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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 Jiirg Baumberger
und Urs Miiller und allen, die mitgeholfen haben, dieses Lehrmittel mitzuge-
stalten. Ganz besonders danken wir dem Projektleiter Walter Bucher und sei-
nem Team, der Arbeitsgruppe Lehrmittel mit ihrem Prisidenten Martin
Ziorjen und dem Beurteilungsteam unter dem Vorsitz von Raymond Bron.

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

Im Sommer 1997

Eidgendssische Subkommission Schule und
Sportkommission Bildung

Heidi-Jacqueline Haussener Jirg Kappeler
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3 Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser

Die Schiilerinnen und Schiiler mochten einen interessanten und lernreichen
Sportunterricht erleben. Der vorliegende Band 4 «Sporterziehung im 4. bis 6.
Schuljahr» soll Sie bei der Realisierung eines schiilergerechten und zeitge-
missen Sportunterrichts unterstiitzen. Wir hoffen, dass Sie viele Impulse und
anregende Hinweise fiir Thre Unterrichtstitigkeit finden werden.

Mit den Begriffen Lehrerin, Schiilerin, Lehrer, Schiiler u.a. sind wir unge-
zwungen umgegangen: einmal diese Form, einmal die andere, manchmal
auch beide. Die konsequente Verwendung beider Formen wire zwar korrekt,
wiirde aber unseres Erachtens den Sprachfluss hemmen und die Darstellung
nachteilig beeinflussen.

Allen, die bei der Realisierung dieses Bandes mitgeholfen haben, sei an die-
ser Stelle herzlich gedankt.

Mérz 1997

Jirg Baumberger und Urs Miller
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4 Strukturelles Konzept der Lehrmittelreihe

Band 1:

In Broschiire 1 von Band 1 werden die sport-
theoretischen und sportdidaktischen Grundlagen
entwickelt.

Die Broschiiren 2—6 orientieren sich an prakti-
schen Handlungsfeldern. Die Broschiire 7 behan-
delt iibergreifende Themen. Alle Broschiirenthe-
men werden im Band 1 grundlegend und stufen-
iibergreifend erldutert.

Stufenbdnde 2-6:

Sie haben dieselbe Struktur wie Band 1:

In den Broschiiren 1 der Biande 2—6 werden stu-
fenspezifische Fragen iiber Sinn und Bedeutung,
Inhalte und Ziele, Lernen und Lehren, Planen —
Durchfiihren — Auswerten behandelt.

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

Broschiirenkonzept: 7 Broschiiren
Broschire 1: Foorttheorie und Sportdidaktik
Broschiiren 2-5; Praxisbeitrage

Broschiire 6: Soiel und Sport im Freien
Broschire 7: Ubergreifende Anliegen

Grundlagen
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Vorschule
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3 55

4.-6. Schuljahr
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6.—9. Schuljahr
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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.

Broschiire 1: Die Broschiire 1 von Band 1 enthilt sporttheoretische und
sportdidaktische Grundlagen fiir einen sinngeleiteten Sportunterricht. In den
Broschiiren 1 der Binde 2-6 sind die stufendidaktischen Grundlagen zu fin-
den.

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, Rutschen und Gleiten ermoglichen viele
Bewegungserlebnisse und -erfahrungen im Umgang mit der Schwerkraft an
und mit Geriten. Die Broschiire stellt im Weiteren das Kimpfen und Koope-
rieren dar.

Broschiire4: Laufen, Springen und Werfen sind elementare Grundtitigkei-
ten. Diese werden nicht nur als normierte leichtathletische Disziplinen, son-
dern auch in ihrer Vielfalt beleuchtet. Dabei wird besonders auf den indivi-
duellen Leistungsfortschritt 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
schitzen 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: Bewegte Schule, Behinderte im Sport, Interkulturelle
Aspekte des Sportunterrichts, Projekte, Sportanldsse und Feste, Lager, Eini-
ge didaktische Unterrichtshilten.

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.
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Titel

Sporttheoretische
und sportdidak-
tische Grundlagen

Bewegen
Darstellen
Tanzen

Balancieren
Klettern
Drehen

Laufen
Springen
Werfen

Spielen

Im Freien

Ubergreifende
Anliegen

Lehrmittel
Schwimmen
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6 Sachregister
Begriff Bro Seite  Begriff Bro Seite  Begriff Bro Seite
Anwenden 1 8 Hftaufschwung 3 19 Spielverderber 5 23
Aufwérmen 1 14 Innensicht 1 7 Sporterfahrungen 1 2
Ausdauer 4 14 Interkulturelle Aspekte 7 7/8 Sporterziehung 1 2

2 11 6 12 Sportfest 7 11
Ausklang 1 15 Jonglieren 5 59 Sportgeréte basteln 5 54/59
Aussensicht 1 7 Kémpfen 3 2 Sportheft 1 19
Auswerten 1 18 5 62 Sportspiele 5 3/20
Balancieren 3 2 Klettern 3 2 Sporttag 7 12-15
Ballspiele 5 3 6 9 Springen 4 19
Behinderte 7 6 Koedukation 1 10 Stafetten 4 12
Beidseitigkeit 4 2 Konditionelle Fahigkeiten 2 11 Stationentraining 2 21
Beurteilen 1 18 Kooperieren 3 2/24 Streetball 5 27
Beweglichkeit 2 11 Koordinative Fahigkeiten 1/2 6/10 Sturzhang 3 18
Bewegte Schule 7 3/4/5 K érperbewusstsein 1/2 2/2 Tanzen 2 32
Bewegungserfahrungen 1 2 Kérpererfahrungen 1 2 7 8
Bewegungslernen 1 8 K&rperspannung 3 26 Teams 5 22
Beziehung zum Korper 2 3 Korpersprache 2 7 Teilmethode 1 17
Darstellen 2 29 Lasten tragen 2 9 Test 1 19
Dauerlaufen 4 14 Lauftechnik 4 9 Triathlon 4 35
Differenzieren 3 30 Leichtathletiktest 4 36 Turniere 5 22
Drehen 3 2 Lernaufgaben 1 16 Unphysiolog. Belastungen 2 8
Durchfiihren 1 14 Lernen 1 7/8 Unterschwung 3 18
Einstimmen 1 14 Lernkontrolle 1 19 Variation 1 8
Entspannung 2 22 Minitrampolinspringen 3 10/11/15 Verhaltensregelnim Freien 6 4

7 5 Mitbestimmt 1 9 Wahrnehmung 2 3
Entwicklungspsychologie 1 5 Musik 2 25 Wald 6 8/9/11
Ermitteln 1 18 M uskel abschwéchung 2 11 Werfen 4 27ff.
Erwerben 1 8 Muskelverkirrzung 2 11 Wertungstabellen 4 11/17/23
Erziehen 1 10 Nachbereitung 1 15 Wetteifern 3 31
Féchertbergr. Unterricht 1 11 Naturschutz 6 3 Wohlbefinden 7 3

7 2 Niederspriinge 3 10 Zecken 6 4
Fahigkeiten 1 6 Noten 1 19
Fahrrad 7 10 Orientierungslaufen 6 10

6 14 Ozon 6 4
Fairplay 5 20/21/61  Partnerakrobatik 3 28
Fangspiele 4 6 Partnerschaftlich 1 11
Fertigkeiten 1 6 Pausenplatz 7 5
Fliegen 3 2 Personendeckung 5 20/24
Fosbury-Flop 4 25 Planen 1 12
Fremdbestimmt 1 9 Projektartiger Unterricht 7 9
Frisbee 6 5 ff. Rhythmus 2 25
Ganzheitlich 1 11 Rock'n'Roll 2 35
Ganzheitsmethode 1 17 Rolle rickwérts 3 14
Gegensatzerfahrungen 1 16 Rollen/Gleiten 3 2
Geréte aufstellen 1 17 Rollschuhe 6 16 Abk. Erklérung
Gerétebahn 3 12/16/29 Rickmeldungen geben 1 17 Bd Band
Gerétegarten 3 8/12 Salto vorwérts 3 15 : :
Gestalten 1 8 Schaukeln/Schwingen 3 2 Bro Broschiire(-n)
Gesundheit 7 3 Schersprung 4 24 fol it folgende Seite(-n)
Grundbewegungen 1 6 Schiedsrichter 5 4 L Lehrerin, Lehrer, Lehr-

4 2/3 Schnell laufen 4 4 person, Leiterin, Leiter
Gruppenbildung 5 22 Schnelligkeit 2 11 rw. riickwarts
Gruppenwettkampf 4/7 29/12  Schrittsprun 4 22/23 LR A
Hal tE)IEI assenunterﬁ cht 1 17 Schwi r?:meng 6 17/18 S Scl'lulepn(—nen), thuler,
Handstand 3 7 Selbstandig 1 1 Sp1eler1n(-nen), Spieler
Handstand-Abrollen 3 16 Selbstbestimmt 1 9 SW. seitwarts
Hauptteil 1 15 Sinnrichtungen 1 3 Vgl./vgl. Vergleiche
H_elfen/S_ichern 3 27 Sp!ele lehrenundlernen 5 3/4/8/9 . TS
Hindernisbahnen 2 20 Spielen 5 2
Hockwende 3 12 Spielregeln 5 4/20/65f.
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Name

Baumberger Jirg

Beltraminelli Francesco

Bischof Margrit

Bregy Rosetta
Bron Raymond
Bucher Walter

Buttikofer Etienne
Busin Arno

Egger Kurt

Ernst Karl

Firmin Ferdy

Fry Marc
Germann Peter
Guldener Ruedi
Haberli Roland
Hartmann Hansruedi
Hegner Jost
Huber Ernst Peter
11§ Urs

Joss Martin

Keller Rudolf
Klay Hans

Kumin Charlotte
Kimin Markus
Leupold Regula
Lienhard Daniel
Loffel Hans-Ruedi
Mahler Regula
Marti Fritz

Martin Bernhard
Mazzola Rico
Meier Marcel
Mller Urs

Mirner Peter

Mutti Hans Ulrich
Nussbaum Peter
Nuttli Peter
Nyffeler Regula
Perren Ruedi
Purtschert Guido
Reimann Esther
Repond Rosemarie
Schéfer Elfi
Schaffer Robert
Schnyder Reinhold
Schucan-Kaiser Ruth
Schiipbach Walter
Spinnler Walter
Stacoff Alex + Team
Vary Peter

Veith Erwin
Weber Rolf
Weckerle Klaus
Wohlgemuth Urs
Zimmermann Reto
Ziorjen Martin

Funktion

Redaktor
Autor

Mitarbeiter

Autorin

Mitarbeiterin
Mitarbeiterin

Président Beurteilungsteam
Projektleitung und Co-Redaktor
Autor/Mitarbeiter
Mitarbeiter

Mitarbeiter

Mitarbeiter
Co-Redaktor
Mitarbeiter

Mitarbeiter

Mitarbeiter

Co-Autor

Autor

Autor

Beurteilungsteam
Beurteilungsteam

Autor

Mitarbeiter

Autor

Autor/Mitarbeiter
Co-Autorin

Co-Autor
Autorin/Mitarbeiterin
Grafik/Illustration/Fotos
Sekretar ESK
Autorin/Mitarbeiterin
Mitarbeiter

Bewegungs- und Organi sationsskizzen

Autor
Mitarbeiter
Redaktor
Autor

Mitarbeiter
Mitarbeiter

Autor

Autor
Autorin/Mitarbeiterin
Lektorat

Mitarbeiter
Autorin/Mitarbeiterin
Beurteilungsteam
Autorin
Autor/Mitarbeiter
Mitarbeiter

Autorin
Beurteilungsteam
Autor/Mitarbeiter
Autor/Mitarbeiter
Co-Autor/Mitarbeiter
Autor/Mitarbeiter
Autor/Mitarbeiter
Autor
Autor/Mitarbeiter
Autor

Président Arbeitsgruppe ALESK
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Kapitel
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1-6

21,22,27,28,33,52,54,5.6
32,33,43,44,51,52,53,7.1,85,9.1,9.2
12,14,16,18,1.9,24,25, 3.3,4.1,42

1 (exkl. 1.8), 2 (exkl. 2.4), 4,5.2.3,6.1.4,8.1,82,9.2,9.3,9.6
26,4.1,53

1,41,42,5

4,29,210,31,32,41,51
4,5

Bro 6: 3.1 (Autor), Bro 3: 6 (Mitarbeiter)
81,82

84

Wertungstabellen

1-6

11

83

7

3

2
6 (exkl. 6.1.4)

1,4
17

24
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2

2
5.3 (Autorin), 5 (Mitarbeiterin)

Administration / Finanzen
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5

5 (exkl. 5.2.3,5.2.4)
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21,22,28,33,34,54,56

6.1,6.2,9.2
12,14,16,18,19,111,22,23,24,25,33, 41,42
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12, 27,33,41,42,51,5.2,53

1,41,42,5

5

2.6

7
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52
1.1,13,15,17, 1.10, 1.12, 1.13 (Autorin), 1-3 (Mitarbeiterin)

5.7
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3
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4.3 (Autor), 1-5 (Mitarbeiter)

3.1, 3.2, 34, 3.5, 3.6 (Autor), 1-3 (Mitarbeiter)
15,16,23,24,25,26

1.1, 2.3, 3.2, 5.4 (Autor), 1-5 (Mitarbeiter)
21,22
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Broschiire 1 — Sporttheoretische und sportdidaktische Grundlagen
Das Grundkonzept ist auf der zweiten Umschlagsseite der Broschiire 1 dar-
gestellt: Vom Verstehen zum Unterrichten. Da in der Regel davon ausge-
gangen wird, dass eine Lehrperson nur «ihren» Stufenband verwendet (z.B.
5. Klasse: Band 4), werden einige theoretische Grundlagen in diesem Stufen-
band bewusst wiederholt und dann stufenspezifisch umgesetzt.

Fiir die Arbeit mit dem vorliegenden Band 4 ist der Grundlagenband 1 zwar
nicht zwingend notig, bedeutet aber eine wertvolle Ergénzung fiir das vertief-
te Verstidndnis eines handlungsorientierten Sportunterrichts.

Praxisbroschiiren 2-7

Das Inhaltskonzept der Broschiiren 2—7 ist auf der 2. Umschlagsseite der ein-
zelnen Praxisbroschiiren dargestellt. Das Modell gibt eine Ubersicht, von
welchen Grundbewegungen ausgegangen wird, wie sie gezielt gefordert und
letztlich in Form von Fertigkeiten vielseitig angewendet werden konnen.

Auf der dritten Umschlagsseite, am Schluss jeder einzelnen Praxisbroschiire,
wird deutlich, welche stufenspezifischen Schwerpunkte in dieser Broschiire
gesetzt sind. Ferner kann sich die Lehrperson orientieren, welche Schwer-
punkte in den «benachbarten» Stufenbénden behandelt werden.

Theorie-Didaktik-Seiten

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

Praxisseiten

Die Praxisseiten sind so aufgebaut, dass die erste Form auch als Bestandteil
des Einstimmens und Aufwirmens geeignet ist. Die Themenbereiche sind in
lernwirksamer Reihenfolge zusammengefasst. Dabei wurde wenn immer
moglich beriicksichtigt, dass eine thematische und organisatorische Einheit
(«roter Faden») besteht. Je nach Zielsetzung konnen die einzelnen Spiel- und
Ubungsformen direkt im Unterricht umgesetzt und der Situation angepasst
werden.
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Gestaltung der Praxisseiten

Damit sich die Lehrperson bei der Vorbereitung des Unterrichts gut orientie-
ren und sich an eine einheitliche Struktur gewohnen kann, wurden die meis-

ten Praxisseiten gleich gestaltet:

1 Angabe, in welchem Kapitel man
sich befindet.

2 Angabe beziiglich Band, Broschii-
re und Seitenzahl.

3 Thema der Seite(n).

4 Kurze «didaktische Analyse»:
Worum geht es auf dieser Seite?
Was ist wichtig?

5 Hinweis fiir die Schiilerinnen und
Schiiler.

6 Beschreibung der Spiel- oder
Ubungsform. Es liegt an der Lehr-
person, die vorgeschlagenen Ideen
den jeweiligen Voraussetzungen
anzupassen, mit einer entspre-
chenden Sinnrichtung zu belegen
und den geeigneten Lehr-Lern-
Weg festzulegen. Die mit Punkten
(*) angefiihrten Variationsformen
sind als weitere Anregungen zu
verstehen.

7 Jede Ubung ist mit einer Skizze il-
lustriert. Sie dient als Ergdnzung
des Textes und als Gedéachtnis-
stiitze.

8 Auf der Hinweisspalte sind ergin-
zende didaktisch-organisatorische
Bemerkungen, Hinweise auf Si-
cherheitsaspekte, Beziige zu ande-
ren Fachbereichen, Anregungen
fiir Lernkontrollen (@—Ubungen)
etc. aufgefiihrt.

2 Springen

.5 Vom Springen in die H6he zum Fosbury-Flop

Die Schijlerinnen und Schifler samme
Fosbury-Flop — benannt nach Dick
neuen Technik Olympiasieger wurds

Wie springst du am
héchsten?

i Sprungerfahmingen. Der
T 1972 mit dieser damals

en Lernenden beliebt, Er

Vielsprings im Sprmggarten: Zauberschniire, Leinen,
Hilrden, Schwedenltastentsile, Medizinbille usw, bil-

kann aus dem Schersprung heraus auf; den. t

Bprungvariaticnen,
+ Springen mit jeweils 1,2 oder 3 Zwischenschritten.
+ Scherspringe, Drehsprimge, beidbeinige Springe.

N

Springen nach hohen Gegenstinden: In der Halle sind

Zettel, Rings, schrig gespannte Leinen... aufgshingt.

+ Die 5 probieren, die Gegenstinde zu berithren,

+ In 20 Sek. maglichst visle Gegenstinds berlihren,

+ Fangspizl im Volleyballfeld mit 3-5 Fingem, Ge-
fangene fbemehmen das Spislband des Fangers und
werden zum neyen Finger, scbald sie vier aysserhalb
des Volleyball-Feldes aufgshingte Gegenstinds be-
njhrt haben,

10

Steigespringe auf die dicke Matte: Von einer Anlanf-

marke aus luft der 8 les und iberspringt mit sinbeini-

gem Absprung das Cummiseil

+ Freistil-Hochsprung: Alle S finden eigene Formen,

+ Hechweit-Sprung: Bei einer vorgegebenen Héhe gilt
&5, moglichst weit auf die Matte zu springsn.

+ Hoehweit-Zislsprung: Sprung wie oben, jedoch Lan-
dung in einem Fahrradpneu.

+ Wer kann durch das mil sinem zweiten Gummiseil
gebildete «Fensters springsn?

+ «(Zirkysw: Spriinge in den Langsitz, auf den Ricken,
mit ganzer Drehung {iber dem Seil...

&) Gegensatzerfahringe
sem das Bewegungsge i
+ Kurzer / langer Anlau
+ Absprung links / rechts
- + Kurze / lange Kontakizeil
Absprung;
+ Absprung mit £ chne Anmein-
zatz;
+ Vor-/ Ricklage des Oberkaér-
pers baim Absprung,

&

Scherspnng, vorbersiten: Aufbauformen zu viert mit

einern Springseil:

+ Die § springen fiber das kreisende S=il, das von ei-
nem anderen S peschwungen wird.

+ 2§ haltsen das Springseil auf Knie- bis Hifthdhe, 2
weiters 8 springen aus schrigem Anlauf hintersinan-
der iiber das Seil, wobei ihre Laufstrecke eine «Sn
beschreibt, Rellenwechsel,

& Anlaufrhythmus: Kurzer latz-
ter Behritt (wtam-ta-tame).

OIS

Scherspnmg; Zwei Hochsprunganlagen mit unter-

schiedlich hoch gespannten Gummissilen (dicke Mat-

ten oder Sand), Die 8 springen den Schersprung ab ei-

ner vorgegebenen Markisnung mit 5-Schritt-Anlauf.

+ Die § versuchen, technische Merkpunkte zu erfilllen.

+ Sprungvariationen: Drehsprung (Wilzer), Scher-
sprung mit gebeugtem Sehwungbein, Landung im
Btz uswr.

() Merkcpunicte:

+ Steigerungslauf

+ Kurzer letzter
Schritt

+ Oberkdrper beim
Absprung aufrecht
+ Sprungbein beim
Absprung gestreckt
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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

Handlungsprozess /‘P\
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Selbst- und Fremdevaluation

Lernkontrollen ' Wozu? Was? Wer? Mit Bezug worauf?
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Lehrmittel Sporterziehung Band 4 Broschiire 1 I

Sporttheorethische
und sportdidaktische
Grundlagen



Broschiure 1 auf einen Blick

Sporterziehung
verstehen

Sport
unterrichten

Die Broschiire 1 von Band 4 enthilt theoretische und pddagogisch-didaktische
Grundlagen fiir einen sinngeleiteten, handlungsorientierten Sportunterricht.

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

Schwerpunkte 4.—6. 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 4. Klasse Band 4). 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

I Sinn und Bedeutung der Bewegungs- und Sporterziehung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften

3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 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 Bewegungs- und Sporterziehung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften

3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 Auswerten

6.-9. Schuljahr

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

3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 Auswerten

6 Schiiler-Sportheft

)
3
J
5
b
|

10.-13. Schuljahr

Sportheft
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5.2 Lernaufgaben stellen
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1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

1.1 Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen

Kinder im Alter von 10 bis 12 Jahren haben ein ausgepréagtes Bewegungsbe-
durfnis. Spiel und Sport sind im Allgemeinen beliebt und wichtig. Die Be-
wegungs- bzw. Sporterziehung tragt zur Entfaltung der jungen Menschen
mit ihren korperlichen, emotionalen, kognitiven und sozialen Fahigkeiten
bei. Sie ermdglicht reiche Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen und
bietet Gelegenheit zum gemeinsamen, verantwortungsvollen Handeln. Die
Schiilerinnen und Schiler sollen einen bewegungsintensiven, interessanten,
vielseitigen und lernreichen Unterricht erleben, der padagogisch begriindet
ist und gesundheitlichen Aspekten gerecht wird.

Korpererfahrungen

Korpererfahrungen entwickeln das Kdrperbewusstsein. Beispiele dafur sind:
das Erleben von Erschépfung und Erholung nach einem Waldlauf, das Spu-
ren von muskularer Spannung und Entspannung bei gymnastischen Ubungen
oder das Erleben von Gelingen und Misslingen bei Bewegungsaufgaben. Es
geht darum, den eigenen Korper und seine Mdglichkeiten kennen und schat-
zen zu lernen sowie einen verantwortungsbewussten Umgang mit ihm anzu-
streben. Korpererfahrungen sind wichtig, um ein positives Kdrper- und
Selbstwertgefuhl aufzubauen.

Bewegungserfahrungen

Bewegungserfahrungen sind die Grundlage fur einen geschickten Einsatz des
Korpers. Beispielsweise konnen Rollerfahrungen einen Sturz im Alltag ver-
hindern oder Bewegungserfahrungen im Wasser sind Voraussetzung dafur,
dass sich jemand in diesem Element wohl fuhlt und sich 6konomisch fortbe-
wegen lernt. Vielfaltige Bewegungsaufgaben ergeben ein breites Spektrum
von Bewegungserfahrungen und ein reiches Bewegungsrepertoire. Dadurch
konnen sportliche Techniken einfacher gelernt werden.

Sporterfahrungen

Sporterfahrungen erweitern die Handlungsmdglichkeiten in Team-, Partner-
und Individualsportarten und beféhigen zum selbsténdigen, verantwortungs-
bewussten Sporttreiben. Wenn der Schulsport als sinnvolle Aktivitat erlebt
und erkannt wird, kann er eine Briicke zum ausserschulischen Sport schlagen
und zu einem Sporttreiben tber die obligatorische Schulzeit hinaus fiihren.

Im 4. bis 6. Schuljahr werden die Bewegungserfahrungen der Unterstufe ver-
tieft, mit wesentlichen Korpererfahrungen verbunden und zunehmend mit
Sporterfahrungen bereichert. Im Alter von 10 bis 12 Jahren lernen die Schii-
lerinnen und Schiler neue Bewegungen besonders schnell.

© Beziehung zum eigenen
Korper: Vgl. Bro 2/4,S. 3

© Fihigkeitsorientierter
Sportunterricht:
Vgl. Bro 1/4,S. 6

© Sinn und Bedeutung der
Korper-, Bewegungs- und
Sporterziehung:

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




1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

1.2 Sinnrichtungen

Die Sportwissenschaft kennt zahlreiche Ansatze, mit denen versucht wird,
die Vielschichtigkeit des sportlichen Handelns zu ordnen. Im untenstehenden
Modell werden sechs Sinnrichtungen unterschieden, die fur Schilerinnen
und Schiler beim Bewegen, Spielen und Sporttreiben von Bedeutung sind.
Wenn es der Lehrperson bei der Gestaltung des Unterrichts gelingt, immer
wieder alle diese Sinnrichtungen zur Geltung zu bringen, werden den Schi-
lerinnen und Schillern Erfahrungen und Erlebnisse ermdglicht, die zu ihrer
Entwicklung beitragen und bei vielen zu einem uberdauernden Interesse an
der Bewegung fuhren.

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

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 erfahren und

dazugehéren Wohlbefinden entdecken
. vielfiltige
gemeinsam etwas unter- ..
nehmen und erleben; Korgf)eg—, Sach- und N?tur_
; ’ erfahrungen sammeln;
kooperieren; den Team- neue Bewegungen aus-
geist mittragen; mit- probieren und
einander spielen lernen
und gestalten
herausfordern gestalten und
und wetteifern darstellen
etwas wagen; sich Bewegungsabliufe
messen und wetteifern; dsthetisch gestalten,
gegeneinander ib d variieren und
spielen und ul e_ntun darstellen; sich
kdmpfen eisten ausdriicken

etwas systematisch
iben; sportliche Leistung
erleben; Erwartungen erfiil-
len; Leistungsgrenzen
erfahren und
respektieren




1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

Sportunterricht ist so zu gestalten, dass fur alle Beteiligten immer wieder
verschiedene Sinnrichtungen akzentuiert werden. Die Realisierung erfordert
einen Uberlegt geplanten, ausgewogenen Sportunterricht, der es den Schile-
rinnen und Schilern ermdglicht, sich persénlich angesprochen zu fiihlen und
Sport als sinnvoll zu erleben.

Sich wohl und gesund fiihlen

Bewegung, Spiel und Sport soll als etwas Bereicherndes erfahren werden.

Kinder wollen ihr Bewegungsbedurfnis ausleben. Dabei fuhlen sie sich zu-

frieden und wohl. Beispiele:

 Den Schilerinnen und Schiilern eine «Bewegte Schule» ermdglichen und
sie in die Planung des Unterrichts einbeziehen.

* In sich hineinhdren und fuhlen, wie das eigene Herz schlégt.

Erfahren und entdecken

Kinder haben das Bediirfnis, ihre Umwelt zu erkunden und Neues zu lernen.
Als Lehrperson die Neugier und den Lernwillen auf kindgerechte Art anspre-
chen, ist eine herausfordernde Aufgabe. Beispiele:

» Beim Schaukeln Fliehkraft und Schwerelosigkeit erleben.

« Sich auf verschiedene Arten auf dem Rollbrett fortbewegen.

Gestalten und darstellen

Schalerinnen und Schiller beobachten genau. Sie kénnen Bewegungen in
harmonischer Form ausfiuhren, Empfindungen durch Bewegungen ausdri-
cken und Stimmungen darstellen. Beispiele:

 Die Sprintbewegung &dsthetisch gestalten.

» Den Wind mit Bewegungen darstellen.

Uben und leisten

Kinder leisten gerne und wollen etwas kdnnen. Sie brauchen Gelegenheiten,
Bewegungsabldufe zu erwerben und anzuwenden. Sie sollen sich Ziele set-
zen und so ihre personliche Leistungsfahigkeit erfahren. Beispiele:

* Die personliche Leistung beim Werfen des Balles verbessern.

* Sich vornehmen, bis in 3 Wochen mit 3 Béllen 10-mal zu jonglieren.

Herausfordern und wetteifern

Attraktive Aufgabenstellungen sind reizvoll. Sich mit anderen messen ist
spannend und herausfordernd, wenn es ungewiss ist, wie der Wettkampf aus-
geht. Dieser erfordert klare Regeln und faire Bedingungen. Durch das Wett-
eifern lernen die Kinder, mit Sieg und Niederlage umzugehen. Beispiele:

* Zum ersten Mal einen Salto vom Minitrampolin versuchen.

* In einem Spielturnier méglichst viele Punkte erzielen.

Dabei sein und dazugehoéren

Alle mdchten in der Gruppe und in der Klasse sozialen Anschluss finden und
gemeinsame Aktivitaten erleben. Das gemeinsame Ldsen von Bewegungs-
aufgaben verlangt Zusammenarbeit. Diese muss von vielen erst gelernt wer-
den. Beispiele:

» Gemeinsam eine Fahrradtour erleben.

 Einander beim Turnen an Geraten gegenseitig helfen und sichern.

& Bewegte Schule:
Vgl. Bro 7/4, S. 4 ff.
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2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften

2.1 Aspekte der Entwicklungspsychologie

Lebenssituation

Die Kinder im Alter von 10 bis 12 Jahren befinden sich aus entwicklungs-
psychologischer Sicht im spaten Schulkindalter noch vor der Pubertét. Dieser
Lebensabschnitt zeichnet sich durch ein psychisches und physisches Gleich-
gewicht aus. Die meisten Kinder sind unbefangen, lernwillig und selbstsi-
cher. Gerne zeigen sie ihr Koénnen und ihre Werke. Auffallig ist der ausge-
pragte Gerechtigkeitssinn und das beginnende Interesse an sozialen Regeln.
ERIKSON (1973) beschreibt das Motto dieses Lebensabschnitts mit «Ich
bin, was ich lerne». Die Pubeszenz, die erste Phase der Pubertét, beginnt bei
den Madchen mit 11/12, bei den Knaben mit 12/13 Jahren. In dieser augen-
falligen Wachstumsphase weicht die Souverdnitdt der Kinder einer Auf-
bruchstimmung. Sie suchen Halt, Verstandnis, Ubereinstimmung, Zugeho-
rigkeit und Eingebundensein. Diese Art der Zuwendung finden sie haufig un-
ter Gleichaltrigen und Gleichgesinnten («peergroup»).

Die Rolle der Lehrperson

Nach BAAKE (1993) bieten sich Mdglichkeiten, die Heranwachsenden in
ihrer Entwicklung zu unterstiitzen, indem ihre Grundbedirfnisse respektiert
werden. Diese sind:

« das Bedirfnis nach Liebe und Geborgenheit,

* das Bedirfnis nach neuen Erfahrungen,

» das Bedirfnis nach Lob und Anerkennung,

» das Bedirfnis nach Verantwortung und Selbstandigkeit und

+ das Bediirfnis nach Ubersicht und Zusammenhalt.

Bestes Lernalter

Die Altersstufe von 10 Jahren bis zum Beginn der Pubertét gilt als bestes
Lernalter. Die ausgesprochene Beobachtungsgabe der Kinder ermdglicht ein
Lernen auf Anhieb. Das Gleichgewichtsorgan und der Bewegungssinn (Fé-
higkeit, Muskelspannungen und Stellungen des Kérpers wahrzunehmen) sind
schon sehr gut ausgereift. Dies kann zu einer katzenhaften Gewandtheit fiih-
ren. Jetzt ist es moglich, komplexe Bewegungsablaufe zu lernen.

