 erreicht ist, Uber-
gibt S 2 einen Handschuh. S 1 ordnet sich am Platz
von S 2 wieder in den Kreis ein. S 2 Obersetzt schnel-
ler bis S 3 erreicht ist, Gbergibt den Handschuh und
reiht sich ein usw.
» Zwei gleich grosse Gruppen gegeneinander: Welche
ist friher fertig?

Drei-Mann-Hoch: 3er-Gruppen fahren mit Handfas-
sung nebeneinander. Gleichzeitig beginnen 2 S (bei
grossen Gruppen 2-mal 2 S) mit einem Fangspiel. Wer
verfolgt wird, kann sich neben drei Fahrende hinstellen
und ist dadurch erlost. Verfolgt wird nun, wer auf der
anderen dusseren Seite der 3er-Gruppe fahrt.

» Andere Varianten gemeinsam finden und erproben.

Werkstatt: Alle S dirfen selber bestimmen, was sie
wo Uben oder spielen wollen.

« Eishockey spielen.

 Kunststlicke ausprobieren.

 Fangspiele spielen.

» Andere Ideen ausfiihren.

€ Schwiichere S diirfen in der
Mitte der 3er-Gruppe fahren.

(9 Eigenstindig handeln

©) Weitere Ideen: Siehe 1007...
im Eislaufen und Eishockey (Lite-
ratur Bro 6/5, S. 28).
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1007 Spiel- und Ubungsformen im Eislaufen und Eishockey. Schorndorf 19932,
1016 Spiel- und Ubungsformen fiir Sportarten mit Zukunft. Schorndorf 19952,
1015 Spiel- und Kombinationsformen in vielen Sportarten. Schorndorf 19978,
1017 Spiel- und Ubungsformen im Skifahren und Skilanglauf

(mit Anhang Big-Foot und Snowboard). Schorndorf 1997°.

1018 Spiel- und Ubungsformen auf Rollen und Radern. Schorndorf 1994.

Kern-Lern-Lehrmittel «Schneesport Schweiz». Verlag SVSS. Bern 1998.
Lehrmittel Schwimmen. EDMZ Bern 1995°.

Turnen und Sport in der Schule, Band 9: Spiel und Sport im Gelande.
EDMZ Bern 1980.

Erlebnisatlas Schweiz (vielseitige kulturelle und sportliche Angebote).
Bande 1/2/3. Bern 1995-97.

Fitnesstraining als Gesundheitstraining. Schorndorf 1997.

Video-Filme:

ESSM

Skilager- und Skitechnikfilme
(Medienkatalog der ESSM anfordern)

Kontaktstellen:

Veranstaltungen:

,j‘:“. Verlag SVSS

Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,
Tontriagern und ergédnzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.







Broschiure 7 auf einen Blick

Anlasse und

Feste
Behinderte
und Sport
Projekte
Interkulturelle
Aspekte
im Sportunterricht
Lager

Gesundheit

Die Jugendlichen entdecken weitere Formen von Korper-, Bewegungs- und Sport-
erfahrungen und erleben Bewegung, Spiel und Sport als Ort der Begegnung.

Schwerpunkte 6.-9. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Gesundheit

* Behinderte und Nichtbehinderte

* Interkulturelle Aspekte der Bewegungserziehung
* Projektartiger Unterricht

* Anlésse und Feste

Vorschule

* Gesunde Schule — bewegte Schule

* Behinderte und Nichtbehinderte

* Interkulturelle Aspekte

* Projektartiger Unterricht

* Anlésse und Feste .

1.-4. Schuljahr

* Gesunde Schule — bewegte Schule

* Behinderte im Sport

* Interkulturelle Aspekte im Sportunterricht

* Projektartiger Unterricht

* Sportanlédsse und Feste .

4.-6. Schuljahr

* Behinderte und Sport

* Interkulturelle Aspekte im Sportunterricht

* Projekte

* Anlisse und Feste .
» Lager

* Gesundheit

* Sicherheit

* Soziale Aspekte im Sportunterricht

* Anlésse und Feste

* Trekking-Lager C
* Ausserschulischer Sport

10.-13. Schuljahr

e Gesundheit 5 6.-9. Schuljahr

* Das Sportheft enthilt Informationen und Anregungen zu ver- Sportheft
schiedenen iibergreifenden Anliegen.
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Einleitung

Einleitung

Die Praxisbroschiiren 2—6 enthalten finf in sich abgeschlossene Themenkrei-
se. In der vorliegenden Broschiire 7 werden einige Aspekte aufgezeigt, wel-
che Uber den Fachbereich Sport hinausgehen.

Fir die Jugendlichen wird ihre Gesundheit, ihr korperliches Erscheinungs-
bild und somit auch ihr Kérperbewusstsein zunehmend wichtig. Im Kapitel
Gesundheit werden die Entwicklung und Vermittlung gesundheitlich bedeut-
samer Einstellungen, Verhaltensweisen und Kompetenzen beschrieben.

Bewegung, Spiel und Sport erméglichen auf natlirliche Weise Begegnungen
zwischen behinderten und nichtbehinderten Menschen. Im Kapitel Behin-
derte und Sport werden einige konkrete Anregungen fur gemeinsame Akti-
vitdten vorgestellt. Informationen zu einigen Disziplinen des Behinderten-
sports zeigen die Schwierigkeiten bzw. hohen koordinativen Anforderungen,
welche an die behinderten Sportlerinnen und Sportler gestellt werden.

Die Jugendlichen haben im Verlauf ihrer Schulzeit Kinder aus anderen Kul-
turen kennen gelernt und sich an ihre Traditionen und Verhaltensweisen
weitgehend gewdhnt. Das Kapitel Interkulturelle Aspekte im Sportunterricht
regt an, Uber das Spielen einen vertieften Einblick in andere Kulturen zu ge-
winnen und Verstandnis fir Fremdes zu férdern.

Fachertbergreifendes Unterrichten und vernetztes Denken wird in allen
Lehrplanen gefordert. Ausgehend vom Fachbereich Sport sind verschiedene
Bezlige zu anderen Fachbereichen mdglich. Im Kapitel Projekte sind einige
Anregungen und praktische Beispiele beschrieben.

Der Beitrag Anlasse und Feste regt zu «bewegten Begegnungen» innerhalb
der eigenen Klasse, innerhalb einer Schule, aber auch mit den Eltern an.