Die Kinder haben ein ausgepragtes Bewegungsbedirfnis, das im Sportunter-
richt, aber auch im Klassenzimmer und in den Pausen zu beriicksichtigen ist.
Die meisten sind mutig, einsatzbereit, lernwillig und wollen sich mit anderen
messen. Die psychische Reife erlaubt den Einstieg in schulgerechte Formen
der Sportspiele. Konsequenzen fiir den Sportunterricht sind:

* Die Lernbereitschaft ausniitzen und die Leistungsfreude erhalten.

* Die koordinativen Fahigkeiten entwickeln und fordern.

 Grundlegende Sporttechniken vermitteln.

» Beim Wetteifern faire und gerechte Bedingungen schaffen.

 Durch Rituale und klare, einsichtige Regeln die Klassenfuhrung erleichtern.
» Anschaulich und ohne lange Erklarungen instruieren.

* Die Selbstandigkeit und das Verantwortungsbewusstsein fordern.

& Aspekte der Entwicklungs-
psychologie und anderer

Bezugswissenschaften:
Vgl. Bro 1/1, S. 16 ff.

© Bewegte Schule:
Vgl. Bro 7/4, S. 4 ff. und
Bro 7/1, S. 2 ff.
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2.2 Aspekte der Bewegungs- und Trainingslehre

Im Unterricht sollen koordinative, konditionelle, soziale Fahigkeiten (Kom- & Koordinative und konditio-
munikations-, Kooperationsfahigkeit ...), emotionale Kréfte (Mut, Lei- nelle Fihigkeiten:
stungsbereitschaft ...) und kognitive Leistungen (Wahrnehmungs-, Merkfa-  Vgl. Bro 2/4, S. 10 f.

higkeit ...) gefordert werden. Die Entwicklung dieser Fahigkeiten soll durch

die Auseinandersetzung mit verschiedenen Grundbewegungen (z.B. Laufen,

Springen, Werfen, Hangen ...) angestrebt werden, weil diese dem Kind und

seinen Bedurfnissen (z.B. Bewegungslust) entsprechen. Bei der Vermittlung

genormter Sportarten ist Vielfalt wichtiger als einseitige Vertiefung.

Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten

Im 4. bis 6. Schuljahr ist es besonders wichtig, die koordinativen Fahigkeiten & Bewegungen lernen: Vgl.
zu fordern. Sie bilden eine wichtige Voraussetzung fir das Erlernen von Fer-  Bro 1/4, S. 8; Lernaufgaben
tigkeiten (z.B. Flop im Hochsprung). Gleichzeitig fuhrt das Erlernen motori-  stellen: Vgl. Bro 1/4, S. 16
scher Fertigkeiten auch zu einer Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten

(«Fahigkeitsorientierter Fertigkeitserwerb»; HOTZ, 1988, S. 11). Die koordi-

nativen Fahigkeiten sind im Weiteren als Grundlage der Motorik die Bedin-

gung fur die Entwicklung des Nervensystems und somit auch fiir das Erler-

nen neuer Bewegungen. «Ohne den inneren Drang nach motorischen und

sensorischen Erfahrungen und damit nach immer besserer Reizverarbeitung

kdnnte kein Mensch die Funktion seines Gehirns entwickeln und die Kon-

trolle tiber seinen Korper aufbauen» (AYRES, 1992, S. 193). Der auf die ko-

ordinativen Fahigkeiten hin orientierte Unterricht ermoglicht den Aufbau ei-

nes breiten Bewegungsrepertoires. Dieser Bewegungsschatz ist die beste

Grundlage, um bekannte und beliebte Sportarten zu erlernen. Im 4. bis 6.

Schuljahr werden verschiedene sportliche Fertigkeiten auf der breiten Basis

vielfaltig erlebter Grundbewegungen erworben (vgl. «Pyramide» unten).

Fahigkeiten bilden die Basis fiir den Erwerb von Fertigkeiten (aufgezeigt am Beispiel Fosbury-Flop)

Bewegen...(Bro 2) Balancieren...(Bro3) Laufen...(Bro 4) Spielen...(Bro 5) Im Freien...(Bro 6)
| Hand- Basket- Volleyball
P
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Aufbau von Fihigkeiten (koordinative, konditionelle ...) durch Grundbewegungen (Laufen, Hiipfen,
Springen ...) z.B. Seilspringen, Gummitwist, Himmel und Holle usw.
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3 Lernen und Lehren

3.1 Lernen ermdoglichen und férdern

Lernen

Kinder sind neugierig und lernen Bewegungen vor allem durch Nachah-
mung. Dabei l6sen sie auftretende Probleme durch Versuch und Irrtum und
verbessern dadurch ihr Bewegungsverhalten. Dabei spielen auch Einsichten
und Uberlegungen eine grosse Rolle.

Neben einer angenehmen Lernatmosphére ist die Lernbereitschaft, welche
bei Kindern dieser Stufe meistens gross ist, die wichtigste VVoraussetzung fur
das Lernen. Am Anfang eines Lernprozesses steht ein Problem, eine Erfah-
rung oder ein Erlebnis. Die Aufgabe der Lehrperson besteht darin, Situatio-
nen bereitzustellen, die den Lernenden ein aktives Erleben, Erproben und Er-
forschen ermdéglichen und zu einem bewussten Erleben von Differenzen zwi-
schen Absicht und Resultat fthren.

Um den Lernprozess wirksam zu unterstiitzen sind lobende Worte, kompe-
tente Riickmeldungen und evtl. unterstiitzende Massnahmen der Lehrperson
(z.B. Lernhilfen) wichtig. Lehrenden fallt dies leichter, wenn sie selber tber
umfassende Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen verfligen.

Von der Aussen- zur Innensicht

Fur Lehrpersonen sind die Bewegungshandlungen der Schilerinnen und
Schiiler sichtbar (Aussensicht). Bei den Lernenden erfolgen vor, wéhrend
und nach der Bewegungsausfiihrung komplexe Vorgéange (Innensicht). Diese
sind von aussen nur bedingt beobachtbar. Sie enthalten:

» Motivationsprozesse: Einstellung, Erwartung...

* Gefiihlsprozesse: Problemerkennung, Verknupfung mit Vorerfahrungen...
» Wahrnehmungsprozesse: Aufmerksamkeitslenkung, Konzentration...
 Denkprozesse: Gedankliche Probehandlung, Entscheidung...

» Bewegungsprozesse: Energiebereitstellung, Muskelsteuerung...
Beurteilungsprozesse: Gedankliche Beurteilung, emotionale Bewertung...

Um effiziente Lernmassnahmen ergreifen zu kdénnen, missen Lehrende und
Lernende die Innen- und Aussensicht immer wieder thematisieren und mit-
einander vergleichen. Wenn es ihnen gelingt, die Aufmerksamkeit auf den
Bewegungsablauf zu lenken und ihr Handeln durch Einsicht zu steuern, so ist
der Lernerfolg gross.

Konsequenzen fiir die Lehrperson

 Herausfordernde Lernaufgaben stellen und Lernhilfen anbieten.

Zu gedanklicher Auseinandersetzung anregen und anleiten.

» Den Lernprozess als etwas Individuelles anerkennen und begleiten.

» Bewegungsablaufe beobachten und dabei das Wesentliche fokussieren.

» Bewegungsabldufe beurteilen, d.h. den Ist- und Sollzustand vergleichen,
und die Ursachen des Erfolgs oder Misslingens bestimmen.

Beraten, loben, ermuntern, die Innen- und die Aussensicht vergleichen.

® Lernen und Lehren:
Vgl. Bro 1/1, S. 46 ff.
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Bewegungen lernen

Beim Lernen von Bewegungen konnen drei Phasen unterschieden werden:
Erwerben — Anwenden — Gestalten (HOTZ, 1997). Die Ubergéange sind flies-
send.

Das «E-A-G-Modell» ist am Anfang und am Ende breit und offen. Dies
soll verdeutlichen, dass der Spielraum flr eigene, individuelle Bewegungen
der Lernenden in den Phasen des Erwerbens und Gestaltens gross ist. Beim
Anwenden geht es um die Stabilisierung einer klar definierten Bewegung
(Fertigkeit, Technik). Hier ist der Handlungsspielraum eingeschrénkt.

ausfordern und motivieren.

nen.

Erwerben - Voraussetzungen schaffen
In der ersten Lernphase werden Bewegungserfahrungen gesam-
melt (z.B. Wurferfahrungen durch Waurfspiele und Zielwiirfe
mit verschiedenen Gegenstédnden). Dabei haben das Erproben
und Erkunden grosse Bedeutung. Daraus entwickelt sich ein
Korper- und Bewegungsgefuhl fir die entsprechende Bewe-
gung. Fir das Lernen eines Bewegungsablaufs ist das Visuali-
sieren (Vorzeigen, Reihenbild...) und Erklaren wichtig. Mit ge-
zielten Lernaufgaben erwerben die Schilerinnen und Schuler
das Wesentliche einer Fertigkeit (z.B. die richtige Armbewe-
gung beim Werfen). Solche Bewegungen werden moglichst
ganzheitlich und — wenn notig — unter lernerleichternden Be-
dingungen (z.B. langsam und mit wenig Krafteinsatz werfen)
erworben. Die Lehrperson arrangiert Lernsituationen, die her-

Anwenden - Vielfalt erméglichen
Die erworbenen Bewegungen werden durch Uben unter veran-
derten Bedingungen gefestigt. Durch Variation und Kombina-
tion verbessert sich die Bewegungsvorstellung und die Bewe-
gungsqualitat. Fertigkeiten werden bezuglich Raum (z.B. Wurf
mit und ohne Anlauf), Zeit (z.B. Zeitlupenwurf) und Dynamik
(Weit- bzw. Zielwurf) variiert und mit anderen Bewegungen
kombiniert. Die Lehrperson schafft vielfaltige Ubungssituatio-

Gestalten - Kreativitat fordern

In der dritten Lernphase wird eine harmonische und ékonomi-
sche Bewegung angestrebt. Die Lernenden setzen sich mit er-
schwerten und ungewohnten Bedingungen auseinander und
werden dadurch befahigt, eine Bewegung in verschiedenen Si-
tuationen erfolgreich einzusetzen (z.B. Wurf im Handballspiel).

Die Lehrperson betreut und regt an.

Konsequenzen fiir den Sportunterricht

Auf der Mittelstufe der Primarschule stehen das Erwerben und Anwenden im
Zentrum. Ein Bewegungsablauf ist oft schnell erworben. Da noch keine aus-
reichende Stabilitat vorhanden ist, geht das Bewegungskdnnen ohne entspre-
chendes Uben aber auch schnell wieder verloren.

& Bewegungslernen:
Vgl. Bro 1/1, S. 48 ff.
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3.2 Lehr- und Lernformen

Fremd-, mit- und selbstbestimmtes Handeln

Lernende kénnen fremd-, mit- und selbstbestimmt handeln. Zwei wichtige
Anliegen beim Unterrichten bestehen darin, den Schilerinnen und Schulern
zunehmend mehr Mit- und Selbstverantwortung zu tbertragen und als Lehr-
person im Wechselspiel der Lernformen im Gleichgewicht zu bleiben.

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

fremdbestimmt

mitbestimmt

selbstbestimmt

Grundidee

Vermittelndes Lehren und gefiihr-
tes Lernen: Die Lehrenden be-
stimmen, filhren und lenken das
Lernen.

Gemeinsames Lehren und Ler-
nen: Die Lehrperson und/oder die
Lernenden gestalten den Lern-
prozess gemeinsam.

Selbstandiges Lernen und beglei-
tendes Lehren: Die Lernenden be-
stimmen ihr Lernen individuell
und selbstandig.

Padagogische
Prinzipien

* Als Lehrende fiihren und als Ler-
nende gefiihrt werden

« Sich als Lernender anpassen und
einfligen

« Vom Alteren und Erfahreneren
profitieren

« Das Eigene partnerschaftlich
in den Dienst der Gemein-
schaft stellen

« Sich in eine Gemeinschaft ein-
gliedern und verantwortungsbe-
wusst handeln

« Selbsténdigkeit erfahren und ler-
nen

« Fir das eigene Handeln Verant-
wortung Ubernehmen

* Individualitat entfalten

Unterrichten als
Kunst, ...

... in den Vordergrund zu treten:
Erklarend, darstellend, vorzeigend
der Sache ihre Bedeutung geben.
Préasent und glaubwiirdig vertreten,
was wichtig ist.

... aus dem Kreis herauszutreten:
Bestimmend, fordernd, kontrollie-
rend der Aufgabe ihre Bedeutung
geben. Verbindlich und zuversicht-
lich verlangen, was geleistet wer-
den muss.

... in den Kreis zu treten:
Teilnehmend, aufnehmend, mit-
teilend der Klasse oder Gruppe
ihre Bedeutung geben. Befreiend
und schitzend miterleben, was in
der Gemeinschaft geschieht.

... in den Hintergrund zu treten:
Betrachtend, begleitend, ermun-
ternd dem Menschen seine Be-
deutung geben. Genau beobach-
ten, was der Lernende leistet und
lernt. Zuriickhaltend begleiten
und werten.

Als Lehrperson

... anleiten/fihren

... begleiten

... beraten

Methodische
Maoglichkeiten

» Erklaren — Anleiten
* Instruieren
« Vorzeigen — Nachmachen

* Aushandeln — Vereinbaren
« Partner- und Gruppenarbeiten
* Projektartiger Unterricht

* Entdecken — Ausprobieren
 Problemldsen
» Werkstattunterricht

Praktische
Beispiele aus
der Sicht der
Lehrperson

* Die Bewegungsmerkmale des
Fosbury-Flops erklaren

* Einen Volkstanz vorzeigen

* Geréte aufstellen lassen

« Eine neue, schwierige Bewe-
gung, z.B. den Sturzhang an den
Ringen, im Klassenverband auf-
bauen

* Eine Gruppe erweitert eine in-
struierte Bewegungsfolge und
zeigt sie nachher der Klasse.

« Eine Halbklasse organisiert
selbstandig ein Spiel.

* Mit den Schiilerinnen und
Schulern den Quartalsplan
besprechen und fixieren

* Bei der Erfahrungswerkstatt
«Balancieren» oder bei der
Ubungswerkstatt «Basketball-
technik» bestimmt der Lernen-
de, welche Stationen er bearbei-
tet.

« Jede Schiilerin versucht, ihr
individuell gestecktes Lernziel
Zu erreichen.

Drei unterschiedliche, sich ergdnzende didaktische Konzepte des Lernens und Lehrens
(in Anlehnung an SCHUPBACH, 1995, WANZENRIED, 1994).
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3.3 Unterrichten und Erziehen

Unterrichten und Erziehen umfassen das Zusammenspiel von ungeplantem
und von zielbewusst geplantem Handeln. Spontan lasst sich die Lehrperson
auf erzieherisch bedeutsame Situationen (Konflikte, Passivitét, Kritik...) ein.
Absichtlich werden Situationen und Interventionen gestaltet, um bestimmte
Erziehungsziele zu erreichen. Das richtige Mass in diesem Zusammenspiel
zu finden, ist Aufgabe und Herausforderung zugleich.

Ein wichtiges Ziel ist es, lebensbejahende, gemeinschaftsfahige Personlich-
keiten in ihrer Entwicklung zu unterstltzen. Dazu muss das Bewusstsein ge-
weckt werden, nicht nur Verantwortung fiir sich selbst, sondern auch flr
Mitmenschen und die Natur zu (bernehmen und entsprechend zu handeln.

Wodurch wirkt Unterricht erzieherisch?

Durch die Beziehung zum Kind
* Respekt, Akzeptanz, Echtheit
» Wertschatzung

Durch die Lehrperson

* Personlichkeit

 Fihrungsverhalten

* Haltungen und Werte * Einflihlungsvermdgen

* Vorbild » Ermutigung

o i * Beachtung von Interessen und
Bedurfnissen der Lernenden

Durch Leistungsforderungen
« Individuell abgestimmte Zielset-

Durch die Sozialformen
* Wahl der Sozialform

(Einzel-, Partner-, Gruppen-, zungen
Klassenunterricht) « Klarheit und Transparenz der
 Gruppendynamik Forderungen

» Kommunikation  Gestaltung von Lernkontrollen
e Zusammenarbeit « Unterstltzung der Selbstbeurteilung

Koedukativer Sportunterricht

Koedukation ist von der VVorschule bis etwa zum 6. Schuljahr tblich. Unter-

suchungen zeigen, dass die Madchen im geschlechtergemischten Unterricht

oft benachteiligt werden. In geschlechtergetrennten Klassen werden ihre In-

teressen besser beriicksichtigt und ihre Fahigkeiten angemessener entfaltet.

Sie sind interessierter und beteiligen sich intensiver am Unterricht. Darum

sollte die Lehrperson bewusst darauf achten, den Madchen die ihnen zuste-

hende Aufmerksamkeit zu schenken. Anregungen fiir die Praxis:

» Knaben und Médchen werden wahrend einer Sportlektion pro Woche ge-
trennt unterrichtet, um die entsprechenden Interessen zu wahren.

* Immer wieder Unterrichtssequenzen schaffen, in denen Madchen und Kna-
ben getrennt spielen oder an einem (evtl. verschiedenen) Inhalt arbeiten.

* Bei der Unterrichtsplanung bewusst auf die Meinungen, Anliegen und
Wiinsche der Madchen achten.

» Beim Beurteilen die Bewegungsausfiihrung ausreichend gewichten.

© Probleme im Sportunter-
richt: Vgl. Bro 1/1, S. 59 1.

Durch Verbindlichkeiten und
Regelungen

» Rahmenbedingungen

* Aushandeln von sozialen Regeln
» Grenzen setzen

» Umgang mit Konflikten

Durch die Vermittlung von

Werten und Haltungen

* Aufkléren statt moralisieren

« Respektieren der Personlichkeit
der Lernenden

* Beachten der Verstehens- ,
Gefihls- und Handlungsebene

&) Griinde fiir und gegen
koedukativen Sportunterricht:
Vel. Bro 1/1, S. 20 1.

&) Sportunterricht auswerten:
Vgl. Bro 1/4,S. 18 1.
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3.4 Padagogische und didaktische Prinzipien

Der Sportunterricht soll die Schiilerinnen und Schiiler zur Handlungsfahig-
keit im Umgang mit Bewegung, Spiel und Sport fiihren. Auf dem Weg dazu
orientieren wir uns an den pédagogisch-didaktischen Prinzipien ganzheit-
lich, partnerschaftlich und selbstandig.

Im Sportunterricht darf es nicht nur
ums Bewegen gehen. Ein ganzheitli-
cher Unterricht ermdglicht Hand-
lungszusammenhénge, die dazu flh-
ren, dass die Schilerinnen und Schu-
ler Bewegungs-, Kdrper- und Sport-
erfahrungen als sinnvoll erleben. Es
ist wichtig, dass sie immer wieder at-
traktive und vor allem vielseitige
Lernaufgaben bewadltigen konnen,
die sie in geistiger, geflihlsméssiger
und korperlicher Hinsicht herausfor-
dern und fordern.

Didaktische Konsequenzen

* Lernen mit allen Sinnen.

« Die verschiedenen Lerntypen an-
sprechen.

* Bewegungen mdglichst als Ganzes
erproben und (iben lassen.

« Bewegungsverwandtschaften su-
chen und nutzen.

* Projekte planen, durchfiihren und
auswerten.

« Féacherubergreifend unterrichten.

Praktische Beispiele:

« Das Fahrrad als Sportgerat und
Verkehrsmittel (vgl. Bro 6/4, S.
14/15 und Bro 7/4, S. 10/11)

« Laufen erleben (vgl. Bro 4/4, S. 15)

« Fairplay (vgl. Bro 5/4, S. 21)

Bewegung, Spiel und Sport bieten in
hohem Masse die Mdglichkeit zur
Gemeinschaftsbildung. Alle am Un-
terricht Beteiligten sollen partner-
schaftlich dazu beitragen, den ge-
meinsamen Lebensabschnitt durch
Absprachen und Regeln angenehm
zu gestalten (Motto: Schule ist ein
Stick Leben, das es zu gestalten
gilt). Dies bedingt, dass Lehrperso-
nen nicht nur fremd-, sondern auch
mitbestimmtes Handeln ermdgli-
chen.

Didaktische Konsequenzen

 Den Unterricht immer wieder ge-
meinsam planen, durchfiihren und
auswerten.

* Lernpartnerschaften bilden.

* Helfen und Sichern lernen.

* Mit und ohne Schiedsrichter fair
spielen.

» Gemeinsam Abmachungen und Re-
geln festlegen.

Praktische Beispiele:

* Sportanlasse und Feste (vgl. Bro
7/4,S. 12 ff.)

 Kooperieren (vgl. Bro 3/4, S. 24 ff.)

* Projektartiger Unterricht (vgl. Bro
7/4,S.9ff.)

» Ruckenmalerei (vgl. Bro 2/4, S. 24)

Wenn Schilerinnen und Schiiler zu
einem selbstdndigen und selbstbe-
stimmten sportlichen Handeln hinge-
fiihrt werden sollen, so muss der Un-
terricht einen zunehmenden Grad an
Selbstandigkeit ermdglichen. Damit
ist Handeln gemeint, das nicht génz-
lich vorstrukturiert ist. Selbstandiges
Handeln braucht Freirdume, in denen
eigene Plane geschmiedet, erprobt
und ausgewertet werden kdnnen.
Dies bedeutet, dass die Lernenden
mit der Zeit in der Lage sein mussen,
Eigenverantwortung fir ihr Lernen
zu Ubernehmen.

Didaktische Konsequenzen

* Freirdume gewdahren, begriindete
Grenzen setzen und diese konse-
quent einhalten.

* Den Lernenden Verantwortung
Ubertragen.

* Den Lernenden eigene Zielsetzun-
gen und Lernstrategien zugestehen.

* «Hilf mir, es selbst zu tun» (MON-
TESSORI).

Praktische Beispiele:

* Differenzieren beim Geréteturnen
(vgl. Bro 3/4, S. 30)

« Jonglieren mit 3 Béllen (vgl. Bro
5/4, S. 59)

* 24-Stunden-Triathlon (vgl. Bro
4/4, S. 35)
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4.1 Planen - Durchfithren — Auswerten

Guter Unterricht setzt voraus, dass die Lehrperson stets von neuem nach dem
Sinn und der Bedeutung von Zielen und Inhalten fragt, die persénlichen
Wertvorstellungen, Menschenbilder und Alltagstheorien sowie den eigenen
Unterricht reflektiert und den jungen Menschen offen begegnet.

Eine wichtige Grundlage flr die Unterrichtsplanung ist die Einschatzung der
Voraussetzungen und Interessen der Schilerinnen und Schiler. Im Laufe der
Zeit sollte die unterrichtliche Struktur so verdndert werden, dass ein zuneh-
mend grosseres Ausmass an Selbstandigkeit und Mitbestimmung der Schiile-
rinnen und Schiler méglich wird.

Planen, Durchfiihren und Auswerten des Unterrichts ist als sich wiederholen-
der didaktischer Regelkreis und nicht als linearer Prozess zu verstehen. So
beeinflusst das Auswerten des unmittelbaren Unterrichtsgeschehens die wei-
tere Planung («Rollende Planung») und somit den Lernprozess.

4.2 Planungsfragen

Planungsfragen dienen auf allen Ebenen (Jahres-, Semester-, Grob- und
Lektionsplanung) als Richtlinien. Sie helfen, Ideen zu konkretisieren, Ziele
festzulegen und dadurch das Gestalten und Gelingen des Unterrichts zu er-

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

© Planungsinstrument
«Didaktischer Kompass»:
Vgl. Bro 7/1, S. 18

leichtern:

Sinnrichtungen und Ziele

» Welche Schwerpunkte setze ich
(Sinnrichtungen, Ziele)?

» Welcher Erziehungsaspekt steht
im Vordergrund (ganzheitlich,
partnerschaftlich, selbstandig)?

» Was sollen die Schulerinnen und
Schuler am Schluss kennen oder
kénnen?

Mittel und Medien

* Was will ich dem Lehrmittel ent-
nehmen und welche eigenen Ideen
habe ich?

* Wo finde ich weitere Informatio-
nen oder Medien wie Lehrbilder,
Tonbéander, Videos, Plakate...?

Voraussetzungen/Rahmenbe-

dingungen (personal/situativ)

» Welche Interessen haben meine
Schilerinnen und Schiiler? Welche
Voraussetzungen bringen sie mit?

» Wo kann ich ankniipfen?

« Kann und will ich den Inhalt
facheriibergreifend verbinden?

» Welche Anlagen, Materialien...
stehen zur Verfugung?

Lernaufgaben und Methoden

* Wie soll gelernt werden?

» Welche Arten von Lernaufgaben
(offene/geschlossene) stehen im
Vordergrund?

» Welche Lernformen wahle ich
(fremd-, mit-, selbstbestimmt)?

» Welche Lernhilfen setze ich ein?

 Welche Organisationsformen ge-
wahrleisten eine grosse Intensitat?

Den Unterricht mit Fragen vorbereiten

Thema und Inhalte

» Welchen Inhalt (=Thema) will ich
bearbeiten?

« Welche zentralen Anliegen sind
mir bei der Vermittlung wichtig?

» Was weiss ich zum Thema?

« Welche facheribergreifenden
Madglichkeiten bieten sich an?

Lernkontrollen

 Wie stelle ich fest, ob die Lernziele
erreicht worden sind?

» Wie kann ich den Lernprozess
begleitend beurteilen?

» Welche Mdglichkeiten zur Selbst-
beurteilung gibt es?

» Wie reagieren die Schilerinnen
und Schuler auf die Belastung, wie
sprechen sie auf den Lerninhalt an?
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4.3 Planungsgrundlagen

Lehrplan
Ausgangspunkt fiir die Planung ist der kantonale Lehrplan.

Jahres-/Semesterplanung

 Anliegen und Winsche der Schilerinnen und Schiler erfragen und in die
Planung einbeziehen.

« Alle Broschuren des Lehrmittels und die verschiedenen Sinnrichtungen be-
riicksichtigen.

» Pro Quartal mdoglichst einen Anlass (Sporttag, Skitag, Spielturnier, See-
tiberquerung...) fest einplanen und darauf hinarbeiten.

* Inhaltliche Schwerpunkte (im Umfang von 4 bis 8 Lektionen) unter Beach-
tung von Rahmenbedingungen wie Jahreszeiten oder Anlagen festlegen
und Uber das Semester oder Jahr verteilen.

* Fixpunkte der Auswertung (Lernkontrollen/Tests) festlegen.

Grobplanung

Den Unterricht mit Hilfe von Planungsfragen konkretisieren:

* Voraussetzungen der Schiilerinnen und Schler beriicksichtigen.

« Inhalt (= Thema) festlegen und Grobziele formulieren.

* Lernkontrollen auswéhlen und Kriterien zur Erfullung festlegen.

* Lernaufgaben und Methoden auswahlen.

* Mittel und Medien beiziehen.

» Schwerpunkte mit anderen Inhalten ergénzen (Schwimmen, Spiel, Sport
im Freien...).

1. Wochenlektion 2. Wochenlektion 3. Wochenlektion
Woche 1
Woche 2
Woche 3
Woche 4
Woche 5

Schwerpunkt und Abwechslung beim Planen.

Lektionsplanung

* Pro Lektion mdglichst einen Inhalt und 1 bis 2 Feinziele ins Zentrum stel-
len mit der Absicht, den Lernenden einen einsichtigen und sinnvollen Ab-
lauf zu ermdglichen, den sie als erlebnis- und erfahrungsreich empfinden.
Motto: «Roter Faden».

* Die Sicherstellung des Bewegungsausgleichs zur Sitzhaltung in den Ubri-
gen Féchern erfordert eine optimale Nutzung der Bewegungszeit durch ei-
ne gute Organisation. Z.B.: Gruppeneinteilung oder Material moglichst
wahrend der ganzen Lektion beibehalten, kleine Gruppen bilden, auf meh-
reren Feldern spielen, kein Ausscheiden... Motto: «Einfach und intensiv».

» Auf intensive Lektionsphasen folgen ruhigere Momente (Rhythmisierung).

» Der Ausdauerfahigkeit, Haltungserziehung und Sicherheit besondere Be-
achtung schenken.

@)-Ubungen:
Vgl. Bro 1/4, S. 19

&) Fragen zur Unterrichtsvor-
bereitung: Vgl. Bro 1/4, S. 12

Abwechslung

«Wem es gelingt, Menschen
mit Korperiibungen leuch-
tende Augen zu schenken,
tut Grosses auf dem Gebiet
der Erziehung.»

(PESTALOZZI)
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5.1 Das Lernen gestalten

Vor dem Sportunterricht
Fir den Unterrichtsverlauf ist es von Vorteil, wenn die Lehrperson friihzeitig
in der Halle oder auf der Sportanlage eintrifft. Sie kann berprifen, ob das
Material vorhanden und bereit ist, sowie die Kinder in die letzten Vorberei-
tungen mit einbeziehen. Vor dem Beginn der Lektion ist moglichst zu ver-
hindern, dass die Schilerinnen und Schler vor der Halle oder in der Garde-
robe warten missen. Die Unfallgefahr ist nicht grésser, wenn die Sportanla-
ge von Anfang an benutzt werden kann. Mit den Schilerinnen und Schilern
mussen Vereinbarungen getroffen werden, die gelten, wenn die Lehrperson
noch nicht in der Halle ist. Mdglichkeiten:

* Es ist erlaubt, sich vor dem Unterrichtsbeginn frei zu bewegen und mit
Ballen zu spielen. Dabei wird aufeinander Ricksicht genommen, damit
sich alle wohl flihlen.

» Ohne die ausdrickliche Erlaubnis der Lehrkraft dirfen keine Geréte aufge-
stellt und benutzt werden.

* Das Benutzen der Sprossenwand und des Klettergerusts ist nicht erlaubt.

» Wer die Halle betritt, beginnt mit einer festgelegten Aufgabe, z.B.: 3 Run-
den laufen, Paarfangen, Zielwiirfe auf die Korbe etc.

Einstimmen und Aufwarmen

Die Umstellung von der Arbeit im Klassenzimmer auf die sportliche Betéti-

gung erfordert ein geistiges Einstimmen sowie ein funktionelles Vorbereiten

der Organsysteme auf das bevorstehende Bewegungshandeln.

* Es soll eine Stimmung entstehen, welche die Lernbereitschaft fordert, z.B.
positive Erwartungen dussern, mit personlichem Engagement begeistern,
mit einzelnen Schulerinnen und Schilern sprechen ...

 Die Lernenden auf eine ihnen bekannte Art (auf dem Kreis, auf einer Li-
nie...) besammeln und den Stundenbeginn so zum Ritual werden lassen.

» Den Schulerinnen und Schiilern Ziele und Inhalte der Lektion bekanntge-
ben. Blickkontakt zu allen herstellen und erst sprechen, wenn alle zuhéren.
Auf lange Anweisungen und Erklarungen verzichten.