Lager sind fir ale Beteiligten immer eine grosse Herausforderung. Partner-
schaftliches Handeln bildet die Basis fir ein gutes Gelingen. Jugendliche
Ubernehmen Verantwortung in der Planung, Durchfiihrung und Auswertung.

& Vgl. Bro 7/5, S. 3 ff. und
Bro 1/1, S. 25 ff.

) Vgl. Bro 7/5, S. 6 und
Bro 1/1,S. 6

& Vgl. Bro 7/5, S. 7 f. und
Bro 1/1,S. 7 f.

& Vgl. Bro 7/5, S. 9 ff. und
Bro 1/1,S. 9 f.

) Vgl. Bro 7/5, S. 12 f. und
Bro 1/1,S. 11 f.

® Vgl. Bro 7/5, S. 14 f. und
Bro 1/1, S. 13




1 Gesundheit

1 Gesundheit

1.1 Gesundheitserziehung auf der Oberstufe

Auf der Oberstufe sind viele Jugendliche sensibilisiert fir 6kologische Fra-
gen und Gesundheitsthemen. Sie interessieren sich fir ihre Gesundheit. In
der Adoleszenz ist vielen Jugendlichen ihr personliches Aussehen, ihre Fit-
ness und ihre korperliche Leistungsféhigkeit wichtig, denn ein sportliches
«Ouitfit» gehdrt zum Status vieler Jugendlichen.

SAGAN (1992) beschreibt Merkmale gesunder Menschen wie folgt: Sie
zeichnen sich durch ein hohes Mass an Selbstachtung aus, sind mitfihlend,
haben einen ausgepragten Gemeinsinn, finden leicht Zugang zu sozialen Net-
zen, gehen enge, herzliche und dauerhafte Bindungen ein, sind zukunfts-
orientiert und streben nach neuen Erkenntnissen Uber sich selber und die
Welt.

Psycho-soziale Verhaltensweisen haben fir unsere Gesundheit einen hohen
Stellenwert. Korperliche Aspekte wie regelmassiges Bewegen oder sportspe-
zifisches Ernghren sind Ausdruckformen einer gesunden Personlichkeit. In
der Sporterziehung auf der Oberstufe ergeben sich viele Gelegenheiten, ge-
sundheitsfordernde Verhatensweisen zu tUben und neben dem korperlichen
Training auch Akzente im sozialen Lernen zu setzen.

Beispiele flr die Praxis:

» Partnerschaftliches Sporttreiben auch ausserhalb der Schule (& Gruppen-
triathlon: Vgl. Bro 6/5, S. 18; 24-Std.-Triathlon: Vgl. Bro 6/4, S. 35).

* Die Leistungsbewertung auf der Oberstufe vermehrt auf die individuelle
Bezugsnorm ausrichten, damit der individuelle Leistungszuwachs besser
ausgewiesen wird und Jugendliche sich mit sich selber vergleichen. Das
Selbstvertrauen und die Selbstindigkeit werden dadurch gefordert (& Be-
zugsnormen: Vgl. Bro 1/5, S. 22 1.).

* Regelmissiges Sporttreiben im Ausdauerbereich (Laufen, Schwimmen,
Radfahren...) mit der sozialen Mitwelt verbinden. Trainingsfreundschaften
kniipfen oder Schiilermeisterschaften in Teams besuchen (2 Der Sporttag
als Gruppenwettkampf: Vgl. Bro 7/5, S. 13).

* Lifetime-Sportarten betreiben und ihren gesundheitlichen Wert diskutieren
(2 z.B. Inline-Skaten, Biken, Snowboarden, Skilaufen, Walken u.a.: Vgl.
Bro 6/5, S. 9, 15, 24 1.).

* Erkenntnisse aus der Erndhrungslehre, der Trainingslehre, den Gesund-
heitswissenschaften besprechen und praxisnah erleben (& Trainingslehre:
Vel. Bro 1/1, S. 37 ff.; Sport und Erndhrung: Vgl. Bro 7/5, S. 3 ff.).

* Entspannungstechniken wie progressive Muskelentspannung oder autoge-
nes Training lernen (9 Entspannen: Vgl. Bro 2/5, S. 3 ff.).

* Ein Trainingstagebuch fiihren und darin die Leistungsentwicklung, Erleb-
nisse aus dem Sport, personliche Ziele, Hoffnungen und Angste dokumen-
tieren (& Sportheft: Vgl. Bro 7/1, S. 14).

* In einem ficheriibergreifenden Projekt das Thema «Gesundheit» aus ver-
schiedenen Perspektiven betrachten und einzelne Aspekte bearbeiten.

Q) Gesundheit:
Vgl. Bro 1/1, S. 25

Die Gesundheitserziehung um-
fasst die Entwicklung und Ver-
mittlung gesundheitlich bedeut-
samer FEinstellungen, Verhal-
tensweisen und Kompetenzen.
Die Jugendlichen sollen lernen,
Selbstverantwortung fiir ihre
Gesundheit zu iibernehmen.




1 Gesundheit

1.2 Sport und Ernédhrung

Planen

Richtig essen — geniigend bewegen interessiert die meisten Jugendlichen,
denn ihr Aussehen ist ihnen wichtig. Zudem gibt es Jugendliche mit unge-

®) Beziige zu anderen Fach-
bereichen: Vgl. Bro 7/1, S. 9

sundem Essverhalten. Ziele dieses Projektes sind ein Auseinandersetzen mit
den eigenen Essgewohnheiten und die Einsicht, dass gentigend Bewegung
und eine richtige Erndhrung viel zum eigenen Wohlbefinden beitragen.
Nebst dem Sport sollen auch Bezlige zu anderen Fachbereichen hergestellt

werden (z.B. «Mensch und Umwelt»).

Durchfiihren

Sport

e Den aktuellen Leistungszustand, insbesondere im
Ausdauerbereich, festhalten.

» Kalorienverbrauch experimentell berechnen und in
sportlichen Leistungen «verbrennen.

* Den Flussigkeitsverlust bei grossen kérperlichen
Belastungen messen und Konsequenzen festhalten.

* Die korperliche Leistungsfahigkeit im nichternen
Zustand vergleichen mit Belastungen nach einer
leichten Verpflegung.

» Wahrend des Sporttreibens bewusst die Umwelt,
die sozialen Kontakte und das eigene Wohlbefin-
den wahrnehmen.

Auswerten

Erndhrung

e Grundlagen der Erndhrungdehre erarbeiten (Zu-
sammensetzung der Nahstoffe, Kalorien, Vitamine,
Essenszeiten und -mengen usw.).