» Den Kindern die Mdglichkeit geben, sich sofort zu bewegen, z.B.: einfa-
che Formen mit und ohne Handgerate wahlen, bekannte Spiele einsetzen...

 Den Inhalt des Hauptteils, das Material oder die Gruppeneinteilung schon
in der Einstimmung berlicksichtigen. Wenn im Hauptteil in die Hohe ge-
sprungen wird, soll schon in der Einstimmung mit leichten Sprungiibungen
begonnen werden (z.B. Seilspringen).

« Je eine bis zwei Ubungen zum Dehnen, Kréaftigen und Koordinieren in-
tegrieren. Bewusst beachten, dass die durch das Sitzen zur Abschwéchung
neigenden Muskelgruppen gekréftigt und die zur Verkirzung neigenden
gedehnt werden. Durch dynamisch ausgefuihrte Bewegungsformen sollen
die Gelenke, Sehnen und Bénder im vollen physiologischen Umfang bean-
sprucht werden. Stretching (statisches Dehnen) ist nicht kindgemé&ss und
fur die Primarschule nicht zu empfehlen.

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

® Einstimmen und Aufwir-
men: Vgl. Bro 1/1, S. 66 f.

©® Koordinative und konditio-
nelle Fahigkeiten:

Vgl. Bro 2/4,S. 10-19 und
Bro 1/1, S. 37 ff.
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Hauptteil

Jede Lektion weist einen klaren inhaltlichen Schwerpunkt (Hauptteil) auf:

 Organisatorische Massnahmen und effektive Bewegungszeit der Schiilerin-
nen und Schiller miissen in einem zweckmassigen Verhéltnis stehen.

» Wenige Ubungen wihlen und viele Wiederholungen erméglichen: Ubungs-
erschwerungen durch Variationen und Kombinationen.

» Korperliche Unterschiede sowie verschiedene Begabungen und Interessen
erfordern differenzierte Lern- und Ubungsangebote. Bei der Realisierung
konnen spezielle Fahigkeiten von Schiilerinnen und Schulern in die Unter-
richtsgestaltung mit einbezogen werden, indem sie als Lehrende eingesetzt
werden (z.B. Einsatz als Gruppenleiterinnen).

* Durch gezielte Rhythmisierung wird ein sinnvoller Wechsel zwischen Mo-
menten der Anspannung und Entspannung erreicht. Phasen des Ubens von
Bekanntem und dem Erwerben von Neuem wechseln sich ab.

« Die spielerische Gestaltung von Ubungs- und Belastungsformen sollte in
jeder Lektion zum Tragen kommen.

Ausklang

Fir das gemeinsame Beenden der Lektion ist geniigend Zeit vorzusehen. Vor
dem Lauten werden die geweckten Energien zum Abklingen gebracht und
das Wesentliche festgehalten. Ein gemeinsamer Riickblick und evtl. ein Aus-
blick kdnnen zu einer sinnvollen Gewohnheit werden. Der Ausklang wird
beispielsweise genutzt fir:

* beruhigende Spiele,

 Entspannungstibungen,

« einen Moment der Ruhe und des Besinnens,

* eine kurze Zusammenfassung,

* eine Rickmeldung an die Schilerinnen und Schiiler,

* das gegenseitige Mitteilen der wichtigsten Erkenntnisse und Erlebnisse

« oder etwas ganz anderes.

Nach der Sportlektion

Die Regelung des Verhaltens in der Garderobe (Duschen, Trinken) und auf
dem Weg ins Klassenzimmer erleichtert einen reibungslosen Ubergang zu
den folgenden Tétigkeiten.

Fir die Lehrerin oder den Lehrer endet die Lektion mit der Nachbereitung
(z.B. Unterrichtsprotokoll erstellen, Eindrlicke festhalten) und dem Ableiten
von Konsequenzen fir die néchste Lektion.

Die langerfristige Zufriedenheit aller Beteiligten ist stark von der Unter-
richtsatmosphére und den Beziehungen der Beteiligten untereinander abhén-
gig. Wenn es gelingt, dass sowohl die Lernenden als auch die Lehrperson
immer wieder von neuem Genugtuung und Zufriedenheit empfinden, ist die
Grundlage fur einen lernwirksamen Unterricht geschaffen.

©& Korpererfahrung:
Vgl. Bro 2/4, S. 4/5;
Entspannungsiibungen:
Vgl. Bro 2/4, S. 22 ff.
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5.2 Lernaufgaben stellen

Offene Lernaufgaben

Bewegungsaufgaben fordern die Schilerinnen und Schiiler heraus, eigene

Problemldsungsstrategien zu entwickeln. Sie versuchen, ein vorgegebenes

Ziel auf ihre Art und Weise zu erreichen. Zum Beispiel:

» Zu zweit moglichst viele Zuspielformen mit dem Ball finden.

» Bewegungsformen weiter entwickeln (z.B. eine vorgegebene Tanzform mit
eigenen Ideen ergénzen).

Eine zu offen gestellte Lernaufgabe kann die Lernenden auch Gberfordern.

Durch Gegensatzerfahrungen kann beim Erlernen einer neuen Fertigkeit das

Wesentliche der Bewegung entdeckend erfahren und gelibt werden. Dabei

wird die Aufmerksamkeit durch gezielte Aufgabenstellungen gelenkt. Z.B.:

* «Probiere, wie du besser von Matte zu Matte springen kannst: Absprung
mit aufrechtem oder nach vorne geneigtem Oberkorper?»

* «Finde heraus, ob du den Korb mit dem ein- oder beidh&dndigen Wurf bes-
ser triffst.»

Geschlossene Lernaufgaben
Als Grundsatz gilt: So ganzheitlich wie méglich, so aufgeteilt wie nétig!

Ganzheitsmethode — «Aufs Ganze gehen»

Bereits am Anfang wird die neue Bewegung als Ganzes ausgefiihrt, wenn

notig unter lernerleichternden Bedingungen (z.B. den Salto auf einen Mat-

tenberg ausfuhren). Die Basis dazu bildet eine klare Bewegungsvorstellung

(prazise Aufgabenstellung, VVorzeigen, Bild, Video...). Nachher wird die Be-

wegung mit geeigneten Lernhilfen und Aufbauformen erworben und/oder

durch verschiedene Aufgabenstellungen variiert bzw. mit anderen Bewegun-
gen kombiniert. Ist die Bewegungsstruktur als Ganzes einfach, einpragsam
und ungeféhrlich, dann eignet sich ganzheitliches Vorgehen besonders gut.

Praktische Beispiele:

» Den Huftaufschwung am Reck ganzheitlich ausprobieren lassen. Fir dieje-
nigen, die das Element noch nicht kénnen, werden geeignete Lernhilfen an-
geboten. Fur die andern wird das Element durch Variation (z.B. Huftauf-
schwung mit beidbeinigem Abstoss) und Kombination (z.B. einen Unter-
schwung anhangen) erschwert.

» Den Sprungwurf im Handball mit Hilfe eines Sprungbrettes oder Kasten-
deckels als Absprunghilfe einfthren.

Teilmethode — «Vom Leichten zum Schwierigen»

Die Bewegungsform wird in einzelne Bewegungsphasen unterteilt. Schritt

fiir Schritt werden die Einzelteile anschliessend zur Endform zusammenge-

setzt. Insbesondere komplexe und geféhrliche Bewegungen sollten so einge-
fuhrt werden. Praktische Beispiele:

» Beim Sturzhang an den Schaukelringen werden zuerst die Einzelelemente
(Aufschwingen, Sturzhanglage ohne und mit Schaukeln, Abschwingen) ge-
festigt und dann zur Endform zusammengefuigt.

* Im Schwimmen wird das Brustschwimmen durch folgende Aufbauschritte
eingeflhrt: Beinschlag — Armzug — Koordination — Atmung.

© Miteinander Ball spielen:
Vgl. Bro 5/4, S. 10

© In die Weite springen:
Vgl. Bro 4/4, S. 22

© Auf- und Unterschwiinge
am Reck: Vgl. Bro 3/4, S. 19

& Schaukeln und Schwingen:
Vgl. Bro 3/4, S. 18
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5.3 Das Lernen unterstiitzen und organisieren

Gerate aufstellen

Das Material soll moglichst vielfaltig eingesetzt werden. Anregungen zum

Aufstellen der Gerate:

 Die Standorte der Gerdte mit Spielbandern markieren oder mit Organisa-
tionsskizzen veranschaulichen.

» Klare Auftrage helfen, das Material rationell aufzustellen: Wer holt was?
wo? wohin stellen? was nachher (Zusatzaufgabe I6sen, Treffpunkt ...)?

* Nur einzelne Schiilerinnen und Schiiler und die Lehrperson stellen die Ge-
rate auf. Die anderen lI6sen eine Bewegungsaufgabe (z.B. das Rad (ben)
oder spielen ein bekanntes Spiel.

In Halbklassen unterrichten

Die Schilerinnen und Schiiler sollten mit der Zeit in der Lage sein, in der

Halbklasse ein Spiel selbstdndig durchzufiihren. Dadurch entstehen fir die

Lehrperson Moglichkeiten zur Betreuung von Leistungs- oder Interessen-

gruppen. Mogliche Beispiele dafir sind:

» Wahrend z.B. eine Halbklasse selbstandig Fussball oder Unihockey spielt,
kann die andere unter Anleitung der Lehrperson Minitrampolin springen.
Die eine Halbklasse (bt z.B. die Sprungrolle, die andere den Salto vor-
warts (Leistungsgruppen).

* Eine Halbklasse spielt selbstdndig, wéhrend die andere einen Tanz einibt.
In der néchsten Lektion spielen die Ténzerinnen und Ténzer ihr Spiel und
die andere Halbklasse bt sich im Jonglieren (Interessengruppen).

Spiele einfiihren

Spieleinflihrungen missen kurz und verstdndlich sein. Wichtige Spielele-
mente werden erl&utert und praktisch vorgezeigt. Tips flr die Praxis:

1. Die Lernenden werden in Gruppen eingeteilt. Diese oder zwei Demonst-
rationsgruppen begeben sich auf ihre Position bzw. in ihr Spielfeld.

Die Idee des Spiels wird kurz und verstandlich vorgetragen.

In welchem Feld spielt sich das Spiel ab?

Welche Regeln sollen eingehalten werden?

Gibt es eine Wertung (z.B. 10 Péasse im Schnappball = 1 Punkt)?

Evtl. Probe- oder Demonstrationsdurchgang.

ISRl

Riickmeldungen geben

Beim Erwerben einer Bewegung helfen bildhafte Hinweise: «Stell dir beim
Prellen des Balles vor, du wirdest eine Fahrradpumpe bedienen». Sie er-
leichtern die Beachtung wesentlicher Bewegungsmerkmale. Gesamtkorrektu-
ren machen auf haufige Fehler aufmerksam. Beim Anwenden oder Gestalten
stehen zunehmend Einzelkorrekturen im Vordergrund. Da die Lehrperson
nicht standig alle Lernenden beobachten kann, sollen diese zur Lernpartner-
schaft angehalten werden. Die globale Beurteilung einer Bewegung kann
leicht zur Uberforderung fiihren. Lernende sind aber mit zunehmender Be-
wegungserfahrung immer besser in der Lage, ein von der Lehrperson vorge-
gebenes, wesentliches Bewegungsmerkmal zu kontrollieren. So kann die
Frage «Zeigt beim Standwurf im Basketball der Ellbogen der Wurfhand zum
Korb?» durch den Partner mit «ja» oder «nein» beantwortet werden.

© Teams und Turniere:
Vgl. Bro 5/4, S. 22
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6.1 Lernergebnisse ermitteln und beurteilen

Lehrende und Lernende bemihen sich, bestimmte Ziele zu erreichen. Daher
ist es unumgénglich, das Handlungsgeschehen, die Resultate und die Fort-
schritte auszuwerten. Eine Gesamtbeurteilung der Schilerinnen und Schiler
beriicksichtigt neben der Leistung das Lern-, Arbeits- und Sozialverhalten.
Ein Unterricht, der die Fremdbeurteilung der Lehrperson mehr und mehr mit
der Selbstbeurteilung der Schilerinnen und Schiiler ergénzt, erhéht die Lern-
bereitschaft und den Lernerfolg.

Beurteilungsgriinde

* Informieren: Die Beurteilung verschafft den Lehrpersonen Informationen
tiber den Leistungsstand der einzelnen Schilerinnen und Schiiler sowie der
ganzen Klasse. Dadurch hat sie die Mdglichkeit, das geplante Handlungs-
geschehen zu andern und die Lernprozesse der Schiilerinnen und Schiiler
zu optimieren.

* Motivieren: Die Schiilerinnen und Schiler wollen Riickmeldungen zu ih-
rem Bewegungshandeln. Die Beurteilung der Lehrperson soll anerkennend
sein und zu weiteren Lernanstrengungen fuhren. Eine wichtige Absicht be-
steht darin, dass die Lernenden Vertrauen in ihr Kénnen und in ihre Leis-
tungsfahigkeit gewinnen.

Beurteilungsarten

» Bei der formativen Beurteilung geht es darum, die Lernenden in ihrem
Lernprozess zu begleiten und zu unterstitzen. Die Lehrperson beobachtet,
wie einzelne Schilerinnen und Schiiler eine Lernaufgabe l6sen, beurteilt
das Handlungsgeschehen und erteilt Rickmeldungen. Beispiele: Die Lehr-
person gibt Tips zur Bewegungsausfiihrung, zwei Schiilerinnen korrigieren
sich gegenseitig einzelne Bewegungsmerkmale des Standwurfs im Basket-
ball; Lernende und Lehrende denken darliber nach, was erreicht worden ist
und wo sie im Lernprozess stehen.

 Bei der summativen Beurteilung wird nach ldngeren Unterrichtssequenzen
festgestellt, was die Klasse bzw. einzelne Schilerinnen und Schiler er-
reicht haben. Beispiel: Alle Schiiler absolvieren am Schluss des Themas
«Drehen» eine Geratebahn, wo das Gelernte angewendet und beurteilt
wird. Dabei erfahren die Lernenden auch, wo sie im Quervergleich zu den
anderen stehen. In Leistungsdisziplinen (z.B. Hochsprung) sollen die Schii-
lerinnen und Schuler mehrfach Gelegenheit haben, ihr Resultat zu verbes-
sern. Summative Lernkontrollen missen sorgféltig vorbereitet und Uber
das ganze Semester verteilt werden.

* Die prognostische Beurteilung stiitzt sich auf die formative und summati-
ve Beurteilung und wagt einen Blick in die Zukunft. Beispiele: Welche
Leistungsentwicklung ist im Jonglieren mit drei Béllen noch zu erwarten?
Welche Chancen hat ein Team an einem Spielturnier?

& Sportunterricht auswerten:
Vgl. Bro 1/1, S. 74 ff.

©) Wie schreiten die
Lernenden voran?

©) Wie weit sind die
Lernenden gekommen?

©) Was ist von den
Lernenden zu erwarten?
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Beurteilungsnormen

Beurteilungen erfolgen auf der Grundlage von Beobachtungen und messba-

ren Resultaten. Fruhzeitig wird festgelegt, an welchen Kriterien die Leistun-

gen am Ende einer Ausbhildungsphase gemessen werden. Wir unterscheiden
folgende Bezugsnormen:

» Die Idealnorm vergleicht die Lernleistung mit dem gesetzten Lernziel
(kriteriumsorientiert). Die Schilerinnen und Schiler versuchen, die vorge-
gebenen Kriterien zu erfillen. Im Zentrum steht die Bewegungsqualitat.
Beispiel: Kann der Schiler die technischen Merkpunkte des Fosbury-Flops
in der Bewegung umsetzen?

» Die Sozialnorm vergleicht die individuelle Leistung mit der Gruppe
(normorientiert). Beispiel: Welche Leistung im Hochsprung erreicht ein
Schiler im Vergleich zu anderen? Der in den Wertungstabellen ersichtli-
che Prozentrang zeigt der Schlerin, wo sie im Vergleich zu ihrer Alters-
gruppe steht.

* Die Individualnorm misst den individuellen Leistungsfortschritt. Beispiel:
Wieviel hat sich eine Schillerin im Hochsprung von einem Jahr zum ande-
ren gesteigert?

6.2 Tests — Beurteilung (Bericht, Note ...) — Sportheft

In den Broschiiren 2 bis 6 dieses Lehrmittels sind Ubungen, Fertigkeiten,
Produkte und Anlasse als Test-Ubungen gekennzeichnet (). Pro Jahr soll
aus jeder Broschiire mindestens ein Test vorbereitet und als Lernkontrolle
ausgewertet werden. Bei der Festlegung dieser Lernkontrollen wurde darauf
geachtet, dass alle Sinnrichtungen des sportlichen Handelns beriicksichtigt
werden.

Die kantonalen Gesetzgebungen regeln, ob im Sport eine Note gesetzt wer-
den muss oder nicht. Die Zeugnisnote soll breit abgestiitzt sein und in erster
Linie Auskunft iber die sportlichen Leistungen geben. Die Schilerinnen und
Schuler sollen fruhzeitig die wichtigsten Ziele und Inhalte eines Semesters
kennen und wissen, welche Teile zur Gesamtbeurteilung beitragen. Fir Ler-
nende mit speziellen VVoraussetzungen kann eine Sonderregelung vereinbart
werden, wie die Beurteilung zustande kommen wird. Am Schluss des Semes-
ters findet mit jedem Schiler anhand der Ergebnisse ein Gesprach Uber die
Sportnote statt.

Das personliche Sportheft hat sich bewéhrt. Die Schilerinnen und Schiiler
halten darin ihre Leistungsfortschritte, Verdnderungen des Korpers in Bezug
auf Gewicht und Grosse sowie ausserschulische sportliche Aktivitaten fest.
Einmal pro Semester sollen sie ihr Bewegungshandeln tberdenken (Was ha-
be ich im Sportunterricht gelernt? Was méchte ich noch lernen? Was hat mir
besondere Freude bereitet? ...). Dadurch erkennen die Lernenden ihre Leis-
tungsfortschritte, Verdnderungen des Korpers und personliche Bedurfnisse.

©) Leichtathletiktests:
Vgl. Bro 4/4, S. 17, 18, 20, 30,
33 und Bro 4/1, S. 11

& Wertungstabellen:
Vol. Bro 4/4, S. 11, 17, 23, 25

& Sinnrichtungen:
Vgl. Bro 4/1, S. 3 f.
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bandkassetten und erginzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.







Broschiire 2 auf einen Blick

 Tanz Korperformende
| und darstellende ... Bewegungstheater
... Gymnastik Bewegungsgestaltungen ... Darstellendes Spiel
o durch ...
... Korpertraining _ Pantomime
... Entspannung ... Rhythmisches Bewegen

Den bewussten und
gekonnten Umgang
mit dem Korper
fordern

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

Die Schiilerinnen und Schiiler 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 4.—6. 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

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 (ficheriibergreifenden) 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.
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10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einfilhrung

Einfihrung

Bewegung ist lebensnotwendig

Fiir eine harmonische Gesamtentwicklung brauchen Kinder ein ausreichen-
des Mass an Bewegung. Individuell angepasste Belastungen des Organismus
bilden notwendige Entwicklungsreize. Die Funktionstiichtigkeit der Organe,
die fiir eine umfassende korperliche Leistungsfihigkeit wichtig ist, hingt we-
sentlich von einer angemessenen Beanspruchung ab.

Umfeld und Alltag

Der durch Automatisierung, Rationalisierung und Computer geprigte Alltag
schrinkt die Bewegungsmoglichkeiten ein und verleitet schon Kinder zu Pas-
sivitit. Bewegungsmangel ist fiir den sich entwickelnden Organismus ein Ri-
sikofaktor, der zu Fehlhaltungen, Ubergewicht und anderen Funktionsstorun-
gen fiihren kann.

Bewegte Schule

Monotones Sitzen kann schon bei Kindern im Alter von 10-12 Jahren zu
Muskelverkiirzungen und -abschwéchungen fithren. Darum ist ein kindge-
rechter, von der Lehrperson bewusst gestalteter (Schul-) Alltag wichtig. Da-
zu gehoren ein vielseitiger Sportunterricht, aber vor allem auch ein Unter-
richt, der die Bewegungsspontaneitit der Schiilerinnen und Schiiler beriick-
sichtigt. Auch dem Rhythmus, einem zentralen Lebenselement, sollte grosse
Aufmerksamkeit geschenkt werden: Ein Wechsel zwischen Konzentration
und Entspannung, Ruhe und Bewegung ermdglicht ein intensiveres Lernen.
Unter dem Stichwort Bewegte Schule sind in Broschiire 7 wichtige Hinwei-
se zur Gestaltung des Schulalltags zu finden.

Akzente in dieser Broschiire

In dieser Broschiire steht der Korper der Schiilerinnen und Schiiler im Zent-
rum. Durch korperorientierte Aufgabenstellungen lernen sie sich und ihren
Korper differenzierter kennen. Das Korperbewusstsein wird hauptsédchlich
durch vielseitige Bewegungs- und Korpererfahrungen aufgebaut und ist eine
wichtige Voraussetzung fiir das Wohlbefinden des Kindes.

Das spite Schulkindalter gilt als giinstiges motorisches Lernalter. Dem spie-
lerischen Erleben, Erfahren und Erlernen von physiologischen Haltungen
und funktionellen Bewegungen, auch im Sinne von «guten» Gewohnheiten,
muss in dieser Entwicklungsphase grosse Aufmerksamkeit geschenkt werden.

Menschliche Bewegung ist mehr als ein Mittel zum Zweck. Sie ist ebenso
Gestaltungs-, Ausdrucks- und Kommunikationsmittel und soll als eine krea-
tive und lustvolle Herausforderung den Schulalltag bereichern. Anregungen
dazu sind in den Kapiteln «Rhythmisch bewegen», «Darstellen» und «Tan-
zen» zu finden. Dabei wird die kreative Seite des Bewegungsverhaltens ins
Zentrum gestellt, d.h., dass im Tanz das Erleben und Ausdriicken wichtiger
sein kann als die vorgegebene Form.

© Bewegte Schule:
Vgl. Bro 7/1, S. 2 ff.

® Koordinative und
konditionelle Fihigkeiten:
Vgl. Bro 2/4, S. 10/11

© Wir tanzen:
Vgl. Bro 2/4, S. 32
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1.1 Beziehung zum eigenen Koérper

Grundidee
Durch die Entwicklung einer feinen Korpersensibilitdt wird ein sinnvoller
und aufbauender Umgang mit sich selbst und der Mitwelt angestrebt.

Voraussetzungen

Unzéhlige Reize dringen auf uns ein. Der Korper nimmt viele Sinnesein-
driicke unbewusst wahr, reagiert und funktioniert spontan. Uber diese unbe-
wusste Wahrnehmung hinaus ist es wichtig, dass die Schiilerinnen und Schii-
ler lernen, Eindriicke bewusst wahrzunehmen. Wenn es gelingt, auf die
Signale des Korpers aufmerksam zu werden, somit dessen Bediirfnisse wahr-
zunehmen und zu deuten, dann entsteht ein natiirliches Verhiltnis zum eige-
nen Korper. Aufmerksame Arbeit mit unserem Koérper im aktiven und rezep-
tiven Bereich fordert unter anderem die Wahrnehmungs- und Konzentra-
tionsfihigkeit. Dadurch wird die gesamte Lernfihigkeit erhoht.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* sammeln Erfahrungen im Umgang mit sich und der Mitwelt;

* lernen die Zusammenhinge zwischen innerer und dusserer Haltung in Ver-
halten und Ausdruck kennen;

* erleben die positive Wirkung wachen Handelns auf die «Wohlspannung»,
Koordination und Bewegungsqualitit;

* nehmen eigene Grenzen und Bediirfnisse wahr und achten sie.

Der Sportunterricht als Erfahrungsfeld

Wir nehmen wahr mit den Augen (visuell), den Ohren (akustisch), der Haut
(taktil), dem Gleichgewichtsorgan (vestibulédr) und dem Muskel- bzw. Bewe-
gungssinn (kindsthetisch). Diese Sinnesorgane helfen und ermoglichen, unser
Befinden, unseren Bezug zur Mitwelt und unsere Handlungsmoglichkeiten
wahrzunehmen und zu steuern.

Der Sportunterricht ermoglicht vielfiltige Korper- und Bewegungserfahrun-
gen. Wichtig ist, dass die Lehrperson die Aufmerksamkeit der Lernenden im-
mer wieder auf Korperempfindungen und -reaktionen lenkt und die gesam-
melten Erfahrungen auswertet. Schiilerinnen und Schiiler, die mit ihren indi-
viduellen Korperreaktionen vertraut sind und ihre Befindlichkeit ausdriicken
konnen, haben eine gute Beziehung zum eigenen Korper entwickelt.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Eine geloste und ruhige Atmosphére schaffen; giinstige Rdaume wihlen; die
Schiilerinnen und Schiiler einstimmen; die Wortwahl fiir die Ubungsbe—
schreibung und Wahrnehmungslenkung gut iiberlegen.

* Wahrgenommenes mitteilen lassen.

* Bei Bewegungsabldufen die Aufmerksamkeit auf das Wesentliche lenken,
um die angestrebte Bewegungsqualitiit zu erreichen.

& Spannen und Entspannen
als Unterrichts- und Lebens-
prinzip: Vgl. Bro 2/1,S. 5

& Korperwahrnehmung:
Vgl. Bro 2/1, S. 3 ff.
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1.2 Den Korper wahrnehmen lernen

Verschiedene Aufgabenstellungen lenken die Aufmerksamkeit der Schiile-

Was siehst, horst,
spurst, fiihist du?

rinnen und Schiiler auf ihren Kérper. Dadurch entwickeln sie ihre Wahrneh-
mungsfihigkeit und verfeinern die eigenen Koérperempfindungen. Alle Auf-
gaben eignen sich auch als beruhigende Spiele zum Lektionsausklang.

Stimmen raten: 8-12 S sitzen in einem Innenfront-
kreis. In der Mitte befindet sich 1 S mit geschlossenen
Augen. Der Spielleiter (S oder L) zeigt auf einen im
Kreis sitzenden S. Dieser nennt den Namen des Mittel-
spielers. Wenn der Spieler in der Mitte den Rufenden
errit, wird er abgelost.

* Mit Gerduschen: 1 S aus dem Sitzkreis erzeugt im-
mer wieder ein leises Gerdusch, auf das sich die in
der Mitte befindliche S zubewegt. Sie kann die Au-
gen offnen, wenn sie die Tonende beriihren kann.

* Zu zweit: Der Partner folgt dem Gerzusch des ande-
ren und ldsst sich durch den Raum fiihren.

© Akustische Wahrnehmungs-
fahigkeit

Goofie: Alle S gehen ruhig und mit geschlossenen
Augen umbher. Jemand ist Goofie. Wenn man jeman-
dem begegnet, fragt man: «Goofie»? Dieser antwortet
mit «Goofie?», wenn er nicht Goofie ist. Antwortet
der Partner nicht, so ist dieser Goofie und der Fragen-
de wird auch zu einem Goofie. Die Goofies geben sich
die Hand, bis alle in einer Reihe stehen.

Die Haut spiirt: Zu zweit: A liegt auf dem Bauch und

hilt die Augen geschlossen. B legt A verschiedene Ge-

genstinde (Steine, Jonglierbille...) auf den Riicken.

Was ist es?

* Der Partner driickt mehrere Fingerkuppen auf den
Riicken. Wie viele sind es?

e Wird an den Beinen, Schultern, Armen, Handfli-
chen... besser wahrgenommen?

* Buchstaben oder ganze Worte schreiben bzw. erspii-
ren.

* A erkundet mit den Hinden die Riickenlandschaft
(Erhebungen, Vertiefungen ...) von B und nimmt da-
bei bewusst deren Puls und Atmung wabhr.

* Wie ist es, barfuss iiber eine nasse Wiese zu gehen
oder gegen den Wind zu laufen?

© Akustische Wahrnehmungs-
‘ C]) fahigkeit

~A

©) Taktile Wahrnehmungs-
fahigkeit

Aura: 2 S stehen sich frontal gegeniiber und halten ihre

Handfldchen gegeneinander. Sie schliessen die Augen,

drehen sich 2-3-mal um die Lingsachse und probie-

ren, die Handfldchen sorgfiltig zueinander zu fiihren.

Treffen sich die Handfldchen?

* Distanzen vergrossern.

* 1 S schliesst die Augen und streckt die Handfldchen
nach vorne. Er versucht, die Wiarme der Hinde des
Partners wahrzunehmen, der mit den Handfldchen
allméhlich ndher kommt.

©) Taktile Wahrnehmungs-

i QN fahigkeit
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Blinzeln: Im Kreis stehen je 2 S hintereinander. Ein al-
leinstehender S blinzelt einer Mitschiilerin des inneren
Kreises zu, worauf diese versucht, zu ihm zu laufen.
Der Partner im Aussenkreis, der in der Ausgangslage
die Hiande auf dem Riicken hilt, kann durch rasches
Zugreifen die Flucht verhindern. Gelingt ihm das
nicht, muss er mit Blinzeln einen neuen Partner gewin-
nen.
¢ Elefantenblinzeln: Alle S bilden einen Innenfront-
kreis. 1 S beginnt das Spiel und blinzelt einer Mit-
spielerin zu. Diese muss sofort einen Elefantenriissel
machen (mit dem einen Arm um den gestreckten an-
deren Arm die Nase halten). Die jeweiligen Partner
links und rechts bilden mit ihren Armen sofort die
Ohren des Elefanten. Wer den Riissel gebildet hat,
blinzelt wieder jemandem zu usw. Wer verpasst kei-
nen Einsatz?

©) Visuelle Wahrnehmungs-
fahigkeit

Spiegelbild: A und B stehen sich frontal gegeniiber. A

macht verschiedene Bewegungen der Morgentoilette,

B imitiert und stellt sich vor, er sei der Spiegel.

* Andere Szenen vor dem Spiegel: Spiegel putzen, Be-
rufe imitieren, sportliche Ubungen ausfiihren...

©) Visuelle Wahrnehmungs-
fahigkeit

Blindenfiihrung: Zu zweit: A schliesst die Augen und

ist «blind». B fiihrt A an den Hénden oder Schultern

durch den Raum und iiber Hindernisse. Rollenwechsel.

* Gelegentlich tauschen die Fiihrenden ihre «blinden»
Partner aus, indem sie die gefiihrten Hénde einem
anderen Fiihrer weitergeben.

©) Taktile und akustische
Wahrnehmungsfihigkeit

Spiirball: 3-5 S bilden im Gritschsitz einen «Kreis».

Mit geschlossenen Augen spielen sie sich einen Ball

zu, indem sie ihn jemandem zurollen oder sanft an den

Korper driicken.

* Summball: Ein Ball wird im Stehen und mit ge-
schlossenen Augen von Hand zu Hand gegeben. Da-
bei summt jeweils nur die S, die den Ball hat.

©) Taktile Wahrnehmungs-
fahigkeit

Brettaufheben: Zu zweit: A liegt in Riickenlage auf
dem Boden. B steht mit gegritschten Beinen vor des-
sen Fiissen und hebt (mit geradem Riicken!) den ge-
spannten Korper des Liegenden 40-50 cm an. Der
Korper des Liegenden soll gespannt bleiben (kein Ab-
knicken in der Hiifte).

* B ldsst plotzlich einen Fuss von A los. Das Bein von

A soll moglichst wenig nach unten sinken.

© Kinisthetische Wahrneh-
mungsfihigkeit

© Korperspannung verbessern:
Vgl. Bro 3/4, S. 26

Flamingo: Die S stehen auf einem Bein, machen
Kunststiicke und probieren, das Gleichgewicht zu hal-
ten.

* Mit geschlossenen Augen auf einem Bein stehen und
mit dem Fuss des anderen Beins die Kniekehle des
Standbeins beriihren. Wer schafft dies 30 Sekunden
ohne abzustehen?

* Wer kann sein Gegeniiber durch Beriihren der Hand-
flichen aus dem Gleichgewicht bringen?

* Die S suchen eigene Formen.

©) Vestibulire Wahrnehmung

©® Balancieren:
Vgl. Bro 3/4, S. 4 ff.
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1.3 Tastende Fiisse

Fiisse sind nicht nur eine Unterstiitzungsfliche unseres Korpers. Sie kdnnen

Welche Beziehung
hast du zu deinen
Flissen?

auch Gegenstinde ertasten oder Kunstwerke bauen. Welche Bedeutung und
Funktion haben die Fiisse bei Bergsteigern oder bei blinden Menschen? Und

bei Tieren?

Kunstseil: Die S springen auf verschiedene Arten mit

dem Springseil. Auf ein Signal hin formen sie mit dem

Seil einen Buchstaben, wobei sie dazu nur die Fiisse

gebrauchen diirfen.

* Die Schuhe ausziehen und sich die eigenen Fiisse
massieren. Erfahrungsaustausch und anschliessend
gleiche Ubung wie vorher. Unterschied?

* A formt mit dem Seil einen Buchstaben auf dem Bo-
den. B balanciert mit geschlossenen Augen iiber den
Buchstaben und versucht, diesen zu erraten.

© Seilspringen: Vgl. Bro. 4/4,
él S. 20 und Bro. 2/4, S. 18 ff.

Baum im Wind: Die S stehen mit parallelen Beinen,

die Fiisse fest im Boden «verwurzelt». Die Fersen und

Zehen sollen sich nicht vom Boden 16sen. «Wo spiirt

ihr den Bodenkontakt? Stellt euch vor, ihr seid ein

Baum und es beginnt zu stiirmen!»

» Mit geschlossenen Augen wiegen sich die S nach
vorne, nach hinten und zur Seite.

Tastfiisse: A fiihrt die «blinde» B an der Hand oder an
der Hiifte iiber einen «Tastgarten» aus Matten, Gym-
nastikstiben, Langbénken ... Rollenwechsel.

 Nach der Fithrung versucht B — mit offenen Augen —
den ertasteten Weg genau zu rekonstruieren.

 Im Freien: Uber Gras, Sand, Asphalt, Wasser ... ge-
hen.

* Fiihrung iiber Sdckli mit verschiedenen Inhalten: Mit
den Fiissen den Inhalt abtasten und benennen. An-
schliessend mit den Hinden ertasten und evtl. den
Unterschied feststellen.

\\/\ %L{?\
© Ruhige Musik kann ei-

A & ne entsprechend geeignete
M Atmosphire schaffen.
\ \I\f
e

Fussgespriach zuzweit: A stampft, trippelt, wippt ...

mit den Fiissen an Ort. B gibt mit den Fiissen eine Ant-

wort. Themen als Hilfe: Streiten, Scherzen, Schmei-

cheln, Erkunden ...

* Ein rhythmisches Fussgesprich in Gruppen erarbei-
ten lassen.

Pantomimisches Gehen: Die S gehen in verschiedenen

Tempi (schnell bis Zeitlupe) durch die Halle.

* An Ort gehen: Das rechte vorgestreckte Bein mit fla-
cher Sohle knapp iiber den Boden unter den Korper
ziehen, wobei das Knie gestreckt bleibt. Gleichzeitig
das linke Knie langsam beugen und den linken Fuss
von der Ferse auf die Ballen abrollen. Der Oberkor-
per bleibt ganz ruhig. Die Beine fliessend wechseln.

* Wie oben: Nebeneinander «gehen» und sich unter-
halten.

* Pantomimische Strassenszenen in Gruppen erarbei-
ten lassen.

(D Pantomimisches Gehen erfor-

(rﬂ, dert ein gutes Gleichgewichts-
/j gefiihl.
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1.4 Korpersprache

Die Schiilerinnen und Schiiler erleben die Vielfalt korperlicher Ausdrucks-
formen und werden sich bewusst, dass der Korper ein wesentliches Aus-
drucksmittel des Menschen ist. Das Thema «Korpersprache» eignet sich fiir

facheriibergreifenden Unterricht.

Kannst du dich
auch ohne Worte
ausdriicken?

Musikstopp: Die S bewegen sich frei zur Musik. Beim

Musikstopp sind folgende Aufgaben zu erfiillen:

* Ein beliebiges Tier als «Foto» darstellen. Wer stellt
welches Tier dar?

* Eine typische Haltung einer Polizistin, eines Feuer-
wehrmanns, eines Clowns ... einnehmen.

* Eine bestimmte Stimmung darstellen: traurig, wii-
tend, unsicher, verwirrt, tibermiitig ...

©) Musik unterstiitzt die Fortbe-
wegungsarten, z.B.

G. WASHINGTON JR.:
Winelight (CD: Winelight).

Skulpturen: Die Hilfte der Klasse spielt «Skulpturen»,
die andere «Bildhauer». Die «Bildhauer» formen eine
Figur.

* Die Skulpturen so formen, dass zwischen einzelnen
eine Beziehung wie z.B. Zuneigung oder Ablehnung
sichtbar wird.

» Die Skulptur soll eine Sportart darstellen.

* Die Skulptur nimmt eine Stellung ein, die der Bild-
hauer mit geschlossenen Augen ertastet und dann
selber darstellt.

Strassenszenen: Bilder, an der Wand aufgehingt, die-

nen als Anstoss: Die S bewegen sich zur Musik und

fiihlen sich wie die Menschen auf den Bildern.

* Begriissungsszenen einbauen.

* Die S stellen bekannte Personen dar: Wie geht der
Sportlehrer, Schulleiter, Pfarrer ...?

* Wie gehst du im Sumpf, auf dem Eis, im heissen
Sand, mit zu grossen Schuhen, mit Blasen an den
Fiissen, bei Regen, bei Sonnenschein, bergauf ...?7

© Was kennzeichnet den Gang
dieser Personen? Was ist anders
als beim normalen Gehen?

Szenenspiel: 4-5 S erhalten ein Thema wie z.B. «Zir-

kus», «Feuerwehr», «Bankiiberfall», «Fussballspiel».

Jede Gruppe bereitet ihr Thema als nonverbales Rol-

lenspiel vor. Woran kann das Thema erkannt werden?

* Gelingt die Darstellung auch, wenn nur die Fiisse
oder die Kopfe sichtbar sind? 2 S decken mit einem
Tuch die entsprechenden Korperstellen ab.

(® Durch die Abdeckung miissen
die Ausdrucksmoglichkeiten aus-
geschopft werden.

Nonverbale Kommunikation: Auf ein akustisches
Signal hin laufen 2 Darsteller aus 10 m Distanz aufein-
ander zu. Sobald sie sich beriihren, spielen sie (nonver-
bal) eine Stimmung wie Freude, Arger, Angst, Trauer,

Uberraschung... Nach einem erneuten Signal ist die

Szene abgeschlossen; die Spieler gehen auf Distanz.

Das folgende Signal eréffnet die nichste Szene.

* Vierergruppen, 2 S schauen zu. Ablauf wie oben.
Beide Darsteller driicken nach dem Zusammentref-
fen die gleiche Stimmung mit einem «Standbild»
aus. Gelingt es den Beobachtern zu erkennen, wel-
ches Gefuihl ausgedriickt wird?

© «Der Korper ist der Handschuh
der Seele». (MOLCHO)
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1.5 Unphysiologische Belastungen vermeiden

Ein unphysiologisches Bewegungsverhalten und ein mangelhaft ausgebilde-
tes Muskelkorsett fithren zu hohen Beanspruchungen des Bewegungsappara-

tes. Die folgenden Ubungen stellen ein Risiko dar, weil die Belastung — z.B.
auf die Wirbelsdule oder das Knorpelgewebe — sehr gross ist.

Ubermaissige Hohlkreuzhaltungen vermeiden

NICHT SO

) _SA
e

Begriindung: Ubermassi-
ge Hohlkreuzhaltungen
konnen zu massiven Be-
schwerden im Bereich der
Lendenwirbelsidule (LWS)
fiihren.

SONDERN SO

o5

tn

Haltungskorrektur: Der
ganze Riicken sucht Kon-
takt mit dem Boden, der
Wand oder dem Partner;
z.B. im Liegen die angezo-
genen Beine senken.

Kopfstand und Kopfkreisen vermeiden

NICHT SO

/&%

Begriindung: Kopfstand
und -kreisen belasten die
Bénder und Gelenkknor-
pel enorm und bewirken
eine Einengung der Kopf-
arterie.

SONDERN SO

5

D)

g

A,

Bei Ubungen in umgekehr-
ter Lage die Halswirbelsdu-
le entlasten; die Nacken-
muskulatur durch Neigen
des Kopfes seitwirts bzw.
vorwirts dehnen.

Entengang und Kosakentanz vermeiden

NICHT SO

(A
—

et
Q-
Begriindung: Bewegun-

gen in tiefer Hocke kon-
nen zu einer Uberbelas-

tung der Kniegelenke, v.a.

der Menisken und Innen-
bénder fiihren.

SONDERN SO
2D,

%

A,

Darauf achten, dass sich
die Knie parallel iiber die
Fiisse hin bewegen. Z.B.
beim hohen Froschhiipfen
oder Trottinettfahren mit
dem Teppichresten.

& Aspekte der Sportmedizin:
Vgl. Bro 1/1, S. 25 ff.

Schwunghafte Rumpfbeugen vw. vermeiden

NICHT SO

Begriindung: Die
Schwungmasse des Ober-
korpers kann zu einer
Schidigung der Lenden-
wirbelsdule fiihren.

SONDERN SO

Dehnen der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur, z.B.
im Langsitz mit geradem
Oberkorper die Hiande
Richtung Fiisse strecken.

Falsche Bauchmuskeliibungen vermeiden

NICHT SO

:
meﬁ

_—

Begriindung: Das Heben
und Senken der gestreck-
ten Beine flhrt zu einer
schédlichen Belastung der
Lendenwirbelsiule.

SONDERN SO

Die Bauchmuskulatur akti-
vieren, z.B. im Liegen den
Oberkorper heben und
senken. Die Lendenwir-
belsiule soll stets Boden-
kontakt haben.

Erschiitterungen vermeiden

NICHT SO

o
N
/ Ve

=P8

Begriindung: Héufiges
Laufen auf hartem Boden
und nicht abgefederte
Landungen, v.a. nach
Tiefspriingen, konnen zu
Knorpelschéden fiihren.

SONDERN SO
FE
o

pE

Vielfiltiges Federn erfahren
lassen: im Gehen, Laufen,
Springen. Landungen mit
Tiefgehen und anschliessen-
der Rolle vorwirts ausfiih-
ren.
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1.6 Heben, Tragen und Abstellen von Lasten

Lastenheben mit Rundriicken fiihrt zu ungleichméssigen Druckbelastungen
und zu gefahrlichen «Scherbelastungen». Je weiter weg vom Korper eine
Last getragen wird, desto grosser ist die Belastung der Wirbelsdule. Diese

kann bei falschem Heben 3-mal grdsser sein als beim korrekten Heben.

Riickenfreundliches Heben, Tragen und Abstellen von Lasten:

* Vor dem Heben die Last nahe an den Korper bringen.
* Mit aufgerichtetem Oberkorper ruckfrei aus den Beinen hochheben.
* Beim Tragen die Wirbelsdule symmetrisch belasten und den Korper nicht

verdrehen.

* Die Last mit aufgerichtetem Oberkorper abstellen.

Hebst und tragst du
Lasten korrekt? Wie
stellst du Lasten ab?

Medizinballheben: Alle S haben einen Medizinball.
Sie stehen mit leicht gegritschten Beinen und dem
Ball zwischen den Fiissen da. Den Ball mit gebeugten
Knien und geradem Riicken aufnehmen und zur Hoch-
halte fiihren.

* Den Ball hochfiihren und in die Hhe stossen.

* Den Ball mit gestreckten Armen, geradem Riicken

und mit Hilfe der Beine hochwerfen.

&y Einen geniigend grossen Ab-
stand einhalten. Den hochgewor-
fenen Ball nicht direkt auffangen.
Das Bewegungstempo und den
Krafteinsatz langsam steigern.

Chinesenstaffel: Dreiergruppen. Die S legen eine
Strecke zuriick, ohne einen Gegenstand zu verlieren.
Fortbewegungsart: Gehen mit je einem Medizinball
unter den Armen, einem Basketball zwischen den
Oberschenkeln und einem Tauchring, Tambourin oder
Chiffontuch auf dem Kopf.

¢ Auch als Stafette.

Heben und Tragen von Matten: Vor allem beim Auf-
laden auf den Mattenwagen kommt es oft zu unphysio-
logischen Verdrehungen des Oberkorpers und zu
Hohlkreuzhaltungen. Deshalb sollen die S die Matten
mit korrekter Korperhaltung zu viert heben und tragen.

Schatztransport: Verschiedene Bille miissen von einer
Vierergruppe mit Hilfe einer Matte transportiert wer-
den. Um einen neuen Ball («Schatz») aufzuladen,
muss die Matte auf den Boden gelegt und mit korrekter
Hebetechnik gehoben werden.

* Einen Gegenstand auf die Matte legen, ihn wiegen

oder hochwerfen und fangen.
* Gruppenwettlauf mit 4—6 Teams.

(D Die Partner heben die Lasten
korrekt und iibergeben sie dem
nichsten Laufer.

€ Die korrekte Hebe- und Trag-
technik instruieren und kontrollie-
ren.

Langbinke korrekt heben, tragen und abstellen: Lang-

binke wiegen ungefahr 35 kg. Die S miissen angeleitet

werden, diese Last korrekt zu transportieren. Stets zu

zweit und mit geradem Riicken heben, tragen und ab-

stellen!

» Zweiergruppen transportieren Reckstangen, Bocke
0.A. und achten auf eine korrekte Korperhaltung.

(D Den Schiilerinnen und Schii-
lern gelegentlich eine Riickmel-
dung geben, wie sie mit Lasten
umgehen!
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2 Koordinieren - Belasten - Entlasten — Entspannen

2.1 Koordinative Fahigkeiten

Grundidee
Die Schiilerinnen und Schiiler erwerben ein grosses Bewegungsrepertoire,
um herausfordernde Bewegungssituationen gekonnt zu bewéltigen.

Bewegungs- und Trainingslehre

Koordinative Fihigkeiten sind Voraussetzungen des Menschen zur gezielten
Bewegungssteuerung und -regelung. Wenn sie gut ausgebildet sind, so helfen
sie, vorhersehbare und unvorhersehbare Situationen sicher zu bewiltigen und
sportliche Techniken relativ schnell zu erlernen. Die gut entwickelte Korper-
wahrnehmung bildet eine wichtige Voraussetzung fiir das Losen von Bewe-
gungsaufgaben.

Die Qualitdt der koordinativen Fihigkeiten hingt ab von den konditionellen
Féhigkeiten und vom Zusammenwirken der Sinne, insbesondere des Nerven-
systems, und der Muskulatur. Koordinative Fihigkeiten sind einerseits Vor-
aussetzungen fiir das Erlernen von Fertigkeiten (z.B. fiir das obere Zuspiel
im Volleyball) und andererseits entwickeln sie sich mit dem Erwerben und
Anwenden einer Fertigkeit. Schiilerinnen und Schiiler im Alter von 10 bis
12 Jahren sind besonders lernfihig und im idealen Alter, um die koordinati-
ven Fiahigkeiten zu verbessern.

Teilbereiche der koordinativen Fahigkeiten (nach HIRTZ, 1988)

©® Koordinative Fahigkeiten:
Vgl. Bro 1/1, S. 37 ft,;
Wahrnehmen iiber die

Sinne: Vgl. Bro 1/1, S. 32 f.

© Aspekte der Entwicklungs-
psychologie: Vgl. Bro 1/4, S. 5
und Bro 1/1, S. 16 ff.

Rhythmisierungsfahigkeit:
Fahigkeit, einen Bewegungsablauf
rhythmisch zu gestalten (z.B. Korb-
leger) oder einen vorgegebenen
Rhythmus zu erfassen (z.B. Tanz-
schritte zu Musik).

Gleichgewichtsfahigkeit:
Fahigkeit, das Gleichgewicht
wihrend einer Bewegungshandlung
zu halten (z.B. auf einem Rohr ba-
lancieren) oder es rasch wieder zu
finden (z.B. Landung beim Salto).

Reaktionsfahigkeit:

Fahigkeit, auf visuell, akustisch
oder taktil wahrgenommene Signale
schnell und zweckmaissig zu reagie-
ren (z.B. auf einen Pfiff starten).

Differenzierungsfahigkeit:
Fahigkeit, einen Bewegungsablauf
situationsgemass anzupassen, zZu
variieren und 6konomisch durchzu-
fiihren (z.B. Fuss- und Tennisball
gleichzeitig prellen).

Orientierungsfahigkeit:
Fahigkeit, riumlich-zeitliche Verin-
derungen im eigenen Bewegungsver-
halten laufend zu beriicksichtigen
(z.B. die Flugbahn des Balles ein-
schitzen).

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Viele neue, ungewohnte, schwierige, «knifflige» Lernaufgaben anbieten.

* Bewegungshandlungen je nach Leistungsniveau durch Variation (Distanz,
Material, Dynamik, Zeit ...) erleichtern oder erschweren.

» Bewegungshandlungen kombinieren; Ubergiinge und Verbindungen iiben.

e Unterschiede entdecken lassen, damit die Lernenden das Wesentliche einer
Bewegungshandlung erkennen. Nicht mit sturem Drill tiben.

* Stets auch das schwichere Bein/den schwicheren Arm beriicksichtigen.

© Differenzierung durch Vari-
ation und Kombination:

Vgl. dazu auch Bro 1/1, S. 38
© Gegensatzerfahrungen

©) Beidseitigkeit
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2.2 Konditionelle Fahigkeiten

Grundidee

Die Schiilerinnen und Schiiler beanspruchen die Organsysteme des Korpers
(Herz-/Kreislaufsystem, Nervensystem, Bewegungsapparat) richtig dosiert
und individuell angepasst. Dadurch verbessern sie ihre Leistungsfiahigkeit.

Bewegungs- und Trainingslehre

Schnelligkeit und Beweglichkeit konnen schon vor der Pubertit gut beein-
flusst werden. Ausdauertraining ist in jedem Alter sinnvoll und fiir die Ge-
sundheit besonders wertvoll. Kraftiibungen sind fiir die Pravention von Hal-
tungsfehlern und -schwéchen von Bedeutung.

Das monotone Sitzen, ein bewegungsarmer Lebensstil oder einseitige Belas-
tungen konnen schon bei Kindern Muskelverkiirzungen (z.B. Brustmuskula-
tur, Muskulatur im Bereich der Lendenwirbelsiule, vordere Hiiftmuskulatur)
und Muskelabschwichungen (z.B. obere Riicken-, Bauch- und Gesédssmus-
kulatur) verursachen. Daraus resultierende muskulidre Ungleichgewichte fiih-
ren zu Fehlhaltungen, welche Ursache von Beschwerden am Bewegungsap-
parat sein konnen. Darum sollten sie durch regelmissige Dehn-, Krifti-
gungs- und Koordinationsiibungen sowie Ausdauerbelastungen verhindert
werden.

Im Zentrum des Unterrichts mit Kindern steht das spielerische und abwechs-
lungsreiche Bewegungshandeln, wobei neben den koordinativen und kondi-
tionellen Fihigkeiten auch die Leistungsbereitschaft und die Kooperationsfi-
higkeit verbessert werden sollen. Isoliertes Konditionstraining wie z.B.
Krafttraining mit Fremdgewichten, Ausdauertraining in Form von eintoni-
gem «Kreisen» auf einer Rundbahn oder Beweglichkeitstraining mit stati-
schen Dehniibungen (Stretching) sind nicht stufengerecht.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Dehnen der verkiirzten Muskulatur: Kindgemisse Formen wie z.B. aus
dem Schaukeln auf dem Riicken ohne Hilfe der Hdande aufstehen (Dehnen
der unteren Riickenmuskulatur), im Langsitz mit angewinkelten Beinen
und weit hinter dem Korper abgestiitzten Armen den Ausfithrungen der
Lehrperson zuhoren (Dehnen der Brustmuskulatur).

* Kriftigen der abgeschwichten Muskulatur: Kriftigen und Aktivieren der
Rumpf- und Fusssohlenmuskulatur. Den Schultergiirtel regelméssig bean-
spruchen (z.B. durch Uberkopfarbeit beim Klettern und Hangen).

* Verbesserung der aeroben Ausdauer. Geeignet sind intensive Fangformen,
Teamspiele in Kleingruppen oder Formen des Dauerlaufens. Weil Kinder
eine geringe Fiahigkeit haben, Milchsdure abzubauen, sind Belastungen zu
vermeiden, die zu einer Sauerstoffschuld fiihren (z.B. 400-m-Laufe).

e Verbesserung der Schnelligkeit: Spiel- und Ubungsformen wihlen, bei de-
nen schnell reagiert werden muss und kurze Strecken im Hochsttempo zu-
riickzulegen sind (Forderung der Reaktions- und Aktionsschnelligkeit).

© Konditionelle Fihigkeiten:
Vgl. Bro 1/1, S. 40 ff.

Kraft Beweglichkeit
|
Kondition I
. J
Schnelligkeit Ausdauer

© Dehnen, Kriftigen, Koordi-
nieren: Vgl. Bro 2/4, S. 12 ff.
und Bro 1/4, S. 14 f.

© Dauerlaufen: Vgl. Bro 4/4,
S. 14 ff. und Bro 1/1, S. 41

©® Schnelllaufen: Vgl. Bro 4/4,
S. 4 ff. und Bro 1/1, S. 42
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2.3 Ohne Handgerate

Ein angewarmter
Korper ist leistungs-
fahiger und weniger
verletzungsanfallig.

Bewegungsaufgaben zum Dehnen, Kriftigen und Koordinieren gehéren in
jede Sportlektion, z.B. in die Einstimmung. Die folgenden Beispiele vermit-
teln Impulse fiir animierende und schiilergerechte Aufgabenstellungen ohne

Geriite.
Kontakt: Die S laufen frei zur Musik. Bei einem Mu- (@ In jede Lektion je 1-2 Ubun-
sikstopp treffen sich immer 2 S, geben sich die Hand gen zum Koordinieren, Dehnen

und stellen eine Waage im Gleichgewicht dar. Beide
gehen leicht in die Hocke und lehnen auswiirts. In die-

= und Kriftigen einbauen.
SRR
ser Stellung verharren, bis die Musik wieder einsetzt. %@f/ © Gleichgewichtsfihigkeit
* Andere Gleichgewichtsstellungen finden. 7 X
* Doppelsprung: Zweimal nacheinander mit gefassten T 7

Hiénden hochspringen und im Gleichgewicht bleiben. w
e Beim Musikstopp lehnen je 2 S Riicken gegen L

Riicken oder Schulter gegen Schulter aneinander und

versuchen, das Gleichgewicht zu finden.

Stangenwald: Zu zweit: Die Paare laufen hintereinan-
der durch den Stangenwald aus Malstiben, Kegeln,
Geriten 0.A. zuriick zum Ausgangspunkt. Kann der
Hintere jetzt den gleichen Weg vorauslaufen?

* A gibt einen Weg allein vor. B beobachtet und lauft
dann den gleichen Weg ebenfalls. Wurde der Weg
richtig zuriickgelegt?

* Auf den Linien des Hallenbodens laufen.

©) Orientierungsfihigkeit

Flip-Flop: A und B stehen sich im Abstand von 1 m
gegeniiber. Beide sagen «Flip-Flop» und nehmen so-
fort eine der drei Haltungen «Dach», «Kreuz» oder
«Winkel» ein. Wenn beide die gleiche Haltung zeigen,
bleiben sie stehen. Zeigt A eine andere Haltung als B,
dann muss B fliehen und A versucht, B zu fangen.

* A und B vereinbaren eigene Spielregeln.

© Reaktionsfihigkeit

chattenlauf: un aufen hintereinander. ver- eaktionstihigkeit
Schattenlauf: A und B laufen hi inander. A (?\3 © Reaktionsfihigkei
sucht, seinen «Schatten» (B) durch Tempowechsel und C(’u

Richtungsénderungen loszuwerden. \@%

* Wer vorne lduft, baut Bewegungsaufgaben (Boden
beriihren, ganze Drehung ...) in den Lauf ein; diese
miissen vom Hinteren nachgeahmt werden.

* Reaktionsfangspiel: Beide laufen hintereinander. v /éj
Auf einen Pfiff der Lehrperson fingt der hintere den
vorderen Liufer, auf 2 Pfiffe umgekehrt. Gelingt es, \
den Partner in 5 Sekunden zu fangen? <

Kunststiicke: Wer kann ... © ) Differenzierungsfihigkeit
* mit den Armen asymmetrisch kreisen? -~ i
* Gritschhiipfen und mit den nach vorne gestreckten \&‘,3)
Armen Dreiecke in die Luft zeichnen? ( Z
* moglichst schnell und fortlaufend mit der linken zﬁ,«
Hand die Innenseite des rechten Fusses, dann mit der |

rechten Hand die Innenseite des linken Fusses beriih-
ren? Auch hinter dem Riicken.
¢ mit der einen Hand einen Kreis und mit der anderen
ein Dreieck in die Luft zeichnen? b
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Dehnen ohne Handgeriite: 1 1% (D Dehnen: Die Ubungen
1 Aus der Kerze aufstehen, ohne die Hinde zu gebrau- \ langsam und sanft ausfiih-
chen. Wirkung: untere Riickenmuskulatur. = ren; 5—-10 Wiederholungen.
2 Im Vierfiisslergang auf Fiissen und Hinden gehen de\/ Lf
Z
2

und dabei moglichst lange Schritte, enge Kurven
machen. Wirkung: hintere Oberschenkelmuskula-
tur. r/
3 Aus der Liegestiitzstellung mit den Beinen zwischen 7{ \I"
den Armen hindurchlaufen zur Liegestiitzstellung \V]L\f\
riicklings usf. Wirkung: untere Riickenmuskulatur. LSS o
4 Kickboxen: Sanft mit den Fiissen gegen die vom ;5‘;} S
Partner auf Hiifthohe hingehaltenen Handfldchen 3 7
kicken. Beachte: Auch riickwirts und seitwérts kick- ﬁ_ﬁ\i - m
en. Wirkung: hintere Oberschenkel- und vordere Q> i
Hiiftmuskulatur.

5 Schattenboxen: Langsame Boxbewegungen nach 4 (c"? N%)
vorne ausfithren und den Oberkorper dabei mog- /"'\7&5 A é?
lichst weit ausdrehen. Wirkung: seitliche Rumpf- f i MD-/ 7 \4%:';\?)
muskulatur. f &3
6 Riickenlage, Beine angezogen: Die Beine abwechs- > t—é 5
lungsweise links und rechts seitwirts auf den Boden §
legen und dabei die Schultern auf dem Boden las-
sen. Wirkung: seitliche Rumptfmuskulatur.
7 Im Stehen eine Hand hinter dem Kopf auf den Rii-
6

cken legen und mit der anderen Hand von unten fas- ‘ s
sen. Auch gegengleich. K B
Wirkung: Schultermuskulatur. LZ.,:{:]

Kriftigen ohne Handgerite: (@ Kriftigen: 10-20 Wie-

1 Riickenlage, gebeugte Beine in der Luft, Hinde in 1 derholungen; 2 Durchgin-
Vorhalte. Den Oberkorper leicht abheben und hinter ge, dazwischen entspannen
den Oberschenkeln in die Hinde klatschen, zuriick C(‘ /‘ﬁ oder eine andere Ubung
zur Ausgangsstellung usf. Beachte: Den Riicken nur _@/ ausfiihren.

im Bereich der Brustwirbelsdule abheben. Wir- {4
kung: Bauchmuskulatur. /4:\ —a

2 Riickenlage mit gebeugten Knien, Fiisse auf dem <
Boden: Die Hinde iiber dem Kopf und dann unter Q{/
dem abgehobenen Gesdss zusammenfithren. Wir- 3
kung: Gesédssmuskulatur. /‘//-'},ng -

3 Bauchlage: Abwechslungsweise vor dem Kopf und 0%@ N
hinter dem Riicken in die Hiande klatschen. Die Fiis- S T e
se auf dem Boden lassen, kein Hohlkreuz. Wir- ~
kung: obere Riickenmuskulatur. 4 g )

4 Liegestiitzstellung: Den Korper ablegen, hinter dem . Ca &
Riicken in die Hinde klatschen und vom Boden ab- 5 4’1 Oy\ ]\\‘s‘ >)
heben in die Liegestiitzstellung usf. Erleichterung
mit kurzem Liegestiitz: Unterschenkel anwinkeln,

i gestiitz: Unt : ° 5 SR
Korper durch die Knie abstiitzen. Wirkung: Stiitz-
und Rumpfmuskulatur. , ‘-L & \/’”7ﬂ

5 Zu zweit; in der Liegestiitzstellung einander gegenii- ?//
6

)

ber: Eine Hand geben und einander umzuziehen ver-
suchen. Beachte: Keine Hohlkreuzstellung. Wir-
kung: Stiitz- und Rumpfmuskulatur. ~
6 Armdriicken: Jeweils 2 S liegen auf dem Boden, a‘\,%//— } S L\é 2 Né‘\/\
stellen je einen Arm mit dem Ellbogen auf den Bo- - T \D
den und versuchen gegenseitig, die Hand der Partne-
rin auf den Boden zu driicken. Wirkung: Oberarm-
und Brustmuskulatur.
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2.4 Mit Ballen

Der Ball regt zum Prellen, Rollen, Werfen ... an. Er eignet sich, um die ko-
ordinativen Fihigkeiten und die Korperhaltung zu verbessern. Die Schiile-

rinnen und Schiiler sollen «Ballkiinstler» werden.

Welche Kunststiicke
kannst du mit dem
Ball?

Musikprellen: Die S prellen im Stand den Ball zu ei-
nem vorgegebenen Rhythmus: z.B. Ubernahme des
Rhythmus eines S, der Lehrperson, der Musik ...

* Zu zweit mit einem Ball: A prellt 4-mal den Ball,
dann tibernimmt B den Ball und prellt 4-mal usf. Er-
schwerungen: Nach dem Prellen eine Zusatzaufgabe
16sen, mit 2 Billen gleichzeitig prellen usw.

* Kreisaufstellung: Bei jedem vierten Prellen des Bal-
les wechseln die S im Uhrzeigersinn eine Position
weiter und iibernehmen den Ball des Nebenspielers.