» Die eigenen Essgewohnheiten kontrollieren und
protokollieren: Wahrend einer bestimmten Zeit mi-
nuzids protokollieren, was man zu sich nimmt (Es-
sen und Getrénke).

» Einfache Menis selber zubereiten. Unterschiedli-
che Arten der Zubereitung kennen lernen (Zusam-
menarbeit mit dem Fachbereich Hauswirtschaft).

» Bewusst essen und trinken.

» Regelméssige Zwischenevaluationen vornehmen (Gewichtskontrolle, indi-
viduelle Leistungsvergleiche, Gefiihlszustand, Wohlbefinden in der Trai-

ningsgruppe...).

* Eigene Verhaltensweisen vor und nach dem Projekt vergleichen.
* Sich an regelméssiges Trinken im Sport und im Alltag gewdhnen.
 Den Leistungszustand mit demjenigen bei Beginn des Projektes vergleichen.

* Individudle Trainingsplane erstellen.




1 Gesundheit

1.3 Bewegung und (Schul-)Alltag

Bewegung als Alltags- und Lebensprinzip

Bei allen Bemuhungen um die Gesundheit muss es Lehrpersonen ein Anlie-
gen sein, den Jugendlichen Uber den Sportunterricht hinaus gesundheitlich
bedeutsame Zusammenhénge bewusst zu machen und praxis-, bzw. erfah-
rungsbezogene Einsichten zu vermitteln. In Zusammenarbeit mit Lehrperso-
nen anderer Fachbereiche sollten Themen wie Bewegter Unterricht, Beweg-
tes Lernen, Entlastungs- und Entspannungspausen, Kérperhaltung und Koér-
persprache, Sitzgewohnheiten und -mdoglichkeiten, Hygiene, Stressabbau,
Bewegter Alltag als Lebensprinzip, Sport und Freizeit u.am. diskutiert und
im (Schul-)Alltag integriert werden. Als Beispiel folgen einige Uberlegun-
gen und Begriindungen zum bewegten Lernen.

Bewegtes Lernen

Wenn die Wissensaufnahme und -verarbeitung vorwiegend statisch und sit-
zend stattfindet, dann widerspricht dies dem Anliegen eines ganzheitlichen
Unterrichts. Wenn immer moglich sollte das Lernen den ganzen Menschen
ansprechen («Kopf, Herz und Hand»), d.h. sinnes- und bewegungsaktiv ge-
staltet werden.

Hinweise zum bewegten Lernen

» So haufig wie moglich bewegt lehren und lernen.

» Keine Trennung zwischen Korper und Geist; Lernende als leiblich-sedli-
sche Einheit einbeziehen und méglichst viele Sinne ansprechen.

» Den Unterricht u.a. durch bewegtes Lernen rhythmisieren.

 Unterrichtsinhalte handelnd greifbar werden lassen: vom Greifen zum Be-
greifen; vom Begreifen zum Begriff — vom Fassen zum Erfassen.

+ Uber die praktische Bewaltigung von Problemen zur gedanklichen Ausei-
nandersetzung anleiten (Handeln — denkendes Tun).

» Subjektive Betroffenheit als Basis einer positiv emotionalen Lernatmos-
phére schaffen.

Praxisbeispiele flr die Oberstufe

» Geometrische Konstruktionen mit Kreide, Schniren und Latten auf dem
Pausenplatz.

* Gleichgewichtsexperimente und -berechnungen mit Langbanken.

* Erleben von Kraftvektoren durch Seilziehen in zwei, drei oder vier Rich-
tungen.

» Aufgaben werden an verschiedenen Orten im Schulzimmer oder ausser-
halb schriftlich gestellt. Aufgabe lesen, an den Arbeitsplatz zurtickkehren
und ausfhren.

 Einen Text lesen (evtl. auswendig lernen) und sich dabei beliebig bewegen
oder sich in eine selbst gewahlte Sitz- oder Liegeposition begeben.

» Sich gegenseitig mit nonverbalen Gesten etwas mitteilen; Textllcken
(auch in Fremdsprachen) durch Bewegung ersetzen.

» Anatomische und physiologische Zusammenhange am eigenen Korper er-
fahren usw.

© Bewegte Schule:
Vgl.Bro7/1, S. 2 ff.

& Ganzheitlich: Vgl. Bro 1/5,
S. 15und Bro 1/1, S. 60

®) 1021 Spiel- und Ubungsfor-
men flr bewegtes Lernen: Vgl.
Lit. Bro 7/5, S. 16

®) Beziige zu anderen Fach-
bereichen: Vgl. Bro 7/1, S. 9
und Lehrpléne der Kantone




2 Behinderte und Sport

2 Behinderte und Sport

2.1 Beriuihrungsangste

Jugendliche, die im Verlauf ihrer Kindheit nie mit behinderten Menschen in
Kontakt gekommen sind, haben oft Hemmungen vor ihnen. Bewegungs- und
Spielangebote ermdglichen gemeinsame Begegnungen und konnen Beriih-
rungsédngste abbauen. Je nach Sportart und Behinderung ist ein Miteinander
ohne spezielle Vorkehrungen und Regelveridnderungen moglich.

Beispiele:

» Sehende Jugendliche verbinden ihre Augen und spielen mit Sehbehinder-
ten Blinden-Torball («Klingel-Ball»).

* Gehorlose Jugendliche werden in ein Ballspiel integriert.

* Rollstuhl-Fahrende iibernehmen eine Teilstrecke in einer Stafette mit
Nichtbehinderten.

* Querschnittgelihmte tauchen im Schwimmbad mit Nichtbehinderten.

* Sehbehinderte oder Blinde fahren auf einem Tandem oder rudern in einem
Ruderboot.

* Bewegungsimprovisationen und kooperative Spiele gemeinsam gestalten.

* Beinamputierte oder Querschnittgeldhmte trainieren mit Nichtbehinderten
beim Langlaufen oder beim Skifahren usw.

2.1 Behindertensport

Um sowohl die koordinativen wie die konditionellen Leistungen von Behin-
derten-Sportarten kennen zu lernen, sollten nichtbehinderte Jugendliche ver-
suchen, Behinderten-Sportarten auszuiiben.

Beispiele:

¢ Rollstuhl-Fahren: In einem Rollstuhl um die Wette fahren, im Rollstuhl
«tanzen» oder sich «akrobatisch» bewegen.