* Die S laufen frei in der Halle und prellen den Ball
mit der re und li Hand rhythmisch zur Musik.

(@ Pro Lektion jeweils 1-2 Ubun-
gen zum Koordinieren, Dehnen
und Kriftigen einbauen.

© Rhythmisierungsfihigkeit
©) Musik: z.B. P. KAAS: Made-

moiselle chante le blues (CD: Ma-
demoiselle chante).

Balance trotz Ball: Stand auf einem Bein. Den Ball mit
dem Fuss des Spielbeins um das Standbein rollen.

* Gelingt es auch mit geschlossenen Augen?

¢ Den Ball mit der Hand um das Standbein rollen.

* Den Ball um das Standbein prellen (mit und ohne
Handwechsel).

Gleichgewichtsspiel zu zweit: Beide S geben sich ei-
ne Hand; mit der anderen prellen sie ihren Ball.
Durch Ziehen und Stossen versuchen sie, sich gegen-
seitig aus dem Gleichgewicht zu bringen oder einen
Ballverlust des Partners zu provozieren. Erleichte-
rung: Den Ball mit der Hand halten statt prellen.

@ Gleichgewichtsfihigkeit

Schnellreagieren: Zu zweit: A steht mit 3 m Distanz
und dem Riicken zu B. B wirft A den (Soft-)Ball zu
und ruft «Jetzt». A dreht sich um und fangt den Ball.
e A schliesst die Augen, bildet mit den Hinden ein
«Korbchen» und fiangt den von B aus kurzer Distanz
sanft zugeworfen Ball «blind».
A steht im Gritschstand, B dahinter. B rollt den Ball
zwischen den Beinen von A durch. Sobald A den
Ball sieht, lduft er ihm nach und wirft ihn B zuriick.
¢ A steht im Gritschstand, B vor ihm. B rollt den Ball
zwischen den Beinen von A durch. Nachdem der
Ball die Beine von A passiert hat, dreht sich dieser
um und fasst den Ball so schnell wie moglich.

©) Reaktionsfihigkeit

(T) Reaktionstest:
Vgl. Bro4/3,S.9

2 Bille prellen: Die S prellen gleichzeitig einen Hand-

und einen Tennisball.

* Erleichterungen: Beide Bille einzeln prellen, einen
Ball prellen und den anderen am Fuss fiihren usw.

* Erschwerungen: Beide Bille abwechselnd prellen,
den Handball prellen und den Tennisball aufwerfen,
nach mehrmaligem Prellen die Bille tauschen.

* Fine Lénge auf der Langbankkante gehen und
gleichzeitig 2 verschiedene Bille prellen.

©) Differenzierungs- und Orien-
tierungsfahigkeit
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grossen Kreis langsam um die moglichst gestreckten ren; 5—-10 Wiederholungen.
Beine und in aufrechter Sitzhaltung hinter dem
Riicken durchrollen. Wirkung: hintere Oberschen-
kel- und untere Riickenmuskulatur. 2

2 Gritschstand mit gestreckten Beinen: Den Ball lang-
sam in einer grossen Achterform um die Beine rol- m

o>
L
b
len. Wirkung: hintere Oberschenkelmuskulatur. / N é Z-j)
Q\

Dehnen mit Ball: (® Dehnen: Die Ubungen
1 Langsitz mit geradem Riicken: Den Ball auf einem 1 C@ langsam und sanft ausfiih-

3 Grosse Ausfallschrittstellung, wobei das hintere Bein
mit dem Knie den Boden beriihrt: Den Ball langsam
um den vorderen Fuss rollen. Wirkung: vordere
Hiiftmuskulatur.
4 Sitz mit gebeugten Beinen, den Ball zwischen den /
Knocheln eingeklemmt: Riickwirts schaukeln, den
Ball in die Hinde fallen lassen, vorwirts schaukeln {%
und den Ball wieder zwischen den Knocheln ein-

klemmen usf. Wirkung: untere Riickenmuskulatur.

5 Zu zweit im Langsitz mit dem Riicken gegeneinan- 5 \3
der sitzen: Dem Partner den Ball mit gestreckten Ar- (\
men iiber dem Kopf iibergeben und dann wieder ]
tibernehmen usf. Wirkung: Brustmuskulatur. \»(jt_/

Kriftigen mit Ball:

1 Riickenlage, Beine in der Luft: Den Ball um den ,——/)/‘)

Kopf und mit leicht vom Boden abgehobenem Ober- >
korper um die Oberschenkel kreisen. Beachte: Die 1 { i D

Lendenwirbelsdule nicht vom Boden abheben. Wir-

kung: Bauchmuskulatur.

2 Riickenlage, Beine gestreckt in der Luft: Den Ober- /4 (@ Kriiftigen: 10-20 Wiederho-
korper leicht vom Boden abheben und den Ball fort- m lungen; 2 Durchgiinge, dazwi-
gesetzt gegen den Rist werfen. Wirkung: Bauch- 2 (\> schen entspannen oder eine ande-
muskulatur. ) re Ubung ausfiihren.

3 Riickenlage mit angezogenen Beinen: Den Ball mit \TJ

gestreckten Armen iiber dem Kopf und dann nach

=)

\

Abheben des Beckens unter den Oberschenkeln von -
einer Hand in die andere iibergeben. Beachte: Das 3 (\ . f é M@
Becken langsam senken und sanft auf den Boden ab- \N\IE/ "
legen. Wirkung: Geséss- und hintere Oberschenkel- éf‘ 5‘)
muskulatur. s < J

4 Langsitz, die Unterschenkel liegen auf dem Ball: < Y
Wer kann die Beine anziehen, mit den Fiissen auf //) 4 \( X
den Ball stehen und wieder zuriickrollen? Beachte: / - Pl

Das Gesiiss ist stindig vom Boden abgehoben. Wir-
kung: Arm-, Rumpf- und hintere Oberschenkelmus-
kulatur.

5 Liegestiitzstellung: Den Ball von den Hinden zu den

<
P f} ; y PN
S - > C: /LOL 1
Fiissen und zuriick spielen usf. Verschiedene Varia- -

tionsformen suchen. Beachte: Keine Hohlkreuzstel-
lung. Wirkung: Arm- und Rumpfmuskulatur. [/:‘p} 6 @

6 Liegestiitzstellung riicklings: Den Ball fortgesetzt 2
von den Hinden zu den Fiissen und zuriick rollen. J _( - Q
Beachte: Becken nach oben driicken. Wirkung: S

Arm- und Gesdssmuskulatur.

& Weitere Spielformen mit Ball:
Vgl. Bro 4/5, S. 3 ff.
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2.5 Mit Reifen

Der Reifen regt zum Rollen, Springen, Balancieren... an. Durch das Losen

Was kannst du alles
mit dem Reifen
machen?

herausfordernder Bewegungsaufgaben fordern die Schiilerinnen und Schiiler

ihre koordinativen und konditionellen Fahigkeiten.

Reifenbalance: Auf dem liegenden Reifen vorwiirts,

riickwérts und seitwirts im Kreis herum gehen. Ge-

lingt es auch ohne auf den Reifen zu schauen, mit ge-
schlossenen Augen, auf den Zehen oder Fersen?

» Auf verschiedene Arten auf den liegenden Reifen ei-
nes Reifengartens balancieren. Bei einer Begegnung
mit einem anderen S zu kreuzen versuchen (mit/ohne
Handfassung), ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

* Wie oben, aber bei einer Begegnung auf ein Bein
stehen, sich eine Hand geben und versuchen, den
Partner zum Abstehen zu zwingen.

(@ Pro Lektion je 1-2 Ubungen
zum Koordinieren, Dehnen und
Kriftigen einbauen. Die Fusssoh-
lenmuskulatur wird intensiv bean-
sprucht und durchblutet, wenn die
Ubungen ohne Schuhe ausgefiihrt
werden.

ﬁ/\r

D

©) Gleichgewichtsfihigkeit

Reifensprung: Zu zweit: A springt, wie ein Lowe im
Zirkus, aus der Kauerstellung durch den von B senk-
recht gehaltenen Reifen auf die Matte. B erleichtert die
Aufgabe, indem sie den Reifen leicht gegen die Bewe-
gung von A fiihrt.

* A fiihrt Kunstspriinge {iber und durch den von B hin-
gehaltenen Reifen aus. Rollenwechsel.

e Zu zweit: Den Reifen wegrollen, ihm nachlaufen
und einander moglichst oft durch den Reifen in die
Hinde klatschen.

* A rollt den Reifen weg und B probiert, den rollenden
Reifen moglichst oft zu iiberspringen (ohne ihn zu
beriihren) und dann zu fassen, bevor er anhilt oder
eine Wand beriihrt. Wie oft gelingt dies nach einer
vorhergehenden Trainingsphase?

¢ Die Paare suchen Formen, wie sie durch den rollen-
den Reifen hindurchschliipfen konnen.

©) Differenzierungsfihigkeit

f

ikl

Nestsuchen: Die S laufen um die ausgelegten Reifen,
wobei 1-3 Reifen weniger sind als S. Auf ein akusti-
sches (Pfiff) oder optisches Signal (Arm heben) stehen
sie moglichst schnell in einen Reifen. Wer keinen Rei-
fen findet, erfiillt eine kleine Zusatzaufgabe oder zeigt
den anderen eine Hiipfform am Reifen vor, die es
nachzumachen gilt.

* Zu zweit: A hilt den Reifen auf Kopfhohe von B. B
hilt die Hinde auf den Riicken. A lidsst das Handge-
rit fallen und B fingt es auf, bevor es den Boden be-
riihrt. A hilt den Reifen stets weiter unten hin und
erhoht so die Anforderung.

* Zu zweit mit 2 Reifen: A und B stehen ca. 3 m aus-
einander und stellen ihren Reifen senkrecht auf den
Boden. Plotzlich lasst A ihren Reifen los. B ldsst den
Reifen ebenfalls los und beide versuchen, den Rei-
fen der Partnerin aufzufangen, bevor er flach auf
dem Boden liegt. Die Distanz allméhlich steigern.

* Den Reifen andrehen. Sooft wie moglich hinein- und
hinausspringen, bis er anhélt.

©) Reaktionsfihigkeit
56‘4
o~ N X Ppisin
g 6} O {(&
JFREED
S7S
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Reifenspringen: In den Reifenbahnen auf den Fussbal-

len rhythmisch von Reifen zu Reifen springen.

* Auf den Fussballen springen.

* Bei jeder Landung in die Hénde klatschen.

* Moglichst schnell springen.

* Moglichst hohe Spriinge zwischen den Reifen.

* Bei beidbeiniger Landung mit beiden Hinden auf die
Oberschenkel klopfen, bei einer Landung auf dem
rechten Bein mit der rechten Hand auf den rechten
Oberschenkel klopfen. Analog auf der linken Seite.

* Mit den Hénden auf das Schwungbein (= Bein, das
den Boden nicht beriihrt) klopfen.

* Den Reifen seitwirts mit einer Hand halten, so dass
er waagrecht in der Luft liegt. Schwung einwirts ab-
wirts, hineinspringen, 2-mal federn, den Reifen aus-
wirts schwingen, hinausspringen und nachfedern.

© Rhythmisierungsfihigkeit

Dehnen mit Reifen:

1 Schneidersitz im Reifen, aufrechte Haltung: Den
Reifen zur Hochhalte fiihren und sich vollstindig
strecken. In dieser Stellung verharren und dann wie-
der langsam senken. Wirkung: Brustmuskulatur.

2 Den Reifen auf den Boden stellen und mit einer
Hand halten: Fortgesetzt seitwirts durch den Reifen
steigen. Wirkung: untere Riicken- und vordere
Oberschenkelmuskulatur.

3 Ausfallschritt iiber dem Reifen: Das Becken langsam
senken. Dabei mit dem hinteren Knie den Boden im
Reifen leicht beriihren und mit etwas Schwung wie-
der zuriick zur Ausgangsstellung gelangen. Gegen-
gleich. Wirkung: vordere Hiiftmuskulatur.

(@ Dehnen: Die Ubungen lang-
sam und sanft ausfiihren; 5-10
Wiederholungen.

Kriftigen mit Reifen:

1 Riickenlage, angewinkelte Beine in der Luft, Arme
in Hochhalte auf dem Boden, Reifen gefasst: Den
Oberkorper leicht anheben, ohne dass die Lenden-
wirbelsédule den Boden verlédsst und den Reifen unter
den Unterschenkeln durchziehen. Zuriick zur Rii-
ckenlage und den Reifen iiber den Kopf fiihren.
Wirkung: Bauchmuskulatur.

2 Riickenlage, Beine angewinkelt und Fiisse auf dem
Boden: Das Gesiss vom Boden abheben, den Reifen
unter dem Becken durchfiihren und in die Hochhalte
bringen usf. Wirkung: Gesadssmuskulatur.

3 Bauchlage: Reifen in Vorhalte, Oberkorper nicht
vom Boden abgehoben. Den Reifen einhindig seit-
wirts nach unten fithren und ihn iiber den Ober-
schenkeln in die andere Hand iibergeben. Den Reifen
auf der anderen Seite nach oben fiihren. Beachte:
Kopf gesenkt. Wirkung: Riickenmuskulatur.

4 Liegestiitzstellung, wobei die Fiisse im Zentrum des
Reifens sind: Auf den Hinden eine ganze Umdre-
hung «stiitzeln». Beachte: Den Korper im Stiitz ge-
streckt halten. Wirkung: Arm- und Rumpfmuskula-
tur.

5 Liegestiitzstellung riicklings, Fiisse im Reifen: Auf
den Hinden eine Runde «stiitzeln». Wichtig: Keine
Hohlkreuzhaltung. Wirkung: Arm- und Gesédssmus-
kulatur.

SPAC)) (@ Kriftigen: 10-20 Wiederho-
{“2}”} 4}[ g/ﬁ lungen; 2 Durchgiinge, dazwi-
) schen entspannen oder eine ande-
1 gxfl’"_ﬁo re Ubung ausfiihren.
N—

© Ausdauer:
Vgl. Bro 4/4, S. 14 ff.

© Schnelligkeit:
Vgl. Bro 4/4, S. 4 ff.
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2.6 Mit Springseil
Was kannst du alles

SN : . o mit dem Springseil
Das Springseil eignet sich ausgezeichnet zur Forderung koordinativer und b

- s . . machen?
konditioneller Fihigkeiten. Im Zentrum stehen die Rhythmisierungs- und
Differenzierungsfihigkeit, die Verbesserung der Kraftausdauer der Beine
sowie haltungsfordernde Dehn- und Kriftigungsiibungen.
Skip and Jump: Doppel- und Takthiipfen mit geschlos- (@ Pro Lektion je 1-2 Ubungen
senen Beinen; evtl. mit Musik. Ny zum Koordinieren, Dehnen und
* Kombination: 4-mal Doppelhiipfen — 4-mal Takt- k"\ Kriftigen einbauen.
hiipfen im Wechsel. \f(\
* Einbeinig, seitwirts und riickwirts springen. \. (® Richtige Seillinge beachten:
* Wer kann auf einem Bein Doppelhiipfen und mit ¢ Auf das Seil stehen und die Enden
dem anderen Fuss abwechselnd 2-mal pro Durchzug auf Taillenhohe fassen.
auf die Ferse bzw. die Zehen tippen?
* Wer kann im Hopserhiipfen seilspringen? b © Doppelhiipfen: 1-mal Federn
* Wer kann Laufspriinge im ler-, 2er- oder 3er- zwischen dem Hiipfen. Takthiip-
Rhythmus ausfiihren? 2er-Rhythmus: Stets mit dem t fen: Pro Sprung 1 Seildurchzug.

gleichen Bein abspringen.
* Die S erfinden eigene Kunststiicke.

Seiltdnzer: Auf einer Linie beidbeinig oder auf einem ©) Gleichgewichts- und Differen-
Bein (vor-, riick- und seitwirts) seilspringen. zierungsfihigkeit
e Seilspringen mit hintereinander gestellten Fiissen auf
einer Linie. Erschwerung: Bei jedem Sprung die /5\2
,:Kg © Mit dem Spring- und
P
[

Schwungseil springen:
\ Vgl. Bro 4/4, S. 20

Fussstellung wechseln.
* Das Seil als Kreis oder Schlange auslegen und
dariiber balancieren: vorwirts, riickwirts, seitwirts,
mit den Armen in Hochhalte oder auf den Fussbal-
len. Dazu nicht auf das Seil schauen oder die Augen
schliessen.
* Einbeinstand, das Seil vierfach, in Hochhalte gefasst,
das Spielbein gebeugt: In aufrechter Haltung die
Arme senken, das Seil unter dem Spielbein durch- t
und anschliessend zuriick zur Hochhalte fiihren. Das
Standbein und die Bewegungsrichtung wechseln. /
* Wer kann auf dem hingelegten Seil ein «Rad»
(Uberschlag seitwiirts) ausfiihren?

Seilspringen kooperativ: Zu zweit mit einem Seil: Die (® Voraussetzung:
S stehen nebeneinander und halten je ein Seilende. Die S konnen sicher
Doppel-, Takthiipfen, Laufspriinge oder Kombinatio- allein seilspringen.
nen. Die S probieren Formen aus und zeigen sie.

* Die S suchen Formen, wie sie hinter- und gegenein-
ander stehend springen konnen.

* Das Paar lidsst gemeinsam ein Seil kreisen. Bei je-
dem dritten Kreisen gehen beide unter dem Seil
durch.

* Besucher: Eine S springt, die Partnerin steht daneben
und springt als Besucherin dazu, springt einige Male
mit und geht wieder hinaus.

* Zu zweit mit zwei Seilen: Die S stehen nebeneinan-
der. Jeder fasst ein Ende des eigenen Seils und eines
seines Partners. Welches Paar kann auf diese Weise
seilspringen?

* Eigene Sprungkombinationen.
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Miuseschwanzspiele: Alle S binden sich das Spring-
seil mit einer lockeren Schlaufe um die Hiifte und ver-
suchen, einander auf das Springseil zu treten, damit es
abfillt.

e Zu zweit: A lauft riickwirts und zieht das Seil mit
schlingelnden Bewegungen auf dem Boden. B ver-
sucht, darauf zu stehen.

* Zu zweit: A ldsst das Seil knapp iiber dem Boden
kreisen, wobei sie die Hohe leicht verdndert. B
springt dariiber, ohne das Seil zu beriihren.

* Zu zweit: B liegt auf dem Boden. A hilt das zusam-
mengeknotete Seil in einer von B gewiinschten Hohe
iiber dessen Brust. A lidsst das Seil los. B versucht
wegzurollen, ohne vom Seil beriihrt zu werden.

D) Reaktionsfihigkeit; Fairness

Dehnen mit Seil:

1 Langsitz, gerader Riicken, Arme in der Hochhalte,
das Seil doppelt zusammengelegt: Die gestreckten
Arme langsam hinter dem Riicken senken, anhalten
und dann wieder hochfiihren. Das Seil stets enger
fassen. Wirkung: Brustmuskulatur.

2 Langsitz, Arme in der Hochhalte: Langsames
Rumpfbeugen vorwérts mit gerader Wirbelsiule, in
der Endstellung kurz verbleiben und dann wieder
aufrichten zur Hochhalte. Wirkung: hintere Ober-
schenkel- und untere Riickenmuskulatur.

3 Kombination der oberen beiden Ubungen: Langsa-
mes Rumpfbeugen vorwirts und zuriick zur Hoch-
halte, dann Arme hinter dem Riicken senken und zu-
riick zur Hochhalte fiihren.

4 Bauchlage, Unterschenkel angewinkelt, Seil dop-
pelt, um die Fussgelenke gespannt: Durch Zug am
Seil die Oberschenkel vom Boden abheben. Beachte:
Die Brust bleibt am Boden. Wirkung: vordere Hiift-
muskulatur.

(® Dehnen: Die Ubungen lang-
sam und sanft ausfiihren; 5-10
(Zf? Wiederholungen

IN B,
i;z!‘j*ﬁ??

Kriftigen mit Seil:

1 Riickenlage mit angewinkelten Beinen, Gesidss vom
Boden abgehoben, das Seil doppelt gefasst in Hoch-
halte: Ein Bein vom Boden abheben, das Seil 10-mal
um dessen Fuss und wieder zuriick in die Hochhalte
fiihren. Wirkung: Gesédssmuskulatur.

2 Bauchlage, Arme in Vorhalte, Seil doppelt gefasst:
Senken riickwirts mit gestreckten Armen und wieder
zuriick zur Vorhalte. Beachte: Fiisse auf den Boden
driicken. Wirkung: obere Riickenmuskulatur.

3 Einarmiger Seitstiitz: Mit der freien Hand das zum
Knéuel geraffte Seil hinter dem Riicken auf den Bo-
den legen, auf der Vorderseite wieder aufnehmen
und so um den Korper kreisen lassen. Wirkung:
Armmuskulatur, seitliche Rumpfmuskulatur.

(@ Kriftigen: 10-20 Wiederho-
lungen; 2 Durchgiénge; dazwi-
schen entspannen oder eine ande-
re Ubung ausfiihren.

Jump-Jump-Jump: Gelingt es...

* 10, 20, 50, 100 Durchziige ohne Fehler zu springen?

¢ in 1 Min. mehr als 60, 70 ... Durchziige zu springen?

* 3,4 oder 5 Minuten ohne Pause Seil zu springen?

¢ in 4 Minuten 50-mal ohne Fehler, 5-mal einen Dop-
peldurchzug und nochmals 50-mal zu springen?

* in 1 Minute genau 70 Durchziige zu springen?

(D Mit rhythmischer Musik
(120 —140 Grundschlédge pro
Minute) geht es leichter!

(¥ Seilspringen: Die Anzahl
Durchziige in 5 Minuten durch
Training um 30% steigern.
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2.7 Hindernisbahnen
Allein und in der

Gruppe wetteifern.
Mit beiden hier vorgestellten Hindernisbahnen kénnen durch abwechslungs- PP

reiche Aufgabenstellungen verschiedene Ziele erreicht werden, ohne die Ge-
rite umzustellen. Neben der Forderung der koordinativen und konditionel-
len Fahigkeiten steht das Wetteifern im Vordergrund.

Schatzsuche: 4 Gruppen zu 5 S, wobei jede Gruppe ei- © Wie gelingen Stafetten:
ne Bahn zur Verfiigung hat. Hindernisse: Vgl. Bro 4/4, S 12

1 Durch Spielbédnder schliipfen («Kleider anziehen»).

2 Um den Malstab laufen («im Wald verirren»). @ @ ®

3 Uber den Barren steigen («Mauer iiberqueren»).

4 Unter der auf 2 Langbénken liegenden dicken Matte ( AAAA—=
(oder einer umgedrehten Langbank) durchkriechen <
(«durch den Tunnel kriechen»).

AAAA—
Auftgabenstellungen:

* Den Parcours ausprobieren.
* Den Parcours zu zweit mit Handfassung absolvieren.

» Zu zweit: Ein blinder Partner wird gefiihrt.
* Wie konnen die Hindernisse moglichst schnell be- AAAA—Y
waltigt werden?

&
 Stafette: Der erste S jeder Gruppe absolviert den @A -,

= e 377D
®. ”%9
Y D)

a2k

Lauf, kommt zuriick, umkreist die wartende Kolonne
und startet den néchsten S mit Handschlag.

* Gruppenlauf: Die ganze Gruppe hilt sich an einem
Seil und lauft gemeinsam. Erreicht die Gruppe in 6
Minuten die selbst bestimmte Anzahl Runden?

* Alle S laufen wihrend 6 Minuten. Jedes Gruppen- € Den Ablauf zuerst ohne Zeit-
mitglied darf nach dem Absolvieren der Hindernis- druck iiben. Bei Niederspriingen
bahn einmal wiirfeln. Wer eine 1 oder 6 wiirfelt, darf Matten legen.

einen «Schatz» (Spielband) umhingen.

Rundbahn: 4 Gruppen zu 5 S. Alle Gruppen besam-

meln sich im Mittelkreis der Halle. Start von der Mitte XA\X/X X
aus in alle 4 Richtungen. Hindernisse: X A
1 Unter der auf 2 Langbinken liegenden dicken Matte 4

durchkriechen.
2 Den Barren iiberqueren. 1 1 X
3 Uber die Matte laufen. 7
4 Slalom um die Malstibe/Markierkegel. % % X
5 Wechsel beim Malstab durch Handschlag. JAN

.~

Aufgabenstellungen:

* Hindernisse erproben. Start des zweiten S, wenn der u U
vorherige das erste Hindernis iiberquert hat. '

* Gruppenwettlauf: Jedes Gruppenmitglied 1duft eine 2
Runde, nimmt beim Malstab ein Spielband und zieht

es an. Start des nédchsten S. Welche Gruppe sammelt
in 5 Minuten am meisten Spielbander?

* Puzzlelauf: 4 S laufen und halten sich an einem Seil.
Pro Runde darf ein Puzzleteil geholt werden. Welche
Gruppe hat ihr Puzzle zuerst zusammengesetzt?

* Alle S starten miteinander. Nach jeder Runde darf @ Hindernislauf auf Zeit (Ideal-
einmal gewiirfelt werden. Die Punkte werden mit norm, d.h. die Lehrperson gibt ei-
Hilfe eines Zihlrahmens zusammengezihlt. Welche ne Zeit vor, die von allen erreicht

Gruppe hat zuerst 100 Punkte erreicht? werden sollte).
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2.8 Wintersport-Training

Durch eine gute korperliche Leistungsfahigkeit konnen die Schiilerinnen
und Schiiler das Fahren und Gleiten auf Schnee und Eis intensiver geniessen

und die Verletzungsgefahr reduzieren.
Organisation als Stationentraining:

* 1 Min. Arbeit; 20 Sek. Pause fiir den Stationenwechsel; 2-3 Durchgénge.
* 4 Kinder pro Posten. Bei mehr als 20 Schilerinnen und Schilern eine

Variationsform eines Postens als zusétzlichen Posten 6 integrieren.

Wer korperlich gut
vorbereitet ist, hat
mehr Spass am
Wintersport.

Buckelpistenfahren: Stand auf der Langbank. Nieder-

springen und nach der Landung (Langbank zwischen

den Beinen) mit dem Gesiss die Langbank beriihren.

Sprung zuriick auf die Langbank usf.

* Ca. 50 cm vor einer gut gleitenden Wand stehen und
mit dem Riicken anlehnen. In die Knie gehen (bis
Sitzhohe) und wieder aufrichten.

i3
?\c‘ﬁ
S Ul

© Material: 2 Langbinke

Ziel: Aktivierung der Waden-,
Gesiss- und Oberschenkelmusku-
latur

Parallelslalom (Partnerwettkampf): Aus der Bauchlage
von einer Matte aus starten, einen Kastenteil tiber-
springen, 3 Malstibe umkurven und zur Matte zuriick-
kehren. Wer liegt zuerst wieder startbereit auf der Mat-
te? Revanche, wobei der Verlierer das Startkommando
geben darf.

* Froschhiipfen in der Abfahrtshocke auf einer Mat-
tenbahn und dabei Hindernisse (z.B. 2 Schwedenkas-
tenelemente) iiberspringen. Wer ist zuerst am Ende
der Mattenbahn?

© Material: 4 Matten, 4 Kasten-
teile, 12 Malstibe

Ziel: Training der Schnelligkeit
und Koordination

© Material: 2 Mattenbahnen mit
je 2 Schwedenkastenelementen
Ziel: Training der Geséss- und
Oberschenkelmuskulatur

Snowboard: In Snowboardstellung auf der Schmalseite
der Langbank stehen, abspringen und im Gleichge-
wicht landen. Welche Spriinge gelingen? Beachte: In
der Luft den Korper spannen.

e Aus kurzem Anlauf vom Minitrampolin auf den
Bock springen. Vom Bock auf das 2. Minitrampolin
und dann auf den 2. Bock springen, dann Nieder-
sprung auf die dicke Matte.

© Material: 2 Langbiinke
Ziel: Forderung der Gleichge-
wichtsfahigkeit

© Material: 2 Minitrampoline,

2 Bocke, 1 dicke Matte

Ziel: Verbesserung der koordina-
tiven Fahigkeiten

Langlauf: Vor der Sprossenwand mit jedem Fuss auf

einem Teppichresten stehen. Mit den Hinden eine

Sprosse auf Brusthohe halten und mit den Beinen gros-

se, gleitende Ausfallschritte ausfiihren.

* Mit beiden Hénden ein Ende eines auf Schulterhthe
an der Sprossenwand befestigten Thera-Bandes
(oder Schlauch) halten. Rhythmisch den Langlauf-
Doppelstockstoss imitieren.

e

© Material: 8 Teppichfliesen
Ziel: Training der Beinmuskula-
tur

©) Material: 4 Thera-Binder oder
Schlduche

Ziel: Forderung der Schultergiir-
telmuskulatur

Schlitteln: Im Abstand von 2 m zur Wand auf das

Rollbrett sitzen und sich mit Hilfe der Fersen 2-mal

vorwirts gegen die Wand ziehen. Von der Wand leicht

abstossen, mit den Fersen bremsen und wieder vor-

wirts ziehen usf.

* Mit dem Riicken auf ein Badetuch liegen, das auf ei-
ner Matte liegt. Mit Hilfe der Beine den Oberkorper
gegen die Fersen ziehen, zuriickstossen usf.

©) Material: 4 Rollbretter
Ziel: Kriftigung der Bauch- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

©) Material: 4 Badetiicher,
4 Matten. Ziel: Kréftigung der
hinteren Oberschenkelmuskulatur
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2.9 Entspannen

Grundidee

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen verschiedene Entspannungsmdoglichkei-
ten kennen. Dadurch werden sie befdhigt, sich zu beruhigen, zu konzentrie-
ren und zu entspannen.

Voraussetzungen

Entspannung bedeutet ein bewusstes Zuriicknehmen jeglicher Anspannung

und Aktivitdt («Abschalten»). Sie ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler wich-

tig und notwendig...

e um den Zustand der Uberaktivitit oder Nervositit auf einen normalen
Stand zu bringen;

+ um Spannungszustinde, Stress und auch Angste abzubauen;

* um einen angenehmen, positiven Zustand zu erleben, in dem sich Korper,
Geist und Seele regenerieren konnen;

* um eine erhohte Aufmerksamkeit und Konzentrationsfihigkeit zu errei-
chen;

* um eine verbesserte Leistungsbereitschaft zu erzielen.

Bei vielen Schiilerinnen und Schiilern ist die Wahrnehmungsfahigkeit beziig-
lich des eigenen Korpers schlecht entwickelt. In einer ruhigen und angeneh-
men Atmosphire ist es fiir sie moglich, Vergangenes und Zukiinftiges loszu-
lassen, abzuschalten und die Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper zu
richten. Durch Entspannungsiibungen konnen sie die zur personlichen Wohl-
spannung beitragenden Spannungsunterschiede der Muskulatur erfahren.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

» erfahren die Wechselwirkung von Aktivitit und Erholung;

* lernen, ihre Aufmerksamkeit auf Korperempfindungen zu lenken;

* verbessern ihr Korperbewusstsein und verfeinern ihre Bewegungsempfin-
dungen;

* schitzen und geniessen Momente der Entspannung.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Wechsel von Aktivitidt und Passivitdt: Mit Spielformen die Schiilerinnen
und Schiiler auffordern, sich intensiv zu bewegen, um in einer néichsten
Phase die wohltuende Entspannung zu spiiren.