* Schwimmen: Eine Strecke mit zusammengebundenen Beinen, nur mit ei-
nem Arm oder mit anderen «Handicaps» schwimmen.

* Schnell-Lauf: Eine kurze Strecke auf dem Rasen mit verbundenen Augen
so schnell wie moglich laufen (mit Zuruf aus der Richtung, in die gerannt
werden muss).

 Skilanglaufen: Mit verbundenen Augen in der Diagonal- oder Skating-
Technik laufen (mit laufendem Zurufen einer Begleitperson von hinten).

* Skifahren: Einen Hang oder einen einfachen Slalom mit verbundenen Au-
gen fahren (mit fortgesetztem Zurufen einer Begleitperson von hinten).

Leider werden sportliche Leistungen von Behinderten, auch wenn sie im in-
ternationalen Vergleich noch so gut sind, wenig beachtet. Die Jugendlichen
konnten durch Begegnungen mit sporttreibenden Behinderten eine positive
Einstellung zum Behindertensport gewinnen.

@) Behinderte und Sport:
Vgl. Bro 7/1, S. 6




3 Interkulturelle Aspekte im Sportunterricht

Band 5 Broschiire 7

3 Interkulturelle Aspekte im Sportunterricht

3.1 Andere Kulturen - andere Spiele

Mit Menschen anderer Kulturen leben lernen

Im Verlauf der Schulzeit kommen die Jugendlichen mit vielen Nationen in
Beriihrung. In vielen Alltagssituationen lernen sie andere Meinungen kennen,
Verhaltensweisen zu verstehen und zu akzeptieren.

Nebst Diskussionen im Rahmen des Schulunterrichts bieten sich Bewe-
gungsspiele, Ténze und Sportarten anderer Kulturen an, um das gegenseitige
Verstindnis zu fordern. Jugendliche mit ausldndischer Herkunft sollten moti-
viert werden, ihre Spiele, Tdnze und Sportarten vorzustellen. Besonders in-
teressant sind bei gewissen Sportarten die Rituale und deren geschichtliche
Hintergriinde.

Jede Kultur hat ihre Spiele

Alte und neue Spielformen entstehen aus dem Leben und geben einen Ein-
blick in einen anderen Kulturkreis. In Indonesien z.B., wo viele Menschen
auf engem Raum beieinander Ieben, wird dieses nahe Zusammenleben durch
traditionelle Normen geregelt. Indonesische Spiele sind deshalb gepragt
durch ein starkes Miteinander. Heute werden sie zum Teil nach westlichem
Vorbild «versportet», und das Miteinander wird zu einem (friedlichen) Ge-
geneinander. Konfliktreiche Situationen werden tunlichst vermieden.

®) Interkulturelle Aspekte im
Sportunterricht:
Vgl. Bro 7/1,S. 7 f.




3 Interkulturelle Aspekte im Sportunterricht

3.2 Spiele aus aller Welt

Auch in fremden Kulturen haben sich im Verlauf der Zeit Uberlieferte Spie-
le veréndert. Beim Erleben von Spielen aus aller Welt kann das Interesse

an fremden Kulturen geweckt bzw. geférdert werden.

Spiele anderer Lander
und Volker kennen
lernen

Sepak Raga: In der Uberlieferten Form stehen etwa
zehn Spieler auf einem Kreis von etwa 10 Metern
Durchmesser. Sie spielen sich einen Ball zu. Der Ball
darf mit allen Koérperteilen gespielt werden, ausser mit
Hénden und Armen und soll nicht auf den Boden fal-
len. Das Entscheidende am Spiel sind die Interaktio-
nen, die Verstandigung der Spieler untereinander. Mit
zum Teil akrobatischen Einlagen wird versucht, den
Ball mdglichst langein der Luft zu halten.

Sepak Takraw: Die neue, «verwestlichte» Form ist
eine Mischung aus Fusshalltennis und Volleyball. Es
spielen normalerweise drei Spieler pro Mannschaft.

Spielbeginn: A spielt mit Hand oder Fuss zu B und B
direkt mit dem Fuss ins gegnerische Feld. Ausser mit
Hénden und Armen kann nach dem ersten Spielzug
mit allen Korperteilen gespielt werden. Innerhalb der
eigenen Mannschaft sind drei Ballbertihrungen erlaubt,
unter Umsténden auch vom gleichen Spieler. Das Be-
rihren des Netzes (ca. auf Badmintonhohe) und der
Mittellinie ist verboten. Wenn der Ball nicht korrekt
gespielt werden kann oder zu Boden fdlt, erhélt das
gegnerische Team einen Punkt.

Hacky Sack: Diese Mischung aus Fussball und Jong-
lieren wurde in den 70er Jahren in den USA erfunden.
Der Ball soll moglichst lange in der Luft gehalten wer-
den, ohne auf den Boden zu fallen. Dabei dirfen aber
nur Fusse und Beine benutzt werden. Je nach Situation
wird mit dem Innen-, Voll- oder Aussenrist, Knie oder
Oberschenkel gespielt. Uben kann man allein, aber
richtig Spass macht Hacky Sack, wenn mehrere in ei-
nem Kreis zusammenstehen und den Ball in der Luft
halten. Das Spiel kann Uberall gespielt werden, es ist
beliebig veranderbar und lebt von der Fantasie und
Kreativitét der Spielerinnen und Spieler.

QO 0=~ ©) Erleichterung: Zuspiel mit al-
O/ O\ len Korperteilen gestatten; Spiel-
// Y geriit: aufblasbarer Ball.
0 0
1 !
Q O"l
\o-‘-— _o’/,/
A ©) Der Ball ist etwa 300
Gramm schwer und nicht
A = zu elastisch (z.B. Volley-
o O oder Fussball); das
© \ Spielfeld und Spielregeln
Q O3 der Situation anpassen.
ﬁjvf‘\ A ©) Verschiedene Ballty-
e\ pen und -grossen, bis hin

zum kleinen Softball sind
verwendbar.

© Hacky Sack (Uberset-
zung): der getretene
(«gehackte») Sack

Diabolo: Diabolo gehért zu den Requisiten der Gauk-
ler in China, wo es tjouk-pang-oul heisst. Lord Ma-
cartney, der englische Gesandte in China, brachte im
spéaten 18. Jh. das Spiel in seine Heimat. Die Populari-
tat wurde um 1900 erneuert, a's der franzdsische Inge-
nieur Gustav Phillipart das Gerét verbesserte. Er nann-
te es Diabolo — und so heisst es heute noch. Es kann
alein oder zu zweit gespielt werden. Sobald das Dia-
bolo stabil gedreht, aufgeworfen und wieder gefangen
werden kann, sind beliebige Variationen und Kombi-
nationen maoglich (z.B. Integration in eine Auffiihrung,
kombiniert mit Jonglieren 0.4.)