» Gegensatzerfahrungen: Aufgaben stellen, die extreme Empfindungen er-
moglichen, zum Beispiel den Korper vollig spannen und dann total 16sen.

* Zu zweit Formen aus der Korpermassage durchfiihren oder bei Ubungen,
die durch die Lehrperson gefiihrt werden, die Aufmerksamkeit auf den ei-
genen Korper lenken.

* Entspannende Sequenzen vor allem nach intensiven physischen und psy-
chischen Belastungen anbieten.

* Eine angenehme Atmosphire schaffen durch Ungestortheit, geniligend in-
dividuellen Raum, Ruhe, eine bequeme Unterlage, Wérme, Zeit...

* Den Lernenden Gelegenheit geben, ihre Empfindungen auszudriicken und
dariiber zu sprechen.

& Spannen und Entspannen
als Unterrichts- und Lebens-
prinzip: Vgl. Bro 2/1,S. 5
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2.10 Sich entspannen lernen

Der Gegensatz von korperlicher Aktivitit und Entspannung soll bewusst
wahrgenommen werden. Die Entspannungsiibungen konnen entweder nach

Spiirst du den Unter-
schied von Spannung
und Entspannung?

intensiver Belastung oder als gezielte Beruhigung eingesetzt werden. Viele
Formen lassen sich auch im Schulzimmer durchfiihren.

Fussmassage: Alle S stehen barfuss vor einem Tennis-
ball. Sie erspiiren mit einer Fusssohle die Beschaf-
fenheit des Balles. Auf schmerzenden Punkten kann
der Druck verstidrkt werden. Massage der ganzen Soh-
le, anschliessend beide Fiisse auf den Boden stellen.
Mit geschlossenen Augen die Empfindungen beider
Fiisse vergleichen. Wie fiihlt sich der massierte Fuss
an? Unterschiede? Dasselbe mit dem anderen Fuss.

Handmassage: 1 S hilt dem Partner die rechte Hand
hin. Diese wird nun von der massierenden Person mit
ihren beiden Hénden umfasst. Mit den Daumenkuppen
zuerst sanft und dann mit leichtem Druck und kreisen-
den Bewegungen massieren. Rollenwechsel, wenn die
ganze Handfldche massiert ist.

Riickenmassage: A liegt auf dem Bauch, evtl. auf einer
weichen Unterlage. B massiert sie mit einem Tennis-
ball. Dieser wird neben der Wirbelsidule mit Druck und
kreisenden Bewegungen vom Geséss bis zum Nacken
gerollt. Vorsicht, kein Druck auf die Wirbelsédule ge-
ben!

* Die Arme, Schultern und Beine massieren.

* Massage mit einem Gymnastikball.

©) Zeit lassen, Erlebtes auszutau-
schen und erst dann Rollenwech-
sel.

Marionette (zu zweit): 1 S liegt auf dem Riicken und
legt seine Arme vollkommen entspannt auf den Boden.
Die Partnerin nimmt den Arm der «Marionette» in ihre
Hand und bewegt ihn vorsichtig hin und her. Sie kann
den Arm der «Marionette» auch sanft ausschiitteln
und leichte Bewegungen verursachen, die bis ins
Schultergelenk spiirbar sind.

* Beine und Kopf langsam und sanft bewegen.

©) Gelingt es der «Marionette»,
keinen Widerstand entgegenzuset-
zen und passiv zu bleiben?

Anspannung —Entspannung: Alle S liegen ruhig auf

dem Riicken. Sie versuchen in Gedanken zur rechten

Hand zu gehen und diese fest zur Faust zu schliessen

(«Schwamm ausdriicken»). Danach die Spannung los-

lassen, die Hand langsam o6ffnen und die Entspannung

spiiren. Einige Male wiederholen und dabei ruhig at-

men. Wie fiihlt sich die rechte Hand im Vergleich zur

linken Hand an?

* Die Unterarme anziehen und die Oberarme anspan-
nen («Bodybuilder»). Entspannen. Wiederholen.

¢ Die Handfliachen auf den Boden driicken («Abhe-
ben») und entspannen.

e Den Bauch anspannen («jemand steht auf dem
Bauch»), danach entspannen.

* Die Beine anspannen («Miinze mit dem Po einklem-
men»), danach entspannen.

© Methode der «progressiven
Muskelentspannung»

/DJ
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-
Korpermagnet (zu zweit): 1 S steht locker da und stellt @ — Cl[:%)
sich vor, er sei ein magnetisierbarer Gegenstand. Die N

Partnerin beriihrt mit ihrer «magnetischen» Hand eine 5
Korperstelle und bewegt diese durch leichtes Ziehen.

Bricht der Kontakt mit dem «Magnet» ab, fillt der ent- < \‘-é

sprechende Korperteil in seine Ausgangslage zuriick.

Welche Bewegungen sind moglich?

Luftmatratze (zu zweit): 1 S liegt in Riickenlage auf ©) Bei guter Entspannung setzen
dem Boden oder auf einer Matte in der Vorstellung, ei- sich Schiittelbewegungen wie eine
ne Luftmatratze zu sein und probiert, ganz entspannt /_K \-‘ Welle durch den Korper fort.

und locker zu sein, denn eine leere Luftmatratze lasst
sich fast beliebig bewegen. Die Partnerin kontrolliert,
ob die «Luftmatratze» ganz leer ist, indem sie die Fiis-
se und Arme hin und her bewegt, leicht schiittelt und
in verschiedenen Stellungen ablegt. Danach wird die
«Luftmatratze» aufgepumpt. Dabei spannt die Liegen- \
de ihre Muskeln kontinuierlich an und die Partnerin Q‘Q_/’ (,\,5}’
kontrolliert, ob die «Luftmatratze» fest ist. Dann zieht

sie den «Stopsel» aus der «Matratze», d.h. die Liegen-

de ldsst langsam mit der Muskelspannung nach. Rol-

lenwechse nach 2-3-maliger Ausfiihrung.

Miicken verjagen (zu zweit): 1 S hilt die Augen ge-

schlossen. Der andere S beriihrt ihn leicht mit einem ~ G;:

Finger und imitiert dadurch eine landende Miicke. Der éﬁ iy 1222 JIN g

beriihrte S verjagt die «Miicke» durch leichte Bewe- O\ é\ 7

gungen der entsprechenden Korperstelle oder mit der E\\

Hand.

» 2 Miicken gleichzeitig an verschiedenen Korperstel- ~
len landen lassen.

Riickenmalerei (zu zweit):1 S liegt entspannt und in (v:\,\p,
Bauchlage auf einer Matte. Thre Partnerin sitzt oder i\
kniet daneben und spielt auf dem Riicken der Liegen- Y

den eine von der Lehrperson oder einer S vorgetragene
Geschichte mit den Fingern pantomimisch mit. Rollen- ~~
~

wechsel. Anregungen fiir Geschichten: Ein Tag mit ( o
wechselhaftem Wetter; einen Kuchen backen; ziigeln ﬁ:w
und die neue Wohnung einrichten...

Ruhig atmen: Die S liegen in Riickenlage (Beine ne- © Musik: Relaxation and Medita-
beneinander, Arme neben dem Korper, Augen ge- tion with Music and Nature.
schlossen) auf einer Matte und entspannen sich bei lei-

ser Musik. Die Lehrperson unterstiitzt die Entspannung /)

durch Lenkung der Aufmerksamkeit: «Den Atem kom- =(; -~

men und gehen lassen», «durch die Nase einatmen», Q’}

«beim Ausatmen stromt die Luft durch die halb geoft- M—\,—/\/‘

neten Lippen», «ganz ruhig werden», «alles hinter sich —

lassen»... Die S aufsitzen und von den Korpererfah-
rungen berichten lassen.

* Bauchatmung: «Lege deine Hand auf den Bauch und
versuche nun, ruhig <zu den Hénden hin> einzuat-
men. Du spiirst, wie sich der Bauch hebt und sich
beim Ausatmen wieder senkt.»

* Brustatmung: «Lege beide Hinde auf den Brustkorb © Von allen Atemtechniken fiihrt
und versuche nun, <zu den Hinden hin> einzuatmen. die Bauchatmung zur tiefsten Ent-
Du spiirst, wie sich der Brustkorb hebt und sich beim spannung.

Ausatmen wieder senkt.
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3.1 Rhythmisches Bewegen zur Musik

Grundidee
Rhythmisches Bewegen als lustvolles Bewegen erleben und als kreativen
Akt anerkennen.

Voraussetzungen

Die Musik regt uns an. Sie stimuliert Bewegungen und wirkt auf den Korper,
indem sie z.B. den Blutdruck verindert oder die Herztitigkeit anregt. Musik
erweckt Gefiihle, und sie hat Einfluss auf die Stimmung. Musik ist eine An-
ordnung von Gerduschen und Klidngen. Es steckt Form und Ordnung dahin-
ter. Rhythmus kommt im Wechsel von Akzentsetzungen, Veridnderung von
Grundschldgen und unterschiedlicher Dynamik zum Ausdruck.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* finden zu einer vorgegebenen Bewegung ihren individuellen, rhythmi-
schen Bewegungsablauf;

 gestalten zu einem vorgegebenen Thema ihre eigene Bewegung in ihrem
eigenen Rhythmus;

* konnen gegebene Rhythmen erfassen und in entsprechend gestaltete Bewe-
gungen umsetzen;

» fiihren vorgegebene Bewegungen zu Musik iibereinstimmend aus.

Uberlegungen zur Musikauswabhl

* Musik gibt Impulse fiir bestimmte Bewegungsarten. Sie kann die Bewe-
gung unterstiitzen und zum Mitmachen anregen. Wichtig ist, auf eine Mu-
sik mit klar betontem Grundschlag (Metrum) oder Rhythmus zu achten,
welche auf die vorgesehene Bewegung abgestimmt ist (vgl. nebenstehende
Tabelle). Beim Dehnen oder beim Ablauf einer Bewegungsfolge ist auf ei-
ne Ubereinstimmung von Bewegungs- und Musikphasen zu achten.

* Musik gibt Impulse zum freien, individuellen Bewegen. Dazu eignet sich
Musik aus fremden Léndern, speziell Siidamerika und Afrika, aus dem
Jazz, dem Film usw.

* Musik gibt Impulse zum Darstellen und Gestalten. Dazu eignet sich the-
menbezogene Musik oder typische Stimmungsmusik.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Vorzeigen — Nachahmen bei einfachen oder vertrauten Bewegungen.

* Schwierigere Bewegungsformen oder Bewegungsfolgen ohne oder mit
langsamerer Musik einfiihren.

* Lernhilfen zur Ubereinstimmung von Musik und Bewegung: Den Musik-
rhythmus durch Klatschen, Worte oder Zidhlen unterstiitzen.

* Zu Themen wie «Roboter» oder «Western» und einer passenden, charakte-
ristischen Musik selber rhythmische Bewegungen suchen.

* Zu einer Grundbewegung (z.B. Hiipfen) und einer vorgegebenen Musik
Variations- und Kombinationsformen suchen und entwickeln.

Grund-
schlage
pro Min.

Bewegung

Gehen/Hiipfen:
Hiipfen (schnell):
Laufen:
Schwingen/Kreisen:
Dehnen/Kriftigen:

ca. 120
140-160
160-180

ca. 60
ca. 60

Auszahlen der Musik
Wihrend 15 Sekunden die
Grundschlédge zidhlen und nach-
her die Anzahl vervierfachen.
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3.2 Gummitwist
Gelingt es, auch im
Rhythmus der Musik

mmitwistbinder regen die Fantasie an: Ein- un ickeln, jemanden .
Gu twistbidnder regen die Fantasie a und auswickeln, jemande 2u springen?

fiihren, Figuren bilden, den Kreislauf anregen, das Dehnen und Losen unter-
stiitzen, eine Bewegungsfolge oder einen Tanz gestalten.

Gummitwistgarten: Gummitwistbiander (= Gb) sind an ©) Vielfiltige Sprungerfahrungen

der Langbank, Sprossenwand oder anderen Gegenstin- C(é} sammeln: Die S erfinden Formen
den befestigt. Die S hiipfen, springen, kriechen ... im < oder losen gestellte Bewegungs-
Gummitwistgarten. N aufgaben.

%)
\od
* Zu zweit: A macht etwas vor, B macht es nach.
* Die S springen frei im Gummitwistgarten herum und —
I6sen auf ein Signal hin eine Bewegungsaufgabe:
Mit beiden Beinen auf einem Gb landen, mit einem ah
Bein auf einem Gb landen, nach einem Drehsprung
beidbeinig auf dem Gb landen usw.
* Zu zweit: Einander gegenseitig eine kleine Gummi-
twistiibung vormachen und diese kopieren lassen.
* Einfache Gummitwistspriinge zu Musik iiben.
* Eine Gummitwist-Springfolge zu Musik erfinden.

Zu zweit im Gummiband: 2 S sind mit einem Gb ver-

bunden (Hiifthohe) und laufen hintereinander.

* Wer vorne ist, gibt Bewegungsart, Tempo und
Raumweg vor.

e Wer vorne (oder hinten) lduft, ist blind und lisst sich
durch Zug am Gb fiihren.

e Die Paare suchen Geschicklichkeits-, Dehn- und
Kriftigungsiibungen mit dem Gb.

* A und B hintereinander: A stoppt, kniet auf den Bo-
den oder nimmt eine dhnliche Stellung ein. B springt
tiber A und lduft weiter.

* Paarfangen: Alle Paare sind in einem Gummiband.
2-3 Fingerpaare probieren, mit je einem Softball ein
freies Paar abzutupfen. Gelingt dies, so wird der
Softball dem neuen Féangerpaar iibergeben.

© Musik zum Dehnen: z.B.
ENYA: Watermark (CD: Water-
mark)

G

)

%

Zu viertim Gummiband: 4 S bewegen sich innerhalb

eines gespannten Gummibandes. Sie laufen umher

und wechseln immer wieder die vom Gummiband dar-
gestellte Form.

e 2 S stehen und halten das Gb um die Fiisse. 2 S ste-
hen zwischen dem Gb und versuchen, zu einem vor-
gegebenen Rhythmus zu springen: Entweder im
Wechsel durch Vor- und Nachmachen oder zusam-
men, wobei sie die einzelnen Figuren springen, bis
sie diese im gleichen Rhythmus ausfiihren konnen.

* Wie oben, wobei sich die beiden «Stinder» im Raum
verschieben (moglichst auch dem Rhythmus ange-
passt). «Fliegender» Rollenwechsel.

Figuren springen: Mit 2 Gummibéndern bilden 6 S ei-
nen Stern. 4 weitere S gestalten gemeinsam eine rhyth-
mische Folge, wobei alle die gleichen Figuren sprin-
gen.

© Laufmusik: z.B. DIRE
STRAITS: Twisting By The Pool
(CD: money for nothing)

© Musik: z.B. POINTER
SISTERS: Jump (CD: Break out)
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3.3 Fitnessmusical

Ein Fitnessmusical ist eine gymnastisch-tdnzerische Bewegungsfolge zu
Musik. Das Musiktempo bestimmt den Charakter der Bewegungen. Die auf-

Koénnen wir im glei-
chen Rhythmus eine
Bewegungsfolge
ausfithren?

gefiihrten Bewegungselemente eignen sich fiir ein Tempo von ca. 120 Met-

rumschlidgen pro Minute.

Hiipfen zur Musik: Alle S stehen auf einem Kreis. 1 S

zeigt zur Musik eine Hiipfform vor (beidbeinig hiipfen,

Twisthiipfen, iiberkreuzt hiipfen, hiipfen mit Armbe-

wegungen ...), welche die anderen sofort nachmachen.

Rollenwechsel im Kreis, sobald alle die Ubung konnen.

* Die S federn im Stand zur Musik und klatschen in
die Hénde, wenn ein neuer Musikbogen beginnt.

» 24 Hiipfformen werden hintereinander ausgefiihrt,
wobei jede Hiipfform so lange wie ein Musikbogen
(8 Grundschlidge) dauert.

(D) Musik: 4/4-Takt, deutliche Ak-
zente zu Beginn eines Musikbo-
gens von 8 Schldgen.

@ Musik: z.B. PETTY LA BEL-
LE: You're mine tonight (CD:
Winner in you)

Fitnessmusical: Eine sich wiederholende Bewegungs-

folge mit 8-mal 8 Grundschlidgen.

1-8 A und B stehen sich mit ca. 10 m Abstand gegen-
tiber, dazu beidbeiniges Hiipfen an Ort.

1-8 Je zweimal auf dem rechten, linken, rechten, lin-
ken Bein hiipfen und sich zum Partner bewegen.

1-8 Sich mit dem Bauch auf den Boden legen (1-4),
dann die gestreckten Beine seitwérts nach vorne
zum Langsitz und auf der anderen Seite des Kor-
pers wieder zur Bauchlage zuriickfiihren. Wichtig:
Den Bauch spannen, die Fiisse sollten den Boden
moglichst nicht beriihren (5-8).

1-8 Arme in Vorhalte (1-2), zuriick zum Gesiss fiih-
ren (3—4). 1-4 wiederholen (= 5-8).

1-8 6-mal Wechselspreizen in der Liegestiitzstellung
(1-6), Sprung zur Kauerstellung, aufstehen und
dem Partner die Hdnde geben (7, 8).

1-8 4-mal Kickhiipfen: Der linke Fuss kickt schrig
links vorwirts und wird dann wieder zuriickge-
fiihrt. Dabei auf dem rechten Bein 2-mal hiipfen
(1, 2). Wiederholen auf die andere Seite (3, 4).
1-4 wiederholen (= 5-8).

1-8 Partner rechts: 1-mal Kickhiipfen vorwirts zwi-
schen die Beine des Partners. Partner links:
Sprung zur Gritschstellung und wieder zuriick (1,
2). Wiederholen mit vertauschten Rollen (3, 4).
1-4 wiederholen (= 5-8).

1-8 8-mal Hopserhiipfen riickwirts zur Ausgangsstel-
lung (mit dem rechten Bein beginnen).

©) Einmal gelernt, kann dieses
Fitnessmusical immer wieder als
Lektionseinstimmung eingesetzt
werden.

© Musik: z.B. QUINCY JONES:
Stuff like that (CD: Quincy
Jones/The Best); POINTER
SISTERS: Jump (CD: Break out)

@ Vorfiihrung: ~ Schiilergruppen

@ 2 erginzen das Fitnessmusical um
L}\ . 2-mal 8 Grundschldge. Die Ideen
}@7@\{ werden fiir die Gestaltung eines
Z) \Lb Klassenmusicals tibernommen.
@ Schiilergruppen gestalten ein
<3 &9 eigenes Fitnessmusical.
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3.4 Partytime

Die Klasse bereitet sich auf ein Fest vor. Warum nicht im Sportunterricht

Wir bereiten eine
Partyvorfiihrung
vor!

das Thema aufgreifen und fiir das Fest eine Auffiihrung vorbereiten? Dabei
erleben die Schiilerinnen und Schiiler vielfiltige tdnzerisch-rhythmische

Moglichkeiten und festliche Vorfreude.

Bewegungsrepertoire: Zu Rap-Musik bewegen sich die

S auf ganz engem Raum.

* Die Lehrperson erteilt Bewegungsaufgaben: Z.B.
«Stellt euch vor, ihr tanzt auf der Strasse.»

* Die Lehrperson zeigt Bewegungen vor, die zum Stil
der Musik passen: Gehen mit Knieheben; Kniewip-
pen im Stehen; Klatschmotiv; Gritschhiipfen; Hop-
serhiipfen; beidbeiniges Hiipfen vorwirts, riickwirts,
mit Drehungen ...

©) Musik: z.B. D.J. BOBO: There
is a party (CD: There Is A Party)

(@ Bewegungsideen der S aufneh-

o 5
~
men und Bewegungen, die spiter
é/\—’% benotigt werden, ausprobieren.

Begriissung — Abschied: Freies Hiipfen und Tanzen

zur Musik im vorgegebenen Raum. Wenn 2 S sich be-

gegnen, begriissen und verabschieden sie sich.

* Ideen der S aufnehmen, der Musik anpassen und mit
der ganzen Gruppe iiben.

* Begriissung mit Klatsch- oder Hiipfmotiv mit Hand-
fassung, Abschied mit Geste ...

Y-

Paartanz: Bewegungsfolge zu zweit mit 4 x 8 Grund-

schldgen. Die Partner stehen sich gegeniiber.

1-8 Gritschstellung (1), zuriick (2), Gritschstellung

(3), Pause (4), zuriick (5), Gritschstellung (6), zu-

riick (7), Pause (8).

8 Hopserhiipfen im Kreis, Arme eingehingt.

—8 Je li und re iibers Kreuz in die Hand des Partners
klatschen (1, 2). 1-mal in beide Hénde des Partners
klatschen (3), Pause (4). 1-4 wiederholen (= 5-8).

1-8 Hopserhiipfen allein im Raum und zuriick.

© Musiktempo: ca 120 Schlige
pro Minute

o

Sprechvers-Darstellung: Die S lernen im Klassenzim-
mer die Sprechverse, evtl. zu rhythmischer Begleitung.
* Die S marschieren zu den Sprechversen.

* Die Hilfte der Klasse spricht die Sprechverse und
die andere Hilfte tanzt dazu den obenstehenden
Paartanz 3-mal durch. Rollenwechsel.

» Jeweils 2 S wihlen einen Vers aus und erfinden zur
Musik eine kurze und wiederholbare rhythmische
Darstellung des Textes. Anschliessend prisentieren
die Paare ihr Ergebnis. Die Zuschauenden versu-
chen, die Bewegungen im gleichen Rhythmus nach-
zumachen. Wenn alle die Bewegungsfolge eines
Paares konnen, zeigt das nichste Paar seine Darstel-
lung vor.

* Die Paare sprechen fortgesetzt ihren Sprechvers und
fiilhren zum Text passende Bewegungen aus.

* Die Paare lehren einander ihr «Produkt».

* Die Klasse oder einzelne Schiilergruppen gestalten
mit dem Erworbenen eine Partyvorfiihrung.

Sprechverse

Hey, mir gind e Party — das git es risd Féscht!

Hey, mir gind e Party — und ihr sind eusi Géscht!

Hey, mir pflege d' Frise neu — tiir eusi liebe Géscht.

Hey, mir schminke eus ganz bunt — fiir eusi liebe Gédscht.
Hey, mir bache Chiieche — fiir eusi liebe Géscht.

Hey, mir dekoriered alls — fiir eusi liebe Géscht.

Hey, mir sdge hoi, hoi, hoi — zu eusne liebe Géscht.

Hey, mir stossed jetzt grad a — mit eusne liebe Gascht.
Hey, mir wénd viel tanze — mit eusne liebe Géscht.

10 Hey, mir wind schon spiele — mit eusne liebe Géscht.

11 Hey, mir wéind fein dsse — mit eusne liebe Gascht.

12 Hey, mir sdge Tschau am Schluss — zu allne eusne Géscht.

OO RN LN~

© Welche Kleidung passt zum
Anlass und zur Musik?
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4 Darstellen

4.1 Masken ' ORXnLns
Was stellst du mit

deiner Maske dar?
Hinter Masken konnen sich die Schiilerinnen und Schiiler verstecken. Dies

erlaubt ihnen ein ungezwungenes Spiel.

Einige allgemein giiltige Darstellungsprinzipien:

* Klare, deutliche Bewegungen verlangen.

* Sich auf wenig beschrianken und konzentrieren.

* Sich Zeit lassen, ohne langatmig zu werden.

* Die Schiilerinnen und Schiiler prédsentieren fiir die Zuschauer und stehen
ganz hinter der Aktion (z.B. einen dargestellten Typ bis zum Schluss
durchhalten).

* Die Szenen durch einen klaren Anfang und Schluss kennzeichnen.

Gipsmaske erstellen: Partnerarbeit: A legt sich bequem @) Im Werkunterricht Gipsmas-
und entspannt in Riickenlage auf den Boden. Die Haa- ken herstellen:
re sind evtl. zuriickgebunden. B streicht A mit Vgl. Bro. 2/4, S. 40.

Vaseline das ganze Gesicht, speziell die Augenbrauen,
ein. Anschliessend wird mit Gipsbinden allméhlich das
Gesicht abgedeckt. Dabei darf B den Arbeitsort nicht
verlassen, sonst konnte A Angstzustinde bekommen.
Nach dem Trocknen kann die Maske weiss bleiben
oder je nach Verwendung farbig bemalt werden.

Einander bei der Herstellung der
Masken Zuwendung schenken
und evtl. beruhigende Hinter-
grundmusik einsetzen.

™

© Korpersprache:
Vgl. Bro. 2/4,S.7

Typen darstellen: Bahnhofszene morgens um 7 Uhr.
Welchen Personen begegnen wir? Die S stellen einige
typische Menschen dar.

i
s

* Die S wihlen einen Typ aus, den sie genauer darstel- -

len mochten. Jeweils 2 S, die den gleichen Typ dar- r{\@

stellen, bilden eine Zweiergruppe: Wie bewegt sich g

dieser Mensch? Welcher Gang, welche Gesten sind %

typisch? Einander gegenseitig informieren, auspro- v

bieren und mit den Masken eine kurze Szene einstu-

dieren.
Auftauchen—Verschwinden: Gruppen zu 4-5 S mit (D Wichtig: Kein Vorfiihrzwang,
Masken. Jede Gruppe iiberlegt sich 3—4 Orte in der lediglich eine Ermutigung! Scho-
Halle, bei denen sie auftauchen und wieder verschwin- nende Kritik: Lehrperson und Zu-
den kann. Evtl. Gerite zu Hilfe nehmen. Die Gruppe A schauende sind in erster Linie Be-
iiberlegt sich auch, wie und in welcher Aufstellung sie Ny} rater, Helfer, Mutmacher und Bei-
hervorschauen will. Sie setzt sich sogar ein Thema und J fallspender.

entwickelt daraus eine spielerische Darstellung.

e Die Darstellung ist auch an nur einem Gerit mog-
lich, z.B. beim Kasten: rechts, links, iiber dem
Kasten, nacheinander oder miteinander auftauchen
und verschwinden.

Masken in der Grossgruppe: Die S stellen Grossgrup-
pen dar, z.B. Zuschauer eines Fussballspiels, Kinobe-
sucher, Demonstranten oder Strandgiste. Sie einigen
sich auf wenige, typische Bewegungen und spielen
synchron mit einigen Zwischenfillen eine Grossgrup-
penszene. Die Szenen kurz gestalten! Werden Masken
in der Grossgruppe verwendet, ermoglichen sie kollek-
tive Stimmungen, erleichtern gemeinsames Darstellen
und erlauben typisierte Kommunikation.

-
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4.2 Traumfresserchen

Das Bilderbuch «Traumfresserchen» von Michael Ende ist Ausgangspunkt
fiir eine Darstellung. Anhand dieses Beispiels werden Moglichkeiten aufge-

zeigt, wie schrittweise ein Spielstiick erarbeitet werden kann.

Die Geschichte: Die Lehrperson erzihlt die Geschichte
«Traumfresserchen» mit dem Bilderbuch. Anschlies-
send notieren sich die S, was sie spielen und darstellen
mochten. Die Lehrperson sammelt die Ergebnisse
sichtbar an der Wandtafel.

Wie fiihlst du dich

als Traumfresserchen,
als Konig oder als
Prinzessin?

©) ENDE, M.: Traumfresserchen,
Stuttgart 1978.

Ich bin ein Traumfresserchen: Die S stellen sich vor,

sie seien Traumfresserchen (= Tf) und bewegen sich

entsprechend. Die Lehrperson animiert die S zu viel-

filtigen Bewegungserfahrungen. Die S zeigen einander

ihre Losungen vor und ahmen sie nach. Wie konnen

die Bewegungen noch weiter verdeutlicht werden?

* 2 Tf treffen sich und bewegen sich fiir kurze Zeit ge-
meinsam vorwirts, riickwirts oder drehen sich.

¢ Die Hilfte der Tf sind miide und legen sich auf den
Boden. Die anderen springen und hiipfen dariiber
und schneiden Grimassen. Rollenwechsel.

Riesenmund: Die S sperren ihren Mund so weit auf,

dass sie als Tf Trdume fressen konnten. Wie kann der

Mund noch grosser gemacht werden? Idee: Stilisieren

des Riesenmundes durch pantomimisches Auseinan-

derziehen des Mundes mit Hilfe der Hiande.

* Spiel: 2 Tf oder 2 Gruppen Tf gehen aufeinander zu.
Wer kann dem anderen mit Riesenmiindern mehr
Angst einjagen?

* Spiel: 2 Gruppen, wobei eine innerhalb und die an-
dere ausserhalb eines Kreises steht. Die S sollen mit
ihren Riesenmiindern Triume verschlingen, bis der
Traum auf dem Boden liegt.

(® Anwendung in spielerischer
Form. Die Gruppe bietet dem Ein-
zelnen Schutz.

Lacher: Wie lacht das Tf, wenn es Triume frisst? Die

S erproben verschiedene Lachmoglichkeiten: himisch,

herzhaft, frohlockend, siegesbewusst, verschimt, zo-

gernd...

* Die S zeigen einander gegenseitig Lacher und ahmen
sie nach.

@ Auch gegensitzliche Stimmun-
gen liben.

Traumfresserchentanz: Die S bewegen sich frei

zur Musik. Anschliessend werden die erarbeiteten, be-

kannten Bewegungen zu einem Tanz mit 4 x 8 Grund-

schldgen verbunden:

1-8 Pantomimisches Auseinanderziehen des Riesen-
mundes.

1-8 Vorwirts gehen und dazu den Riesenmund auf-

und zuklappen.

Den Traum fressen.

Zuriick zur Ausgangsstellung gehen.

1-8
1-8

© Musik: z.B. Gaucho-Tanz,
Brasilien, Fidulafon 1263
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Schlossleben: Die S schreiten wie ein Konig, trippeln
wie eine Konigin, bewegen sich wie ein Prinz oder ei-
ne Prinzessin. Beachte: Haltung und Mimik sollten
tibereinstimmen.

* Zu viert: Die Gruppen geben den Zuschauenden Ein-
blick in 5 Minuten Schlossleben. Rollen: Konig,
Prinzessin und zwei weitere Rollen freier Wahl
(Gértner, Koch, Hofnarr, Stallmeister ...). Wichtig:
Vor dem Einstudieren der Szene iiberlegen sich die S
Anfang, Spielverlauf und Ende.

@) (Selbst hergestellte)
Requisiten motivieren.

Volk: Die S stellen die Professoren und Arzte dar, die

auf dem Weg sind, der Prinzessin zu helfen: Wie be-

wegen sie sich zum Schloss? Vielfiltige Variationsfor-
men des Gehens werden aufgegriffen und gemeinsam
charakterisiert.

* Die S wiederholen ihre liebste Fortbewegungsart in
Zeitlupe und im Zeitraffer.