@ Wihrend 30 Sekunden ohne
Bodenberiihrung auf einem
Schaukelbrett stehen und gleich-
zeitig Diabolo spielen, ohne das
Diabolo zu verlieren.
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4 Projekte

4.1 Bezlige zu anderen Fachbereichen

In den Lehrpldnen wird den Beziigen zwischen den einzelnen Fachbereichen
grosse Beachtung geschenkt. In der folgenden Darstellung werden Beziige zu
anderen Fachbereichen vorgestellt, ausgehend von den Broschirenthemen
dieses Lehrmittels. Auf der Basis solcher Bezlige sind verschiedene Projekte
maoglich.

®) Lehrplan SG: Vgl. Lit. Bro
7/5, S. 16; Bewegtes Lernen:
Vgl. Bro 7/5, S. 5 und

Lit. S. 16

» Bewegungen in einer Fremdspra-
2 che beschreiben
* Puls bel verschiedenen Belastun-

gen schétzen und messen; Pulsdia-
gramme zeichnen

5 * Bewegungstheater

« Anatomie des eigenen Korpers;
Beweglichkeit und Gelenke

Bro 2 / Band 5

Bro an « Sitzen als Belastung Bro 3/ Band 5
ewegen . i

Da‘:;tgllen « Verletzungen und erste Hilfe; Ver- ﬁ?c!?tne?: ren

Tanzen halten danach («PECH») Drehen

» Ausdriicke fur Posen, Bewegun-
gen, Geréte... beschreiben

» Pendel, Hebel, Kréfte, Beschleu-
nigung... am eigenen Koérper er-
fahren und berechnen

» Fahrrad: Verkehrsmittel und
Sportgerét

» Bewegungsablaufe zu Musik

* Zirkus besuchen; Zirkus spielen;
Akrobatik-Formen (z.B. Pyrami-
den) tben und vorfihren

* Sport und Kunst

 Training, Leistung,

* Sport-Spiele live kommentieren

4 Rekorde... und wie weiter? 5 und auf Tonband aufnehmen
« Distanzen (z.B. auf Grund der * Sportreportagen in einer Fremd-
Laufzeit) schétzen und sprache
berechnen; auch umgekehrt « Medien und Sport
« Olympische Idee; Olymische . Qrialnls
U Spiele 0 Spfelplanean?P.C
 Entwicklung von Sportarten, -ge- * Spiel und Freizeit
Bro4 /Band 5 réten und -techniken Bro5/Band 5 » Gewalt, Aggression, Fairness
Lau_fen « Ausdauertraining und Umweltbe- Spielen * Spiele entwickeln — Regelwerk
Springen lastung erstellen
Werfen  Zukunfts-Hypothesen?
 Verhaltensregeln «Sport in der Na-  Ausschreibung fur einen Anlass
tur» « (Sport-) Referate
* Mit Kreide und Schnur grossréu- - Budget eines (Sport-) Anlasses
mig geometrisch zeichnen erstellen: abrechnen
* Naturelemente an Ort und Stelle « Eine (Schluss-) Feier gemeinsam
! Skizzieren . planen, durchfiihren, auswerten
* Radtour, Schulreise, OL, kombi- « Mill, Abfall, Umweltbelastung
nierte Reise... gemeinsam planen,
Bro 6 / Band 5 durchfiihren und auswerten Bro 7/ Band 5 « Drogen und Sport
Im Freien « Ein Eisfeld gemeinsam herrichten Ubergreifende * Erndhrung und Sport
und unterhalten Anliegen

* Projektwochen (z.B. mit Behin-
derten)
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4.2 Ein PET-Festival

Wie Jugendliche auf Entsorgungsprobleme aufmerksam gemacht und wie
z.B. PET-Abfallprodukte im Sportunterricht wieder verwendet werden konn-
ten, wird am Beispiel des kleinen Projektes PET-Festival aufgezeigt.

Planen

Die Idee «PET-Flaschen als Sportgeréte» wird mit den Schilerinnen und
Schilern und mit Fachlehrkréften (z.B. Werkunterricht) diskutiert. Daraus
konnen verschiedenste Projektideen entstehen.

Beispiele:

» PET-Flaschen mit Sand fullen, dicht verschliessen, bemaen und dann als
Gewichte im Fitness-Training verwenden.

» Von der Form her geeignete PET-Flaschen bemalen, evtl. mit Fillmaterial
das ideale Jongliergewicht herstellen und al's Jonglierkeulen verwenden.

» PET-Flaschen mit Steinen fullen und als Rhythmusinstrument verwenden.

» PET-Flaschen halbieren und als Masken gestalten.

» Aus PET-Flaschen Baseball-Schldger herstellen ( PET-Flaschen mit Altpa-
pier, von einem Schreder zerkleinert, gut ausstopfen; Stiel und Flasche gut
verleimen und mit Klebeband sichern).

* Anlésslich des Schul sporttages ein PET-Festival inszenieren.

Durchfiihren

Nachdem sich die ganze Klasse oder einzelne Gruppen fir eine Idee ent-
scheiden konnten, werden diese «Sportgerdte» zu Hause oder im Werkunter-
richt hergestellt und dann im Schulhaus an geeigneter Stelle ausgestellt. Im
Sportunterricht werden die Bewegungsfertigkeiten mit den PET-Sportgeréten
erprobt und gelibt. In der Freizeit trainieren die Jugendlichen fir sich weiter
(z.B. Jonglieren mit Keulen, Ball treffen fir Baseball usw.).

Auswerten
Anlasslich eines Schulfestes 0.A. wird ein eigentliches PET-Festival insze-
niert.

Beispiele:

» Zwel Teams spielen mit selbst hergestellten Baseball-Schldgern gegenel-

nander.

Eine Akrobatikgruppe fuhrt Jonglier-Kunststiicke vor.

» Eine Jazztanz- oder Pantomime-Gruppe inszeniert mit PET-Masken eine
Vorfuhrung.

* An einer Station testen und vergleichen Jugendliche ihre Kraft mit PET-
Hanteln.