* Zu dritt: Die S erarbeiten eine kurze Begriissungs-
szene mit anschliessendem Gesprich. Wichtig: Ohne
Sprechen! Wie griisst der Arzt, der Professor oder ei-
ne andere Person die Konigin, den Konig oder die
Prinzessin? Wie verlduft das Gesprich?

e 7Zu zweit: Die S erarbeiten ein kurzes, nonverbales
Gesprich: 1 S spielt einen Schifer, ein Kréduterweib,
einen Bauer, einen Matrosen etc. und sein Partner ei-
nen Boten, der um Hilfe fiir die Prinzessin fragt.

e Jedes Mal wenn die Trommel ertont, stehen die S
still und sind erstaunt, erschreckt, erfreut, verdrgert,
gespannt ...

e Die S stellen sich vor, sie seien miide. Sie setzen
oder legen sich hin. Langsam werden sie wieder
munterer, aber ein Korperteil bleibt mit dem Boden
fest verankert. Welche Bewegungen sind noch mog-
lich?

© Bewegungen charakterisieren.
Erleben von Spannung und Ent-
spannung; gegensitzliche Emotio-
nen darstellen.

Angsttriume? Das Traumfresserchen hilft: Die S ler-
nen den Tf-Spruch, um spéter dem Tf zu rufen:
Traumfresserchen, Traumfresserchen!

Komm mit dem Hornmesserchen!

Komm mit dem Glasgéibelchen!

Sperr auf dein Schnapp — Schnébelchen!
Traume, die schrecken das Kind,

die lass dir schmecken geschwind!

Aber die schonen, die guten sind mein,

drum lass sie sein!

Traumfresserchen, Traumfresserchen,

dich lad ich ein!

©) Triume darstellen:
Vgl. Bro. 2/3, S. 23

Vorfithrung: Alle erarbeiteten Szenen werden zu ei-
nem Ganzen verkniipft. Mogliche Struktur:

Bild 1: Schlossleben. Bose Trdume der Prinzessin.
Professoren wollen der Prinzessin helfen. Alle schlafen
ein, nur die Prinzessin nicht.

Bild 2: Weltreise des Konigs. Begegnungen mit Eski-
mos, Cowboys ... und dem Tf.

Bild 3: Bose Trdume der Prinzessin. Konig bringt Tf-
Spruch. Tf-Spruch der Prinzessin. Traumfresserchen-
tanz. Happyend.

(D Der Spontaneitiit unbedingt
Platz einrdumen, da es sich um
ein Spiel mit Darstellungscharak-
ter handelt.

© Mit der Klasse ein Theaterpro-
jekt durchfiihren.
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5.1 Wir tanzen

Grundidee

Tanz ist Bewegung, Rhythmus, Kommunikation und Ausdruck. Tanzen ist
mehr als das Nachahmen von Bewegungen; Tanzen heisst auch kommunizie-
ren und sich ausdriicken.

Voraussetzungen

Das Gemeinsame aller Tanzrichtungen ist die rhythmisch-dynamische Bewe-
gung und der Ausdruck. Im Tanzen driicken wir unsere Stimmungen, Gedan-
ken, Gefiihle, Lebensfreude aus. Das ist fiir einige befreiend, fiir andere je-
doch hemmend. Knaben finden oft wenig Zugang zum Tanzen. Das kann
verschiedene Ursachen haben: Rollendenken, Tradition, Ansichten, keine
Vorerfahrungen, kein Eingehen auf ihre Bediirfnisse usw.

Uberlegungen zum Tanzen

Tanzend ganz in der Gruppe sein: Die Gruppe gibt dem Einzelnen Halt. Sie

schenkt Sicherheit und gibt ein Gefiihl der Gemeinsamkeit. Die Gruppe iden-

tifiziert sich mit dem Tanz (z.B. Volkstanz) und versucht, ihn gemeinsam zu

interpretieren. In der Gruppe ist der Einzelne nicht ausgestellt, er kann seine

individuellen Fihigkeiten einbringen.

Tanzend einer Partnerin oder einem Partner begegnen: Begegnungen im

Tanzen konnen stattfinden durch Blicke, Beriihrung, gleiche Wege, Fiihren

und Gefiihrtwerden oder einen gemeinsamen Rhythmus. Auf Partner einge-

hen konnen heisst: sie wahrnehmen, ihre Signale verstehen, ihre ausgesand-

ten Impulse fiir die eigene Bewegung aufnehmen (z.B. Rock'n'Roll).

Sich tanzend auf die Musik einlassen und sich selber sein: Die Musik ani-

miert, beruhigt, setzt Energien frei, verfiihrt, 16st Verkrampfungen und baut

Hemmungen ab. Tanzend finden Schiilerinnen und Schiiler ihre Identitit und

Individualitit. Sie finden zu Neuschdpfungen und zeigen ihre Personlichkeit.

Die Beachtung der folgenden Punkte kann dazu beitragen, dass sich Mad-

chen und Knaben fiir das Tanzen begeistern:

* Verlagerung des Bewegungsrepertoires von «weiblichen Bewegungen»
(Ballett, Jazztanz) zu Alltagsbewegungen, zum darstellenden Spiel usw.

* Unterschiedliche Bewegungsqualititen fordern, auch dynamische und
kraftvolle Bewegungen aufnehmen.

* Die Bewegungsmoglichkeiten einschrinken und dadurch die koordinativen
Anforderungen erleichtern.

* Tanzbewegungen mit Materialien (Ball, Mantel...) bauen Hemmungen ab.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Ermuntern: Moglichst klar beschreiben, was gesehen wird.

* Flexibel sein: Wenn moglich die Ideen der Schiilerinnen und Schiiler mit
den eigenen Ideen verbinden.

* Zu kreativem Handeln anregen: Aufgaben eingrenzen, in kleinen Gruppen
kurze Bewegungsphasen erarbeiten lassen, den Schwerpunkt auf ein ge-
schickt ausgewihltes «Gestaltungsproblem» richten...
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5.2 Streetdance

Streetdance, ein Tanz der Strasse begeistert alle — auch die Knaben!

Vorbereitung: Gehen an Ort zur Musik.

* Schritt li seitwarts, Tupf-Schritt re und zuriick.

» Wie oben, aber die S erfinden noch Armbewegungen
dazu.

* Sprung zur Gratschstellung und zuriick, dazu Hande
nach unten strecken usf.

 Vorwarts gehen und Armbewegungen erfinden.

«Streetdance!»

Woher stammt der
Name?

© Musik: z.B. KURTIS BLOW:
The Breaks (CD: The best of Kur-
tis Blow)

@ Musik: z.B. US 3: Cantaloop
(CD: MTV Party to go, Vol. 6)

Streetdance-Elemente zu je 8 Grundschlagen:
1-8 1, 2: Schritt li seitwarts, Tupf-Schritt re vor dem
li Fuss. Dazu den gebeugten li Arm nach vorne

halten.
3,4=1, 2 mitdem re Fuss.
5-8 = 1-4.

1, 2: Sprung zur Grétschstellung mit 1/8 Dre-
hung in Gegenuhrzeigerrichtung und zurtick. Da-
zu beide Arme nach unten strecken.

3,4 =1, 2 in Uhrzeigerrichtung.

5-8 = 1-4.

1-4: Schritt li seitwarts, Kreuzschritt re vor li,
Schritt li, re Faust schlagt tber dem Kopf zur li
Seite, dazu Kick mit dem re Fuss nach vorne.
5-8 = 1-4 nach re.

1, 2: Schritt i seitwérts, Tupf-Schritt re und die
Fauste vor dem Kdrper kreuzen.
3,4=1,2nachre.

5-8 = 1-4.

1-8 1, 2: Schritt li sw., re Fuss mit Fuss-Spitze hinter
den li stellen und Fauste nach unten strecken.
3,4=1,2.
5-8=1-4

1-4: 4 Schritte vorwarts (li, re, li, re).

5: Sprung zur Gratschstellung mit den Armen in
Hochhalte («<Hampelmanns).

6: Sprung zurtick, re Arm und re Bein sind jetzt
vor dem li Arm und dem li Bein gekreuzt.

7: Halbe Drehung auf den Fusshallen.

8: In die Hande klatschen und den re Fuss zum li
stellen.

Als Schluss mit dem Klatschen in die Hocke ge-
hen (Musik ausblenden).

Streetdance: Schillerinnengruppen gestalten aus den

vorgegebenen und/oder mit eigenen Bewegungen ei-

nen Hip-Hop-Tanz.

* Die Vorschlage der Gruppen werden zu einem Klas-
sentanz zusammengestellt.

« Schillergruppen gestalten einen Hip-Hop zu eigener
Musik.

* Aufflihrung, z.B. am Sporttag oder Elternmorgen.

© Die Schiilerinnen variieren
Armbewegungen, Schritte und
rhythmische Abfolge.

} @ Musik: z.B. SUGARHILL

GANG: Rapper's delight (CD:
The best of Breakdance)

©) Musik: z.B. WEATHER
GIRLS: We're gonna Party; Sweet
thang (CD: Double tons of fun)

@ Musik: z.B. C+C MUSIC
FACTORY: Anything goes oder:
do you wanna get funky (CD:
Anything goes)

—3

@ Tanzvorfiihrung an einem
Anlass oder Fest.
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5.3 Ich und der Wind

Tanzen als Wind!
Tanzen im Wind!

Die Schiilerinnen tanzen zum Thema «Wind». Sie spielen mit Bewegungs-
aufgaben zum Thema und erarbeiten den portugiesischen Tanz «Corridinho
mar e vento» (Wettlauf mit Meer und Wind). Anregungen zum fécheriiber-
greifenden Unterricht: Windgedicht, Drachen, Windrad usw.

Musikinspiration: Die S bewegen sich frei zur Musik.
Gesprich tiber den Charakter der Musik, Herkunft der
Melodie, Ubersetzung des Titels. Die S improvisieren
frei zur Musik mit der Vorstellung: Tanzen im Wind,
Tanzen als Wind, Wettlauf mit dem Wind ...

* Darstellung des Windes mit Chiffontiichern ...

S

TN

J
f/

©) Musik: Volkstinze aus Siideu-
ropa, Verlag Calig (LP: CAL 30

763)

Fang mich: 2 Gruppen stehen sich auf je einer Linie

gegeniiber. Die Lehrperson erzéhlt eine Geschichte. Je

nachdem, ob das Wort «Wind» oder «Meer» zuerst

fallt, reagiert die eine oder andere Gruppe als Finger

bzw. als Fliehende.

* Zu zweit: A versucht B zu fangen. Auf ein Signal er-
folgt ein Rollenwechsel. Vorstellung: Richtungs-
wechsel des Windes.

Windmelodie: Die S bewegen sich frei im Raum: Auf-
forderung, auf die «Ecken» (Enden der Musikbogen)
in der Melodie mit Richtungswechsel zu reagieren
oder diese mit Klatschen zu markieren.

Windtanz vorbereiten: Die S lernen die Teile A - B —
C des Windtanzes «Corridinho mar e vento» (vgl. un-
ten) ohne Partner frei im Raum und werden vertraut
mit der Abfolge.

16¥)

g

e

Windtanz «Corridinho mar e vento»: Aufstellung paar-
weise im Kreis, innere Hénde gefasst. Vorspiel: 1-8.

Teil A: Laufen hin und zuriick

1-16 13 Laufschritte in Tanzrichtung, am Schluss
Vierteldrehung zum Partner, 2-mal selber
klatschen, Pause mit Vierteldrehung und
Handwechsel.

1-16 Wiederholung in Gegenrichtung.

1-32 Die beiden oberen Teile wiederholen.

Teil B:  Seitwirts auseinander und zueinander

14 Schritt-Hop re sw., Schritt-Hop 1i sw., dabei
ganze Drehung nach re ausfiihren.

5-8 Seitschritt re, schliessen und 2-mal klat-
schen, Pause.

1-8 Gegengleich zuriick zur Partnerin.

1-16 Die beiden oberen Teile wiederholen.

Teil C:  Einhaken und Drehen

1-16 Einhaken mit den li Ellbogen und drehen in
Gegenuhrzeigerrichtung mit 16 Schritten.

1-16 Einhaken mit den re Ellbogen und drehen in
Uhrzeigerrichtung mit 16 Schritten.

TeileD: Teile A, B und C wiederholen

Schluss: 1-16; Solodrehung re herum mit 13 Schrit-

ten, 2-mal klatschen, Pause.

©) Uber Musik und Tanz das
Interesse fiir ein Land und seine

Leute wecken.
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©) Durch die spielerische Einfiih-
rung und die Vorstellungshilfen
erlebnisbezogen tanzen.
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5.4 Vom Letkiss zum Rock'n'Roll

Der Letkiss ist ein einfacher Hiipftanz, der durch entdeckendes Lernen zu
einer vereinfachten Form des Rock n Roll weiterentwickelt werden kann.

Wir tanzen Rock'n'Roll.

Letkiss: Bewegungsfolge mit 4 x 4 Grundschligen.
1-4 2-mal linke Ferse vorstellen und Spitze heran-
ziehen, gleichzeitig auf dem rechten Bein 4-
mal hiipfen.

1-4 auf dem li Bein hiipfend wiederholen.
Mit geschlossenen Fiissen einen Sprung vor-
wirts und wieder zuriick ausfiihren.

Drei kleine Spriinge vorwirts mit geschlosse-
nen Beinen (13-15). Pause (16).

* 9-16 mit Klatschen tanzen.

13-16 mit ganzer Drehung tanzen.

9-16 mit Twisthiipfer («Wedeln») tanzen.

9-16 mit Ideen der S gestalten.

Alle S tanzen den Letkiss. Auf Zuruf, z.B. «4», hiip-
fen 4 S zusammen, stehen hintereinander und legen
die Hinde auf die Schultern des vorderen S. Der
Vorderste stiitzt die Hinde in die Hiiften.

5-8
9-12

13-16

Paarhiipfen: 2 S stehen sich gegeniiber. Zur Musik ver-

suchen sie, sich durch Vormachen/Nachmachen ver-

schiedene Hiipfformen zu lehren.

* Die Paare zeigen einander Beispiele und ahmen For-
men der anderen nach.

© Mitsprechen als Hilfestellung:
Rechts: «Ferse — Spitze - Ferse —
Spitze»; links: «Ferse — Spitze -
Ferse — Spitze»;
beidbeinig: «vor —
und — riick — und»
«vor — vor — vor!»

© Musik: Fidula Verlag: Platte
1176 oder Kassette 17 (Mixer und
Spiele) oder Polka-Musik.

@ Musik: z.B. BILL HALEY:
See you later Alligator (CD: The
Very Best Of Bill Haley And The
Comets)

Kickhiipfen: Der linke Fuss kickt schrig links vorwirts

und wird dann wieder zuriickgefiihrt. Dabei wird auf

dem rechten Bein 2-mal gehiipft. Dann mit dem rech-

ten Fuss kicken (= vereinfachter Rock'n'Roll-Schritt).

* Freies Kickhiipfen im Raum.

* Fangspiel mit Kickhiipfen (3—4 Fingerinnen).

» Zu zweit beim Kickhiipfen einen Ball zuspielen.

* Zu zweit verschiedene Variationen des Kickhiipfens

suchen und gegenseitig vorzeigen.

Spiegelbild: Zu zweit einander gegeniiber. Mit oder

ohne Handfassung eine Bewegungsfolge gestalten.

* 2 S nehmen eine Handfassung ein (beide Hénde ge-
fasst, je linke und rechte Hand fassen...) und probie-
ren verschiedene Platzwechsel aus.

© Musik: z.B. TERRY AND
THE HOT SOX: Chick-A-Little-
Cutie (CD: Hit Collection)

(D Den Kick locker aus dem Knie
heraus ausfiihren und den Fuss
schnell zuriickziehen.

Schweizerkreuz: Bewegungsfolge mit 8 x 8 Grund-
schldagen. Paare in Kreisaufstellung, Méadchen innen.
1-8 Kickhiipfen li—re-li-re.

dito mit 1/4 Dr. nach li (Madchen nach re).

dito mit 1/4 Dr. nach li (Madchen nach re).

dito mit 1/4 Dr. nach li (Madchen nach re).

dito mit 1/4 Dr. nach li und Handfassung.
Kickhiipfen mit Uberkreuzen und Handfassung.
Kickhiipfen ohne Handfassung.

Kickhipfen und sich dabei um eine Person nach
li verschieben (Partnerwechsel) usf.
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& Musik: z.B. C. CHECKER:
Dancin' Party (CD: Original
greatest hits)

@ Tanzvorfiihrung an einem
Anlass.
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5.5 «Boxmatsch»-Tanz

Uberschiissige Energie und Aggressionen miissen manchmal weg. Hier wer-
den sie in Tanzbewegungen umgesetzt und bekommen dadurch eine kreati-
ve Form. Der «Boxmitsch»-Tanz eignet sich bestens fiir Jungen, die wenig
Zugang zum Tanzen haben.

Wie flihlst du dich
als Boxer?

Schattenboxen: 2 S stehen sich auf einer Matte

gegeniiber und fiihren einen «Schattenboxkampf>» (oh-

ne Korperkontakt) aus. /:;

* Zu viert: Schattenboxen 1 gegen 1 mit einem Zu- Y
schauer und einem Reporter. Wer die Matte verlésst
oder «k.o.» ist, wird zum Zuschauer/Reporter.

* Zu viert: Der Reporter kiindigt die zwei Boxer an.
Diese besteigen den Ring und wollen Gegner und
Zuschauer durch ihr Auftreten beeindrucken. Die er-
ste Boxrunde beginnt, wobei der Reporter den
Kampf kommentiert. Rollenwechsel.

* Die S gestalten Szenen mit Boxritualen, die sie ken-
nen. Danach zeigen sie ihr Ergebnis vor.

* Einen Kampf inszenieren; d.h., die Schlagfolge und
den Ausgang des Kampfes vorbesprechen.

© Richtig kiimpfen:
Vgl. Bro. 3/4, S. 22 1.

Slowmotion-Kampf: Als Angriff-Reaktion-Spiel bo-
xen 2 S mit Slowmotion-Bewegungen. Dabei beriihren Q o(\* <N
sie sich nicht, tibernehmen aber Impulse des Gegners. ’[Y\ .
e Kampf in 2 Gruppen: Gruppe A tiuscht bei einem 6

Impuls der Musik einen Schlag an. Gruppe B weicht

aus und erwidert den Schlag. Gruppe A weicht aus, \ st

.....

gibt zuriick usf.

* 2 Boxer im Ring: Zuerst die Musik horen und den
Text dazu sprechen (evtl. mit dem Text der CD). Je 2
S wihlen eine Strophe aus und gestalten ihre Version
mit pantomimischen und verlangsamten Bewegun-
gen («slowmotion»).

© Mit Musik entstehen rhythmi-
sche Bewegungen. Geeignete Mu-
sik: RES BURRI: Boxmiitsch
(CD: Matter Rock)

Boxmitsch-Tanz: Vorspiel: Die Zuschauer bilden den
Ring und erwarten die Boxer (4 x 8 Grundschlidge/GS). .
1. Strophe: Das erste Boxerpaar steht im Ring und .\
zeigt die vorher erarbeitete Szene. Die Zuschauer un- °
terstiitzen die Boxenden mit einfachen Gesten und
Hin- und Herbewegungen an Ort (4 x 8 GS).

Refrain (Zwischenspiel): Wird von allen gemeinsam
getanzt, wihrend gleichzeitig das erste Paar den Ring
verldsst und das zweite betritt (2 x 8 GS):

1-4 3 Schritte vorwirts (re-li-re) klatschen.

5-8 3 Schritte zuriick (li-re-li) klatschen.

1-2 Schritt re und Boxschlag mit li Faust.

3-4  Schritt li und Boxschlag mit re Faust.

5-8  Schritt re, li riickwirts, Fauste schiitzen Kopf.

2. Strophe: Tanz des 2. Boxerpaares (3 x 8 + 4 GS).
Refrain: Wie oben (2 x 8 GS).

3. Strophe: Tanz des 3. Boxerpaares (3 x 8 + 4 GS).
Refrain: Wie oben (2 x 8 GS).

4. Strophe: Tanz des 4. Boxerpaares (5 x 8 GS).
Refrain: Wie oben und gemeinsam einen Schluss ge-
stalten (Musik ausblenden).

©) Musik: RES BURRI: Box-
mitsch (CD: Matter Rock)

(@) Nach dem Boxkampf folgt ei-
ne Entspannungsphase:
Vgl. Bro. 2/4, S. 23 {f.

@ Tanzvorfiihrung an einem
Anlass.
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5.6 Wenn Sportspiele tanzen

Den Schiilerinnen und Schiilern vertraute Sportbewegungen (z. B. aus dem
Basketball) werden aufgegriffen, variiert und tanzend gestaltet.

Wir lernen einen
Basketball-Tanz!

Bewegen wie ein Basketballer: Alle S haben einen
Ball und bewegen sich frei in der Halle. Sie fiihren Be-
wegungen aus dem Basketball (Dribbling, Sternschritt,
Standwurf, Korbleger...) bewusst aus. Welches sind
typische Bewegungen? Wie ist die Dynamik der Be-
wegungen?
* Zu zweit mit einem Ball ein Basketballspiel insze-
nieren, d.h. eine vorbesprochene Spielszene (evtl. in
Zeitlupe) ausgestalten.

s
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©) Basketball:
Vgl. Bro 5/4, S. 24 ff.

e

Rhythmusprellen: Alle S stehen mit einem Meter Ab- OR ?;"z.;
stand in einem Kreis und prellen ihren Ball. Gelingt es AR
der Gruppe, ein gemeinsames Metrum zu finden? ?o Gb \k
* Den Ball auf die ersten beiden Metrumsschlige prel-
len (1, 2) und auf die zweiten (3, 4) dem Partner auf | /\
der linken Seite zuwerfen. Ro b
* Alle prellen den Ball 4-mal, dann Wechsel nach
links und den Ball der nédchsten S weiterprellen usf. :‘% @ Musik: z.B. P. KAAS:
* Die Bille zu einer Musik prellen. Wer kann das ge- v Mademoiselle chante le blues
meinsame Metrum rhythmisch variieren? 4% (CD: Mademoiselle chante)
Basketballtanz: Bewegungsfolge mit 4 x 8 Grund- 1 ~ © Musik: z.B. MR. PRESI-
schldagen. /%;Q DENT: Coco jamboo (CD: Dance

1 Sternschritt

1-2 Grundstellung (GS): Ball beidhindig auf Brust-
hohe gefasst. Schritt 1i vor, zuriick zur GS mit 1/4
Drehung im Uhrzeigersinn.

3-8 3-mal wiederholen zur GS.

2 Dribbling

1-4 3 Nachstellschritte nach 1i mit dreimaligem Ball-

prellen mit der re Hand zur GS.

5-8 Gegengleich zuriick nach re.

3 Wurf

1-2 2 Schritte vw (li-re), dazu 2-mal Prellen re.

3—4 Sprung zur GS, Wurf antduschen.

5-8 3 Schritte rw (li-re-1i), dazu 3-mal Prellen zur GS.

4 Schritttduschungen

1-4 3 Schritttduschungen mit dem linken Fuss (vw.,

rw., vw.) zur GS. Dazu den Ball re 3-mal Prellen.

5-8 1-4 aber gegengleich.

* 4er-Gruppen. Jede Gruppe sucht neue Basketball-
Bewegungen und erginzt den Tanz.

* Den Basketball-Tanz ohne Ball tanzen und die Be-
wegungsmuster zu Tanzbewegungen ausgestalten.

* Videoclip: Jede Gruppe entscheidet sich fiir eine
Spielsequenz (z.B. Pass—Pass—Wurf—Rebound). Die
Bewegungen werden ohne Ball einer Musik ange-
passt und ausgestaltet. Jede Filmsequenz beinhaltet
einen der folgenden Zusitze: Standbild, Riickwirts-
lauf, Zeitlupe, schneller Vorlauf ...

2 &
)\
A
3 0y P

Mission, Vol. 12); HADDA-
WAY: What is Love (CD: The
Album 2nd Edition)

@) Die S gestalten einen Tanz in
der Gruppe oder ergidnzen den
Basketballtanz.
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5.7 «<Fame» - ein Tanzprojekt
«Fame» heisst: Ein

Alle Schiilerinnen und Schiiler sind erfolgreiche «Stars». Sie schliipfen in periinmicntarsein

eine Traumrolle, die sie ausfiillen, tiberzeichnen oder karikieren. Der Jazz-
tanz soll iber mehrere Lektionen aufgebaut und ausgestaltet werden.

Sportteil: Alle S bringen Gegenstinde mit, um sich als

ihr personliches (Sport-) Vorbild zu verkleiden (Boxer,

Baseballer, Ballerina, Skater, Clown ...). Sie spielen

frei mit den mitgebrachten Gegensténden.

* Bezug zu anderen Personen aufnehmen.

» Alle gestalten eine stets sich wiederholende, fiir die
Person typische Bewegungssequenz.

* Die Bewegungssequenz ohne Gerit, in Zeitlupe,
ganz schnell ... ausfiihren.

e Sportausriistungen, Schminke,
Verkleidungen.

©) Musik: INI KAMOZE: Here
comes the hotstepper (CD: Ready
to wear; Filmmusik)

© Musik: MICKY HARR: At the
edge (CD: Slow sailing)

Posen: Die S bringen Bilder von Personen in Sieger-

@ Musik: G. WASHINGTON:

oder Erfolgsposen mit und vergleichen die Bilder. Sie & Winelight (CD: Winelight)
bewegen sich zur Musik und erstarren beim Musik-
stopp in einer Pose. Sie versuchen, durch ihren Aus- © Musik: GEORGE MICHAEL:
druck die Musikpause auszufiillen. Papa was a rolling stone (CD: Fire
* Die Teilnehmenden gestalten Posen zu zweit und in Life)
Gruppen (= Bestandteil des Tanzes).
4

Tanzteil A:

1-4 Die erste von 4 Gruppen geht in Pose: Schritt re
vorwirts, re Arm gestreckt nach oben, li Arm
fasst den re Ellbogen (vgl. Bild).

5-16 die 2., 3. und 4. Gruppe gehen nacheinander in
die gleiche Pose.

1-4  Schritt re seitwirts, Tupf li, dazu re Arm zur
Seithalte 6ffnen.

5-8 Schritt li seitwirts, Tupf re, dazu li Arm zur Seit-
halte 6ffnen.

1-4  Schritt re seitwirts, Tupf 1i und dazu klatschen.
Schritt li seitwirts, Tupf re und dazu klatschen.

5-8 1-4 wiederholen.

1-4 Nachstellschritt re seitwirts, Schritt 1i hinter re,

Schritt re vorwarts.

5-8 1-4 nach links.

1-8 8 Schritte im Uhrzeigersinn im Kreis gehen, wo-

bei das re Bein beginnt.

1-8 4 Nachstellschritte schrig vorwirts, wobei das re
Bein stets vorne ist. Das li Bein wird auf dem
Fussballen nachgezogen. Dazu den re Arm ge-
streckt vorne langsam hochfiihren.

1-4 Nachstellschritt re vorwirts, Nachstellschritt li
VOrwarts.

5-8 Fantasiesprung an Ort, Beine und Arme hoch-
nehmen.

© Musik: WEATHER GIRLS:
Sweet thang; We're gonna party;
We shall be free (CD: Double
tons of fun)

7
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Tanzteil B:

14
5-8
1-8

1-8
1-8

Nachstellschritt re seitwirts, Schritt 1i hinter re,
Schritt re vorwirts.

= 1-4 nach links.

8 Schritte im Uhrzeigersinn im Kreis gehen,
wobei das re Bein beginnt.

Nachstellschritte re vw., li vw., re vw., li vw.

8 tiefe Hopserhiipfer rw., dazu die angewinkel-
ten Arme fortlaufend mit gespreizten Fingern
nach unten bewegen (vgl. Skizze).

~ gz

© Musik: ANGELIQUE KI-
DYO: Adouma (CD: Aye)

(D Ganzer Teil auch im Kanon
moglich. Einsatz nach 8, spiter
nach 4 Schlidgen.

Tanz:
10x8

8x8

8x8

2x8

4x8

8x8

8x8

2x8

12x8

8x8

2x8

Instrumental:

Die S durchqueren in ihrer Montur mit Sportbe-
wegungen den Raum, legen sperrige Gerite am
Rand ab und stellen sich im Schwarm auf.
Gesang:

Tanzteil A.

Fame:

2-mal Tanzteil B.

Remember:

Stets auf «Re—member» nehmen die 4 Gruppen
nacheinander die erarbeiteten Posen ein.
Instrumental:

Posen auflosen und mit stilisierten Sportbewe-
gungen zum Schwarm kommen.

Gesang:

Tanzteil A.

Fame:

2-mal Tanzteil B.

Remember:

Stets auf «<Re—member» nehmen die 4 Gruppen
nacheinander die erarbeiteten Posen ein.
Instrumental:

Eine der 4 Gruppen beginnt mit ihren personli-
chen Sportbewegungen und fordert die nichste
Gruppe heraus, bis alle spielen. Wichtig: In Po-
se bleiben, bis die Gruppe aufgefordert wird,
erst dann die Sportgerite holen.

Fame:

2-mal Tanzteil B.

Remember:

Stets auf «Re—member» nehmen die 4 Gruppen
ihre Posen mit dem Riicken zum Publikum ein
und bleiben stehen.

Fame:

Umdrehen mit Schlusspose zum Publikum
(Musik ausblenden).

@ Musik: «Fame». The Original
Soundtrack from the Motion Pic-
ture «Fame» (MGM)

@ Den Jazztanz Fame fiir einen
Anlass ausgestalten.
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

AUTORENTEAM SVSS:

AUTORENTEAM SVSS:

AUTORENTEAM:

BUBNER, C./ MIENERT, C.:

ESSM MAGGLINGEN (Hrsg):

HASELBACH, B.:

HIRTZ, P.:

KOSEL, A.:

MOLCHO, S.:

MAYERHOLZ, U./

REICHLE-ERNST, S.:

Sitzen als Belastung. Bern 1991.
Pausenplatzgestaltung. Bern 1991.
Tanzchuchi. Bern 1981.

Bausteine des Darstellenden Spiels.
Frankfurt 1982.

Der Bau deines Korpers. Magglingen 1992.
Improvisation, Tanz, Bewegung. Stuttgart 1976.
Koordinative F&higkeiten im Schulsport.
Berlin 1988.

Schulung der Bewegungskoordination.
Schorndorf 19932,

Korpersprache als Dialog. Miinchen 1983.

Einfach lostanzen. Bern: Zytglogge 19952

Reichhaltiges Lehrmittel zur Sitz-
und Haltungsproblematik

Bewegter Unterricht und aktive
Pausengestaltung

Ideen und praktische Beispiele
zum Tanzen

Theoretische und praktische An-
regungen, spez. fir Masken

Informa_tive Broschiire, auch fiir
Schilerinnen und Schiler

Ideen und praktische Beispiele
zum Tanzen

Grundlagenwerk lber die Bewe-
gungskoordination

Viele Ideen zur Férderung der Be-
wegungskoordination
Impulse zur nonverbalen Kommu-

nikation

Bewegungsimprovisation und
Tanzvorschlage

MORRIS, D.: Korpersprache, Gesten und Gebarden. Fuhrer zur Korpersprache
Minchen 1995.
SCHMOLKE, A.: Das Bewegungstheater. Wolfenbiittel 1976. Hilfen fir Darstellendes Spiel und
Bewegungstheater
TEML, H.: Komm mit zum Regenbogen. Linz 19932, Informationen und Beispiele zur
Entspannung, Lernférderung und
Personlichkeitsentwicklung
ZIMMER, R.: Spielformen des Tanzens. Dortmund 1990. Vom Kindertanz zum Rock'n'Roll
Video-Filme:
ESSM Musik und Bewegung:
e CD 1: Musikalische Kriterien zur
Bewegungsbegleitung
¢ CD 2: Bewegungsspiele mit Musik Auch auf italienisch und
e CD 3: Musik zum Gestalten und Improvisieren  franzdsisch erhaltlich
Adressen: < ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen) Bezugsstelle fur Blicher, Mu-

STV (Schweizerischer Turnverband)

sik,Videos, Zeitschrift SES usw.