* Ein Schiilerorchester wird mit vielen PET-Rhythmusgeréten begleitet.

@ Bezug zum Fachbereich
Mensch und Umwelt:
Vgl. Lit Bro 7/5, S. 16

© Projekte:
Vgl.Bro7/1, S. 9f.
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4.3 Ein Variété

Das Projekt «Varieté» zeigt exemplarisch, wie sich die Fachbereiche
«Sport», «Sprachen» sowie «Gestaltung und Musik» gegenseitig ergéinzen
und bereichern konnen.

Idee:

» Planung, Durchfiihrung und Auswertung eines schulinternen oder lokalen
Anlasses.

* Durchfiihrung des Projektes mit mehreren Fachlehrkréften im Rahmen der
ublichen Wochenstunden inkl. Projektwoche (Deutsch, Franzdsisch, Zeich-
nen, Musik, Sport, Werken)

* Projekththepunkt: Varieté-Auffiihrung fir das Zielpublikum Eltern, Schii-
lerinnen und Schiler, Freundinnen und Freunde, andere Schulen, Lehrer-
schaft, Behorden, evtl. eine Auffiihrung speziell fur die Offentlichkeit z.B.
im Rahmen eines Jubilaums...

Rahmenbedingungen und Vorbereitungen

 Teilnehmende: Mehrere Klassen; Ausschreibung im Schulhaus.

» Thema: «Varieté» (Paris. Sous le ciel de Paris, Parlez moi d'amour, Paris
philosophique, Chez Maxim's ....).

» Geplanter Aufwand: 1 Projektwoche, 3 Halbtage (4 Lektionen) pro Woche
che wahrend 5 Wochen, zusétzlich Neigungssport, Orchester, Chor, Thea
ter mit je einer halben Jahreslektion.

* Leitung: Lehrpersonen aus verschiedenen Fachbereichen.

* Spezielle Voraussetzungen: Unterrichtszeit; wenn nétig auch Freizeit.

* Ziel: Auffuhrung im Rahmen des Festes... zum Thema «Paris».

Planen

* Leitungsgruppe, bestehend aus L ehrpersonen, Schilerinnen und Schilern.
* ldeensammlung; Themenvorschlage konkretisieren.

Budgeteingaben; Budgetplanung.

Projektskizze auf Papier; Vernehmlassung im Schul haus.

Bildung von Arbeits- und I nteressengruppen.

Vorbereitungsarbeiten im Rahmen des normalen Unterrichts.

Durchfiihren
* Spezieller Unterricht in Form von Projekt-Hal btagen.
* Projektwoche im Schulhaus.

Auswerten

* Am Ende der Projektwoche: «Hauptprobe», evtl. schulhausintern; Sams-
tagabend: Varieté...

» Videoaufnahmen der Vorfilhrung zeigen (evtl. durch Gruppe «Offentlich-
keitsarbeit» / «Presse» / «Dokumentationy).

 Das Leitungsteam und Teilnehmende besprechen Verlauf und Erfolg.

* Bericht mit Fotos in der lokalen Presse, im schulinternen Mitteilungsbl att.

@ Im Verlauf eines Jahres ein
Projekt planen, durchfiihren
und auswerten.
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5.1 Bewegte Begegnungen

Ein Elternabend mit sportlichen Aktivitaten

Wenn padagogische Bestrebungen in der Schule wirksam werden sollen,

dann setzt dies die Unterstiitzung der Eltern voraus. Die Leitideen des aktuel-

len Schulsports konnen viel besser verwirklicht werden, wenn Eltern infor-

miert und von der Notwendigkeit der Sporterziehung iiberzeugt sind. Im

Rahmen eines Elternabends kénnen von den Sport unterrichtenden Lehrkréf-

ten folgende Themen zur Sprache gebracht werden:

* Die Bedeutung einer altersgemissen Bewegungserzichung fiir die Ent-
wicklung junger Menschen

* Die Korpererziehung als Grundlage fiir einen lebenslangen, verantwor-
tungsbewussten Umgang mit dem Koérper

* Sportliches Handeln als ein Aspekt der Personlichkeitsentwicklung

* Grundsitze einer gesunden Lebensfiihrung (Erndhrung, Schlaf, Korper-
pflege; @ Vgl. Projekt «Sport und Erniihrung: Bro 7/5, S. 4)

Die theoretischen Ausfiihrungen, evtl. vorgetragen durch Schiilerinnen und
Schiiler, kénnen mit Beispielen illustriert und gemeinsam erproben.

Beispiele:

« Koordinative Ubungen, z.B Einfiihrung ins Jonglieren.
* Gymnastik, Fitness-Training, Riickenturnen, Tanzen.

* Kooperative Spiele, New games usw.

Spiel- und Begegnungstage

Im Rahmen eines besonderen Schulanlasses werden die Klassen aufgeldst
und Neigungsgruppen gebildet. Die Fiihrung und Instruktion dieser Gruppen
erfolgt durch Schiilerinnen und Schiiler, die sich freiwillig zur Verfiigung
stellen und vorgingig auf ihre Aufgabe vorbereitet werden. Als sportliche
Aktivitdten eignen sich:

* Sportspiele (Training und Spiel in Eltern- und Schiilerteams).

* Tanzen (z.B. mit einer abschliessenden Vorfiihrung).

* Fertigkeiten Inline-Skating, Fahrrad-Akrobatik, Rollbrettfahren...

Vorstellen von «Lieblingssportarten» im Sportunterricht

Die Schilerinnen und Schiler werden ermuntert, einen Einblick in «ihre»

Sportart zu geben. Empfehlungen fir das V orgehen:
 Die ldee wird den Jugendlichen présentiert. Darauf kdnnen sich Schiilerin-
nen und Schiiler freiwillig melden.

* Die Lehrperson bespricht den Inhalt und Ablauf der Lektion bzw. die Pré-
sentation mit den betreffenden Jugendlichen.

* Die Lektion findet statt. Moglicher Ablauf: Nach einem gemeinsamen, in-
tensiven Einstimmen und Aufwérmen folgt der Hauptteil unter der Leitung
einer Schiilerin bzw. eines Schiilers («Expertin bzw. Experte»). Danach
findet ein gemeinsamer Ausklang und eine kurze Besprechung statt.

& Sportanlisse und Feste:
Vgl. Bro 7/5, S. 12

© Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S. 16 und
Bro 1/1, S. 54 f.
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5.2 Ein Sporttag als Gruppenwettkampf

Traditionen durch Impulse beleben

Der konventionelle Sporttag bildet oft den Abschluss der Leichtathletiksai-
son. An seine Stelle konnte auch ein Wettkampf treten, bei dem gemischte
Gruppen gebildet und die Disziplinen Laufen, Springen, Werfen mit weite-
ren Aufgaben ergénzt werden.

Zielsetzungen

* Traditionelle Leichtathletikdisziplinen werden durch einige koordinativ an-
spruchsvolle Disziplinen erweitert.

 Nicht dieindividuelle Leistung zdhlt, sondern die gemeinsam erbrachte.

» Der Wettkampf in der Gruppe soll zu einem Gemeinschaftserlebnis fihren.

Organisatorischer Rahmen

» Gruppengrosse so klein als moglich halten.

» Pro Gruppewird 1 Sals Gruppenchef orientiert und instruiert.
* Fir jede Disziplin werden 2 Helfende eingesetzt.

« Die Posten-Anlagen werden friihzeitig vorbereitet.

» Dem Sporttag folgt ein gemeinsames Essen und ein Schulfest.

Besondere Angaben

 Die aufgefuihrten Posten beliebig variieren, ersetzen und erganzen.

* Jede Klasse bereitet einen Posten vor (mit oder ohne Inhaltsangabe).

* An jedem Posten versucht die Gruppe wéhrend 3-5 Minuten méglichst
viele Punkte zu erzielen, d.h. alle fuhren die vorgegebene Ubung so oft
und so gut wie mdglich aus.

» Aufgabenverteilung, Organisationsform und Reihenfolge innerhalb der
Gruppe sind selbsténdig zu besprechen.

* Jede Gruppe setzt an einem Posten den «Joker» (Punkte zéhlen doppelt).

Disziplin
Weitsprung
Pendelstafette
Ballweitwurf
Hochsprung

Schwungseil-Springen
Stelzenlauf
Klettern

Basketball-Korbwlirfe

Wassertragen
Frisbee-Zielwiirte

Pyramidenbau

«Show» zu Musik

Bemerkungen / Punktewertung

3 Landezonen: Zone 1: 2.5 m = 1 Punkt; Zone 2: 3.5 m = 2 Punkte; Zone 3: 4.5 m = 3 Punkte
Distanz 30-50 m; Zeit: 5 Minuten; pro Stabiibergabe 3 Punkte

Ball werfen, sofort holen! Zone 1: 20m=1P.; Zone 2: 30 m =2 P.; Zone 3: 40 m =3 P.

Lattenhohe 1 m, 1.2 m oder 1.3 m wihlen. Die Anzahl gelungener Spriinge wird mit 1, 2
oder 3 multipliziert und ergibt die Punktzahl.

2 S schwingen. Es miissen immer 4 S springen, damit der Umschwung mit 1 P. zihlt.
15 m auf Stelzen zuriicklegen. 1 Lauf = 1 P. Es stehen 5 Paar Stelzen zur Verfiigung.

Kletterstange evtl. mit Zielmarkierung in angemessener Hohe. Es darf immer nur 1 S pro
Stange klettern. Langsam hinuntergleiten (43 Sicherheit). Pro Klettergang 2 Punkte.

Auf 2 Anlagen mit je 2 Billen moglichst viele Korbe erzielen. Abstand 3 m. Treffer =2 P.

Aus einem Behilter Wasser mit Joghurtbechern in ein 20 m entferntes Messgefiss fiillen.
Pro Liter Wasser 5 Punkte. Zeit: 3 Minuten.

Mit 5 Frisbees auf ein 15 m entferntes Ziel mit konzentrischen Kreisen werfen.
Zone 1 = 3 Punkte; Zone 2 = 2 Punkte; Zone 3 = 1 Punkt.

Zur Vorbereitung stehen 10 Minuten zur Verfiigung. Bewertung durch Jury. 1-10 Punkte.
Zur Vorbereitung stehen 10 Minuten zur Verfiigung. Bewertung durch Jury. 1-50 Punkte.
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6.1 Im Lager Gemeinschaft erleben

Lager mit intensivem Erleben von Gemeinschaft sind fir Jugendliche Héhe-
punkte im Schulleben. In Lagern kénnen féchertbergreifende Projekte besser
verwirklicht werden als im Schulalltag. Das Mitentscheiden und Ubertragen
von Verantwortung vor und im Lager macht aus Teilnehmenden Beteiligte,
die sich fir «ihr» Lager einsetzen.

Ein Lagermotto wahlen

Da die Jugendlichen friih in die Lagerplanung und -organisation einbezogen
werden, bietet sich Gelegenheit, sie beispiel sweise mit oekologischen Anlie-
gen zu konfrontieren. Unter dem Motto «Sei fair zur Natur» sollen sich die
Jugendlichen mit der untenstehenden Checkliste auseinandersetzen.

* Lagerort: Wo soll das Lager stattfinden? Ist es mit offentlichen Verkehrs-
mitteln erreichbar? Wie soll das Lagerhaus ausgestattet sein? (Ein Selbst-
kocherlager tragt viel zum Gemeinschaftserlebnis bei.) Wo wird eingekauft
und wie werden die Lebensmittel zum Haus gebracht? Was verkauft der
Bauernhof in der Nahe? Wie ist die Energieversorgung, wie die Wasser-
versorgung und Abwasserbeseitigung? Besteht ein Abfallkonzept oder
muss von der Klasse eines erstellt werden?

* Reise: Mit offentlichen Verkehrsmitteln oder durch «Eigenleistung»
(Fahrrad/Wanderung).

* Verpflegung: Welche Produkte werden bevorzugt? Was geschieht mit Ess-
waren/Mahlzeiten, die Ubrig bleiben?

 Abfallregeln: Vermeiden vor Vermindern vor Verwerten vor Vernichten!

V erpackungsarme Produkte bevorzugen. Abfélle sortieren und auf entspre-
chenden Sammelstellen entsorgen.
Wettbewerb: Wer hat die originellste Idee, wie Abfall vermieden werden
kann? Wer erfindet Massnahmen, wie die Umweltbelastung im Lager ver-
kleinert werden kann? Oder eine Ideensammlung zum Lager-Motto: «Aus
eigener Kraft so sauber wie moglich».

» Kosten: Je einfacher das Haus, desto hilliger. Die Jugendlichen sollen
durch Eigenleistung (Kuchenverkauf, Ubernahme von Haus- und Gartenar-
beiten...) einen Beitrag zu den Lagerkosten leisten.

) Lager: Vgl. Bro 7/1, S. 13;
Mitbestimmtes Handeln:

Vgl. Bro 1/5, S. 16 und

Bro 1/1, S. 54 f.

©) Checkliste zum Planen,
Durchfiihren und Auswerten
eines Lagers:

Vgl. Bro 7/1, S. 13
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6.2 Ein Lager polysportiv gestalten

Lagerthemen und Lagerprojekte

» Teamwork: Weshalb, wann, wie...? (auf Lager- und Schulalltag bezogen).

* Projekte: Sport und Gesundheit, Sport in der Antike und in der Moderne,
auf Suwarovs Spuren, angewandte Physik, Sport in Bild und Wort, Sport
und Sprachen, auf Rollen und Rédern friher und heute...

» Animation: Einfihrung in Sportarten, die im Schulalltag wenig Platz ha-
ben: Wassersgportarten, Rollbrettfahren, Inline-Skaten, Klettern...

* Spiellager: Sich gezielt und intensiv mit einer Spielsportart auseinander-
setzen. Im Lagerhaus Karten- und Gesellschaftsspiele, Kartentricks und
Kartenzaubereien einander zeigen und erklaren.

« Sommersportlager: Angebote den Ortlichkeiten anpassen. Beispiele:
Orientierungdléufe und -fahrten, Rad- und Mountainbike-Touren, «Lager-
Olympiade»...

Anregungen fiir ein Wintersportlager
Mit dem Erleben von Alternativen zum Pistenfahren kénnen die Jugendli-
chen Eigeninitiative entwickeln und neue Bewegungserfahrungen sasmmeln:

» Sportgerate: Vor dem Lager werden im Werkunterricht «Snowbobs»,
«Big-Foots» oder Schneeschuhe gebastelt, alte Auto-Schlduche gesam-
melt... Zu Beginn des Lagers werden die Sportgerate neben dem taglichen
Ski- und Snowboard-Fahren ausprobiert.

» Wettbewerbe und Spiele: Fir eine polysportive Stafette werden Gruppen
gebildet. Auf jedem Teilstlick fahrt ein anderes Gruppenmitglied mit ei-
nem der Gerdte. Hohepunkt: Parallel-Slalom mit 2—4 parallel ausgesteck-
ten Laufen.

 Fackelabfahrt: Eine Fackelabfahrt (mit anschliessendem Mitternachtsdes-
sert oder Gluhwein) ist fur alle ein grosses Erlebnis. Tips wegen der
Wachstropfen: alte Kleider tragen, Abfallsécke lUber die Handschuhe stiil-
pen. Langsam hintereinander fahren. Eine Lehrperson an der Spitze und ei-
ne am Schluss. Einige Zwischenhalte einbauen.

* Sportspielabend: Fussball, Handball oder Volleyball lassen sich auch im
Schnee und in der Nacht spielen. Fackeln oder eine Lampe ergeben im
Schnee gentigend Helligkeit (evtl. Mondlicht?).

« Spiele ohne Grenzen: Jeden Abend in den gleichen Gruppen spielen, z.B.
Grafissimo, Musikquiz, Szene vorspielen und die Resultate zusammenzah-
len...

« Schlittelfahrten: Schlitteln mit konventionellen Schlitten, ausgedienten
Autoschlauchen oder -pneus oder Abfallsdcken auf einer ungefahrlichen
Bahn am Abend oder in der Nacht mit Beleuchtung.

 Fellwandern: Toureneinsétze und Klebefelle ermdglichen den Eingtieg ins
Tourenfahren. Jugendliche sind um ein Erlebnis reicher, das ohne ein La-
ger kaum maglich wére. Ausgebildete Tourenleiter einbeziehen.

» Schneeschuhwandern: Bei Tag oder bei Nacht eine bekannte Route im
Tiefschnee marschieren.

« Ski-Langlaufen: Als Animation oder als Hauptinhalt wéhrend einer Lager-
woche langlaufen kann Impulse fir eine Lifetime-Sportart geben.




Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

16

Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

AOK:

SAGAN, L.:
SCHLICHT, W. /
SCHWENKMEZGER, P.:

Gesundheitserziehung in der Schule durch
Sport. Bonn 1990.

Die Gesundheit der Nation. Reinbeck 1992.
Gesundheitsverhalten und Bewegung.
Schorndorf 1995.

Gesundheitserziehung

SCHUCAN, R.: 1010 Spiel- und Ubungsformen fiir Behinderte Behinderte und Sport
und Nichtbehinderte. Schorndorf 1997%.
CASSIDY, J.: The Hacky Sack Book, Palo Alto (USA) 1982. Interkulturelle Aspekte
FLUGELMANN, A.: New Games. Binde 1 und 2, Soyen 1980.
GRUNEFELD, F.: Spiele der Welt. UNICEF. Ziirich 1979.
BUCHER, W.: 1070 Spiel- und Ubungsformen «Bewegtes Lernen».  Projekte / Beziige zu anderen

ED Kt. St. Gallen:

FORUM FUR BEWEGUNG:

Oberstufe (7.-9. Schuljahr). Schorndorf 2000.
Lehrplan Volksschule Kanton St. Gallen.
Kapitel 9 Fachbereich Sport. St. Gallen 1996.
Bewegweiser. Ein Beitrag zum ganzheitlichen
Unterricht. Ziirich 1994

Fachbereichen

FLURI H.:

ZIORJEN, M.:

1012 Spiel- und Ubungsformen in der Freizeit.
Schorndorf 19967 .

Turnen und Sport in der Schule, Band 9: Spiel
und Sport im Freien. Bern 1980.

Anlasse und Feste

BUCHER, W.: (Hrsg.):

Hiittenspiele und Lagerleben. In: 1017 Spiel-
und Ubungsformen im Skifahren und
Skilanglauf (mit Anhang «Big-Foot» und
«Snowboard»). Schorndorf 19973.

Lager

ESSM: Leiterhandbuch Lagersport. Magglingen 1990.
Filme:
ESSM: Medienkataolog anfordern.

Veranstaltungen:
Schweiz. Blinden- und
Sehbehindertenverband:

Erlebnisatlas Schweiz (vielseitige kulturelle und
sportliche Angebote). Bédnde 1/2/3. Bern 1995-97.

Kontaktstellen:
KONTAKT:

Lagervermittlungsstelle

f‘. Verlag SVS

S Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,
Tontridgern und ergédnzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.
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