Bezugsquelle fir Lehrmittel u.a.

4 Verlag svss

Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen, Ton-
bandkassetten und ergénzenden 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 Schiilerinnen und Schiiler lernen ihren Korper in unterschiedlichen
Bewegungssituationen beherrschen. Sie erproben vielféltige Bewegungsformen und
Verhaltensweisen und schitzen dabei ihre eigenen Moglichkeiten richtig und
verantwortungsbewusst ein. Im spielerischen Umgang mit der Schwerkraft und den phy-
sikalischen Bewegungsgesetzen erhalten und fordern sie ihre Bewegungslust an, auf und
mit Gerdten und entwickeln daraus motorische Fihigkeiten sowie
sportartspezifische Fertigkeiten.

Schwerpunkte 4.—6. 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 er-
werben

» Ursache und Wirkung von Bewegungsgesetzen erkennen

* Spielerische Formen des Raufens und Kampfens durchfihren

* Einander helfen und sichern

1.-4. Schuljahr

» Kunststiicke, attraktive Bewegungsablaufe und -kombina-
tionen an, auf und mit Geréten erwerben und anwenden

 Ursache und Wirkung bei Bewegungsablaufen spuren,
verstehen und dadurch das Bewegungsgefiihl verfeinern

» Bewegungsverwandtschaften erleben

 Einander helfen und sichern

 Rauf- und Kampfspiele durchfiihren

4.-6. Schuljahr

* Einige Fertigkeiten gestalten und — durch konditionelle und
koordinative Zusatzaufgaben — erganzen

* Traditionelle Fertigkeiten mit, an oder auf Gerdten sowie
Kunst- und Akrobatikformen erwerben, gestalten und ergénzen

* Grundlegende Fertigkeiten fur Kampfsportarten erwerben

* Einander helfen und sichern

6.-9. Schuljahr

* Spezielle Kunstformen beim Balancieren, Klettern, Drehen,
Fliegen, Bewegen auf Rollen und Gleiten erwerben und anwen-
den

» Biomechanische Experimente praxisnah durchftihren

* Krafttraining mit und an Geréten 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.

10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einfliihrung

Einfihrung

Beim Turnen an und mit Gerdten erwerben die Schiilerinnen und Schiiler
umfassende Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen. Sie lernen, mit der
unterschiedlichen Wirkung der Schwerkraft umzugehen und bewegen sich
dadurch immer geschickter. Die Broschiire 3 geht von Inhalten aus, welche
die Bewegungslust und den Erlebnisdrang der Schiilerinnen und Schiiler der
4. bis 6. Klasse ansprechen und wichtige soziale Erfahrungen ermoglichen.
Auf den Praxisseiten werden vielfiltige Bewegungsaufgaben zum Balancie-
ren, Klettern, Drehen, Fliegen, Schaukeln und Schwingen, Rollen und Glei-
ten vorgestellt. Dazu kommen Anregungen zum kooperativen Turnen und
zum Kidmpfen. Im Unterricht konnen diese Inhalte auch kombiniert werden.

Balancieren

Balancieren auf schmalen oder beweglichen Geréten hat viel mit Konzentra-
tion und Willenskraft zu tun. Die Grundlage wird im Kleinkindalter gelegt,
wo das Kind beharrlich gegen das Gesetz der Schwerkraft die ersten Gehver-
suche unternimmt. Spiter nutzt es jede Gelegenheit, um das Gleichgewicht
herauszufordern, z.B. beim Balancieren am Rand des Gehsteigs. Ubungen
zum Balancieren auf festen und beweglichen Geriten und in verschiedenen
Korperlagen ermdglichen wertvolle Bewegungserfahrungen.

Klettern

Risikobewiiltigung beim Verlassen des sicheren Bodens, beim Hinaufsteigen
auf hohe Gerite oder beim Erklimmen von Hindernissen hat eine grosse Be-
deutung fiir die Personlichkeitsentwicklung. Die Schiilerinnen und Schiiler
lernen, Gefahrensituationen einzuschitzen. Das Gefiihl, eine schwierige Auf-
gabe gelOst zu haben, stirkt das Selbstbewusstsein. Beim Klettern wird der
ganze Korper gefordert. Auf dieser Stufe steht das entdeckende Klettern an
der Sprossenwand, an der Gitterleiter und im Geritegarten im Vordergrund.

Fliegen

Das Fliegen vermittelt beim Verlassen des sicheren Bodens und abrupten
Abbremsen beim Landen prickelnde Korpergefiihle. «Fliegende» Kinder
konnen bei Erwachsenen leicht Besorgnis oder Angst auslosen. Die meisten
Schiilerinnen und Schiiler tasten sich jedoch vorsichtig an ihre Leistungs-
grenzen heran und begeben sich nicht leichtsinnig in Gefahr. Im Zentrum
dieses Kapitels stehen die gefahrlose Einfithrung ins Springen mit dem Mini-
trampolin und das Gestalten von Flugphasen bei Frei- und Stiitzspriingen.

Drehen

Die Suche nach dem intensiven Taumelgefiihl, dem Drehschwindel und der
kurzzeitigen Orientierungslosigkeit treibt die Kinder an, sich zu rollen und zu
drehen. In der Spannung zwischen dem unsicheren Ausgang und der an-
schliessenden erfolgreichen Bewiltigung liegt ein Erlebnis, das zur Wieder-
holung anregt. Das Kapitel «Drehen» zeigt attraktive Dreh- und Rollmog-
lichkeiten, die zum Salto vorwérts filhren oder in einer Geritebahn angewen-
det werden konnen.

®) Bedeutung des
Gleichgewichtsorgans:
Vgl. Bro 1/1, S. 33

&y Sicherheit vor Risiko

& Wahrnehmen iiber die
Sinne: Vgl. Bro 1/1, S. 32 f.




Einfliihrung

Schaukeln und Schwingen

Das beim Schaukeln und Schwingen zu spiirende Wechselspiel zwischen
dem beschleunigenden Fallen und der Schwerelosigkeit im Umkehrpunkt
fasziniert immer wieder und verbessert die sinnliche Wahrnehmung. Beim
Schwingen kopfiiber oder in unterschiedlichen Stellungen kann die Orientie-
rung des Korpers im Raum gefordert werden. Durch das Schaukeln und
Schwingen wird die oft vernachlissigte Muskulatur des Schultergiirtels in-
tensiv aktiviert. Im Kapitel «Schwingen» erfolgt auf der Basis von Schaukel-
und Schwungerfahrungen eine Ausbildung spezifischer Fertigkeiten an den
Schaukelringen (Schaukeln, Drehungen, Sturzhang), am Reck (Hiiftauf-
schwung, Unterschwung) und am Barren (Schwingen, Wende).

Rollen und Gleiten

Rollen (auf Rollbrettern oder Rollschuhen), Rutschen und Gleiten (auf Tep-
pichfliesen, Plastiksédcken, Filzschuhen usw.) vermittelt das Gefiihl, sich vom
Boden zu 16sen, die Schwerkraft scheinbar zu iiberwinden. Dieses prickelnde
Gefiihl verleitet zu risikoreichen Herausforderungen. Trotz dieser Faszina-
tion muss bei allen Bewegungsaufgaben die Sicherheit beachtet werden:
Kein Rollschuhlaufen ohne Handgelenk-, Ellbogen-, Knieschutz und Helm!

Kampfen

Der Zweikampf ermdglicht korpernahe Auseinandersetzungen mit dem Part-
ner. Angestaute Energien konnen kontrolliert abgebaut werden, wenn die
vorher gemeinsam vereinbarten Regeln eingehalten und laufend der neuen
Situation angepasst werden. Selbstbeherrschung und Fairness werden getibt
und gefordert. Von den Schiilerinnen und Schiilern werden Risikobereit-
schaft, Mut, Siegeswille, aber auch Bereitschaft, allenfalls zu unterliegen,
verlangt. Dieses Kapitel vermittelt einen spielerischen Einstieg ins Kdmpfen.

Kooperieren

Das Turnen an und mit Geriten eignet sich zur Férderung des kooperativen
Verhaltens und des mitbestimmten Lernens. Die Schiilerinnen und Schiiler
werden befihigt, einander beim Turnen zu helfen und zu sichern. Das Kapi-
tel «Kooperieren» umfasst ein schrittweises Heranfiihren an partnerschaftli-
ches Arbeiten und enthilt Gestaltungsaufgaben, die in der Gruppe gemein-
sam zu losen sind (Partnerakrobatik, Geridtebahn zu dritt).

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen diese wichtigen Grundbewegungen auf
spielerische und vielseitige Art und Weise erfahren. Beim Turnen an, auf und
mit Gerdten wird der Korper der Schiilerinnen und Schiiler, insbesondere die
Schulter- und Stiitzmuskulatur, intensiv beansprucht und umfassend ent-
wickelt.

Neue Bewegungen sollen moglichst ganzheitlich erworben werden. Unter-
schiedliche Aufgabenstellungen beriicksichtigen die individuellen Vorausset-
zungen der Schiilerinnen und Schiiler.

Einige Fertigkeiten an Geriten (z.B. speziell bezeichnete (T)-Ubungen; siehe
Hinweisspalte auf den Praxisseiten) sollen systematisch geiibt werden.

€ Immer geniigend Sicherheit

© Uberschiissige Energie
beim Kidmpfen abbauen

© Mit- und selbstbestimmtes
Lernen und Lehren:
Vgl. Bro 1/4,S.9

© Lernen ermoglichen und
fordern: Vgl. Bro 1/4, S.7/8




1 Balancieren

1 Balancieren

1.1 Auf Langbanken im Gleichgewicht bleiben

Die folgenden Aufgabenstellungen beanspruchen v.a. das Gleichgewichtsor-

Fiihlst du dich auf
der Langbank sicher?

gan (im Mittelohr) und regen zum Erproben unterschiedlicher Korperstel-
lungen an. Sie fordern die Teilnehmenden heraus und verbessern die Gleich-

gewichtsfihigkeit.

Sprungins Gleichgewicht: Alle S laufen (evtl. nach
Musik) frei im Raum und iiber die Langbankkanten.
Auf ein Zeichen (Musik stoppt, Gongschlag o.4.)
springen alle auf eine Kante und suchen auf einem

Bein das Gleichgewicht.

* Die S laufen im Uhrzeigersinn iiber die Bénke und
springen auf die Langbankkante, nachdem sie eine
ganze Drehung ausgefiihrt haben.

* Wer wagt es, vor dem Sprung zweimal oder sogar
dreimal zu drehen?

* Wer kann mit einer halben Drehung aufspringen?

® Gleichgewichtsorgan:

(9} Vgl. Bro 1/1, S. 33
v/

Seiltanzakrobatik: Die S balancieren mit verschiede-

nen Korperteilen auf der Langbankkante: Auf den

Knien, dem Gesiss, dem rechten Fuss usw.

* Alle Formen auch mit geschlossenen Augen.

¢ Ideen der S einbeziehen.

* Die S versuchen, die verschiedenen Stellungen mit-
einander zu verbinden.

* Alle S, die an einer Langbank iiben, stellen die Be-
wegungsverbindungen zu einer Gruppenvorfiihrung
zusammen.

3 Wenn nétig mit Partner-
sicherung.

(59)57’ )

Kreuzende Wege: Stets 2 S suchen Losungen, wie sie
auf der Langbankkante den Platz tauschen konnen, oh-
ne herunterzufallen.

* Wer findet die optimale, sicherste Losung?

¢ Wer findet die schnellste Variante?

* Welches Paar findet die originellste Losung?

e Wie oft konnen 2 S in 1 Minute den Platz tauschen?

(D) Stets 2 S haben die Hilfte der
(} ) Langbankkante zur Verfiigung.

Standhaftigkeit: A und B stehen sich auf der Lang-
bankkante frontal gegeniiber und halten die Handfla-
chen gegeneinander. Wer kann sein Gegeniiber durch

Stossbewegungen aus dem Gleichgewicht, d.h. zum

Verlassen der Langbank, bringen? Wer 2-mal gewon-

nen hat, ist Sieger. Partnerwechsel.

* A und B geben sich eine Hand und versuchen, sich
durch Ziehen und Stossen von der Langbankkante zu
beférdern.

 Die S erfinden eigene Wettkampfformen.

1
Q\

Drehtest : 2 S stehen sich je am Ende der Langbank-
kante gegeniiber. Hinde auf Brusthohe, Handfldchen
zum Partner. Beide drehen sich 3-mal um die eigene
Achse, fixieren den anderen S und gehen dann auf der
Kante aufeinander zu, bis sich die Handfldchen beriih-
ren.

* Erleichterung: Breitseite der Langbank nach oben.

* Erschwerung: Mit geschlossenen Augen.

5‘@ (@-Kriterien «Drehtest»: Drehun-
(+9 gen ohne Unterbruch. Ubung

zweimal nacheinander ohne Ab-
steigen ausfiihren.

@ Balancieren: Vgl. Bro 4/3, S. 8




1 Balancieren

1.2 Auf beweglichen Langbdnken balancieren

Langbinke dienen als labile Unterlage und fordern zum Spiel mit dem
Gleichgewicht heraus. Ahnliche Formen sind auch auf anderen Geriiten
moglich (Barrenholmen, Schlappseil am Reck usw.).

Wie fiihlst du dich
auf einer wackligen

Rollende Bank: Die Sitzfliche der Langbank wird auf

einige Gymnastikstibe gelegt. An den Enden der

Langbank liegt je eine Matte als Begrenzung des ent-

sprechenden Bewegungsausschlags. Die S erproben

von einem Bankende zum anderen Bewegungsarten

(z.B. vor- oder riickwirts gehen, kriechen).

* Bewegungsverbindungen mit Hiipfern, Spriingen
und Drehungen fortgesetzt ausfiihren.

» Kann mit einem balancierenden Fahrgast eine Breit-
seite der Halle durchrollt werden (Bank stossen und
Stibe hinten wegnehmen und vorne hinlegen)?

Unterlage?

/(} ©) Das Lernen organisieren:
~f Vgl. Bro 1/4,S. 17

A

7

~
-
((/ o \))

| I

Q™o O 0 U O o oo © o

Wackelnder Steg: Die Langbank wird an jedem Ende,

die schmale Seite nach oben, mit einem Seil an einem

Barren frei hingend befestigt. Die S balancieren vor-

sichtig von der einen zur anderen Seite.

 Riickwirts gehen.

* Drehungen einbauen.

* 2-3 S balancieren gleichzeitig auf der Langbankkan-
te.

* Konnen 2 S ihre Wege kreuzen?

(D) Gemeinsames Balancieren ver-
langt zusétzliche Ausgleichsbewe-
gungen.

Wippende Bank: Eine Langbank wird mit ihrer Sitzfld-

che so auf ein Kastenoberteil gelegt, dass eine Wippe

entsteht. Die Langbankenden werden mit Matten un-

terlegt. Durch langsames Uberqueren neigt sich die

Wippe von der einen auf die andere Seite.

* 2 S versuchen, die Wippe ins Gleichgewicht zu brin-
gen.

* Das Gleichgewicht soll blind gefunden werden.

* Gelingt ein Platzwechsel (Wege kreuzen) in der
Schwebelage, ohne das Gleichgewicht zu verlieren?

* Wer kann iiber die Wippe gehen und einen Ball fort-
laufend hochwerfen oder auf den Boden prellen?

Schwankende Rampe: Ein Ende der Langbank wird

mit der Breitseite nach oben an den Ringen fixiert

(evtl. Trapez oder Gymnastikstab verwenden). Das an-

dere Ende liegt am Boden.

* Vorsichtig vorwirts, dann auch riickwirts die Rampe
hochsteigen und am Ende auf die darunter liegende
Matte springen.

* Vor dem Aufsteigen 5-mal um die eigene Achse dre-

hen. Was é@ndert sich?

Auf allen vieren, vor- und riickwérts hochsteigen.

Mit Partnerhilfe blind aufsteigen und nachher auf die

Matte springen.

* Erschwerung der Testiibung: Die Rampe allein und
blind hochsteigen, sich an den Seilen halten und
auch blind niederspringen.

(T -Kriterien «Schwankende

Rampe»: Allein und «blind»

hochsteigen; oben die Augen 6ff-

nen. Nach dem Sprung im siche-

ren Stand landen und die Landung
/é“)}

abfedern.
A

\

o




1 Balancieren 6
1.3 Balancieren auf verschiedenen Geraten ' 1t
Gleichgewichts-
Hinweise zur Durchfiihrung: erfahrungen sind
« Jede Gruppe stellt eine Station aufgrund einer Skizze auf, probiert sie aus lebenswichtig und
und erklart sie dann den anderen. machen Spass!
« Postentraining: Wechsel nach einer vorgegebenen Zeit oder nach eigenem
Empfinden («Werkstatt»).
« Die Schulerinnen und Schiler erfinden und bauen eigene Stationen.
» Als Ergdnzung bei den Stationen Balancierobjekte (Stab, Ballone, Bélle
usw.) anbieten.
« Die Lernenden erfinden auf den Balanciergeraten eigene Kunststiicke.
Barrenparcours: 2-3 Barren werden mit unterschied-
lich hoch eingestellten Holmen ldngs hintereinander
gestellt. Die S klettern, steigen, gehen... iiber alle Hol-
men, ohne den Boden zu beriihren.
* Wer kann zusitzlich einen Ballon balancieren?
* Zu zweit ein Seil haltend die Barren iiberqueren.
* Die Barren hangelnd tiberwinden.
Walzen-Brett (Rola-Rola): Die S versuchen, auf einem %j‘v (D Medizinbille sind Alternativen
ca. 40 cm langen Kanalisationsrohr zu gehen. Als V‘LQM{‘ ) zum Rohr; evtl. einen Gymnastik-
Gleichgewichtshilfe dient die Partnerin, die Sprossen- \LS( stab als Stiitze («Skistock») ver-
wand oder ein Barren. [ wenden.
 Barfuss balancieren. (
* Zu zweit auf einem Rohr gehen.
* Ein Brett auf das Rohr legen und mit Hilfe der @ 7 € Leisten am Ende des Brettes
Sprossenwand im Gleichgewicht bleiben. u befestigen, damit es nicht von der

e Wer kann auf dem Balancierbrett frei stehen und so-
gar Zusatzaufgaben ausfiihren?

Rolle gleitet.

Stand halten: Die S springen vom Minitrampolin ab
und {iiberrollen 2 mit einer Matte gepolsterte Kasten.
Sie versuchen, nach der Landung auf der Matte im
Gleichgewicht zu bleiben. Zuerst aus dem Federn,
dann mit kurzem Anlauf.

* Vor der Landung einen zugeworfenen Ball fangen.

Therapieball: Die S nehmen auf einem Therapieball
verschiedene Stellungen ein und versuchen, im Gleich-
gewicht zu bleiben: Bauchlage, freier Sitz, auf den
Knien, mit Partnerhilfe usw.

* Matten verhindern das Wegrollen des Balles.

* Wer kann von der Bauch- zur Sitzstellung wechseln?

Schlappseil: Zwischen zwei Reckpfosten wird ein
Schlappseil oder Tau befestigt. Die S suchen verschie-
dene Bewegungsmoglichkeiten auf dem Schlappseil.

* Einbeinstand, Kauerstellung, blind usw.

* Als Erleichterung das Tau auf den Boden legen.

» Uber eine kniehohe Reckstange gehen.

€ Matten unter die Stange legen.
Eine Reckstange in Reichhohe
dient als Gleichgewichtshilfe.

Pedalo: Auf dem Zweierpedalo (6 Réder) oder dem

schwierigeren Einerpedalo (3 Rider) mit Stiitzhilfe ei-

ner Partnerin vorwérts und riickwérts fahren.

* Wem gelingt es, zusétzlich einen Stab oder «chinesi-
sche Teller» zu balancieren?
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1.4 Mit dem Kopf nach unten hangen/balancieren

Gleichgewichtsstellungen mit dem Kopf nach unten ergeben ungewohnte
Korpererfahrungen. Durch ein regelmissiges Uben der entsprechenden Sin-
neswahrnehmung werden grundlegende Fiahigkeiten gefordert, die auch zum
sicheren und unfallfreien Bewegen im Alltag beitragen.

Auch wenn die Welt
auf dem Kopf steht,
einen kiihlen Kopf
bewahren.

Kopfiiber hingen: Die S hingen im Sturzhang (Kopf

\
nach unten) mit Griff an beiden Barrenholmen und _:&Q‘—T@a:(}*

¢ Mit beiden Griffen an einem Holm.

* Ein Partner nennt Gegenstinde, die der Turnende mit
den Augen fixieren soll.

* Wie gelingt der Wechsel vom Hang in den Stiitz, oh-
ne den Boden zu beriihren?

* Sturzhang an den Ringen, der Kletterstange, am
Reck...

|

nehmen so verschiedene Stellungen ein: gehockt, ge- 2 >é
biickt, gespreizt und gestreckt.
* Mit geschlossenen Augen. (\&@; )

Kopfiiber balancieren: Zwei Kisten (zweiteilig) mit ca.
30 cm Zwischenraum lidngs an die Wand stellen. Auf
dem Kasten kniend, Schultern und Hiénde je auf einem
Kasten stiitzend, die Beine in den gehockten Schulter-
stand heben und ausbalancieren.
* Gleichgewichtserfahrungen mit gebiickter und ge-
streckter Hiiftstellung.
* Auch blind; dabei die Beine nur langsam strecken. ¢
¢ Beide Kastenteile im freien Raum aufstellen, auf der V¥
Riickenseite der Turnenden eine Matte dariiber le- = %u
gen. Die Beine langsam zum Schulterstand heben. -
* Oberarmstand am Parallelbarren. Zur Sicherheit eine
Matte iiber die Holmen legen.
* Am Parallelbarren: Vom Gritschsitz zum Oberarm-
stand mit gehockten oder mit gestreckten Beinen.

SNz
é ;

(-Kriterien «Oberarmstand»:
Ellbogen auswirts driicken. Blick
zum Boden gerichtet. Ganzer
Korper gespannt.

Kopfiiber stiitzen: Die S sind im Knieliegestiitz vor der R

Sprossenwand, Fiisse bei den Sprossen. Wer kann an L/ /

den Sprossen auf- und absteigen? __7,) —

* Bis zur vollstindigen Korperstreckung an der Spros- ) A
senwand hochsteigen und mit Partnerhilfe vorwirts ;?g
abrollen. =2 ——o

* Die Fiisse in die kniehohen Ringe legen und rw. ge- J_-U N
hen. Wer kann bis in den Handstand stiitzeln? -

3 Matten legen. Kérpermuskula-
tur spannen und Hohlkreuzhaltun-
gen vermeiden. Helfen/Sichern
mit Klammergriff an den Ober-
schenkeln. Hilfestellung: Vgl.
Ubung «Handstand» (unten).

Handstand: 1 S befindet sich in gebiickter Liegestiitz-

stellung. 2 Helfende halten sie mit dem Klammergriff

an den Oberschenkeln und heben sie in den Handstand.

* Aufschwingen in den Handstand mit und ohne Hilfe.

* Aufschwingen zum Handstand gegen eine Wand mit
Hilfe von zwei Partnern (Klammergriff an den Ober-
schenkeln).

e 1 S legt sich iiber einen Bock (Reck, Kasten...) und
schwingt mit Hilfe von zwei Partnern in den Hand-
stand auf. Nachher Abrollen vw. mit Hilfe.

* Aus dem Kniehang am schulterhohen Reck in den
Handstand am Boden aufschwingen.

@ -Kriterien «Handstand mit
Partnerhilfe»: Ganzer Korper ge-
spannt, kein Hohlkreuz. Blick vor
die Hinde. Beim Aufschwingen
das gestreckte Schwungbein krif-
tig in die Hohe schwingen.
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2 Klettern

2.1 Der Kletterbewegung auf die Spur kommen

Kraftsparend klettern heisst: Korperschwerpunkt nahe bei der Unterstiit-

Versuche, mit mog-
lichst wenig Kraft-
aufwand zu klettern!

zungsflache (Bauch an die Wand), sicher stehen und die Muskulatur span-
nen. Durch herausfordernde Bewegungsaufgaben werden die Schiilerinnen

und Schiiler an das Klettern herangefiihrt.

Kletterslalom: Die S klettern frei an der Sprossenwand

oder an der Gitterleiter um Fihnchen oder Spielbdnder

herum. Freie oder vorgegebene Routenwahl.

* Die S starten von beiden Seiten und probieren, mog-

lichst geschickt aneinander vorbeizuklettern.

Sie tauschen die Plitze durch Uber-/Unterklettern.

Sie klettern um jedes rote Spielband herum.

Sie machen bei jedem blauen Band eine Drehung um

die Lédngsachse.

Sie halten sich nur mit zwei Fingern (evtl. sogar nur

mit einem).

* Sie klettern mit Uberkreuzen der Arme oder mit
Uberkreuzen der Beine.

¢ Wer schafft es, einen Slalom zu klettern und dabei
nur eine Hand zu gebrauchen (die andere Hand hin-
ter den Riicken halten)?

(@ Gegenseitig
Riicksicht nehmen!

T

Trittfolge: Eine Trittfolge wird mit Spielbidndern oder
Klebeband an der Sprossenwand vorgegeben. Auf den
Tritten darf mit beiden Fiissen abgestanden werden.

* Auf den Tritten ist nur noch 1 Fuss erlaubt. Die S
miissen iliberkreuzen oder an Ort von einem Fuss auf
den anderen springen.

* Nur Untergriffe beniitzen, d.h. die Sprossen von un-
ten her halten (Kammgriff).

* Die Lehrperson gibt auch die Griffe vor.

» Zwei Spielbénder pro Tritt klettern.

* Die S erfinden eine eigene Kletterroute.

(D Abstand der
Tritte variieren:
kurz-lang,
waagrecht-diagonal,
aufwarts-abwarts

(LA

TTTT T

Tummeln im Geritegarten: Die S klettern selbstindig

von Gerit zu Gerit, ohne den Boden zu beriihren.

* Sie versuchen, moglichst variationsreich zu klettern
(riickwirts, um Geridte herum, sich nur mit einer
Hand haltend, hangelnd...).

* 2 S sind mit einem Seil zusammengehingt (oder hal-
ten sich vorne und hinten an einem Springseil) und
klettern so durch den Parcours.

* Die S sammeln Gegenstiande ein, welche die Lehr-
person oder andere S im Geritegarten aufgehidngt ha-
ben (z.B. Spielbinder, Ballone, Bille ...).

e Die S benehmen sich wie eine Affenbande und klet-
tern kreischend im Urwald umher (evtl. auch Kletter-
taue und Ringe zur Verfiigung stellen).

* Die S jonglieren auf den Geriten mit Ballonen, wer-
fen einander in verschiedenen Stellungen Bille zu,
transportieren kleine und grosse Gegenstinde durch
den Parcours (allein und zu zweit).

» 2-3 Finger versuchen, Mitspielende zu fangen, wo-
bei es nicht erlaubt ist, den Hallenboden zu beriihren
(Ausnahmen: Springen von Reifen zu Reifen ...).

©) Alle Gerite sind miteinander
verbunden, z.B. der Schweden-

—— kasten und die Sprossenwand mit
einer Langbank.

©) Den Geriitegarten evtl. nur in
einer Hallenhilfte aufstellen und
im Halbklassenunterricht arbeiten.
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2.2 Gut gestanden ist halb geklettert
Stehst du sicher beim

Klettern?
Die Schiilerinnen und Schiiler erfahren, dass die Fussarbeit — das prizise

und sichere Stehen — beim Klettern wichtig ist, weil dadurch die Armmus-
kulatur entlastet wird.

>

(@ Mit dem Fahrrad ein nahe ge-
legenes Klettergeriist aufsuchen.

Fotopose: Die S stehen nach jedem Tritt respektive
Zug an der Sprossenwand, am Klettergeriist ... auf ein

Bein und posieren wihrend 2-3 Sekunden fiir ein Foto. X } %\\\\7
* Sie strecken das nicht belastete Bein frei in die Luft ‘

und halten sich nur mit einer Hand fest.
 Sie versuchen, auf vorgegebene Art zu stehen: Auf g

dem ganzen Fuss, auf der Fussinnenseite, auf der
Fussaussenseite, auf dem gestreckten oder gebeugten
Fuss ...

Zeitlupenklettern: Die S klettern an der Sprossenwand
oder am Klettergeriist im Zeitlupentempo. Sie stellen

(D Sicher stehen und den Korper-
schwerpunkt 6konomisch verla-

ihren Fuss langsam auf den nichsten Tritt (einmal hin- gern.

gestellt, nicht mehr verschieben), verlagern ihr Korper-

gewicht langsam {iber diesen, strecken das Bein, fassen

den nichsten Griff...

Partnerroute: Zu zweit: A klettert und B zeigt, welcher / (D Dorthin schauen, wo der

Tritt als ndchster benutzt werden darf.

* B klettert A nach und versucht, die gleiche Route zu
klettern.

* Auch lidngere Strecken als «Gedéchtnis-Klettern».

nichste Fuss abgesetzt wird.

Blind klettern (zu zweit): A versucht, mit verbundenen

Augen und der Hilfe seines Partners zu klettern.

* Ohne Partnerhilfe.

* Mit offenen Augen eine Trittfolge von 3-5 Tritten
einiiben und anschliessend diese mit verbundenen
Augen klettern.

* Einige Tritte hochsteigen, in die Tiefe springen und
auf der dicken Matte landen. Wer wagt dies mit ver-
bundenen Augen?

Heelhook —Hingen an der Ferse: Die S klettern unter- 3 Weiche Landungen
halb von 2—4 nebeneinander aufgestellten Barren. Sie ermoglichen.
probieren, wie es sich am besten klettern lésst.

¢ Die S klettern, indem sie das Fersenbein auf die Hol- - /

me legen, wobei die Arme moglichst gestreckt sein
sollen. Ausruhen: Ein Knie einhidngen.

* Abwechslungsweise unter und iiber einem Barren
die Barrenreihe tiberwinden.

* Die S suchen nach weiteren Moglichkeiten, wie sie
die Barrenreihe iiberwinden konnen.

» A Kklettert B nach.

* A hingt am Barren und probiert, einen von B zuge-
spielten Ball zu fangen.

e Die S hidngen an den Barren und reichen einander
Bille.

S
-/
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3.1 Reduktion von Belastungen

Bei Niederspriingen wirken sehr grosse Krifte auf Gelenke, Sehnen und
Bénder, die mit einfachen Massnahmen verringert werden konnen. Im Mo-
ment der Landung ist die Belastung auf die Gelenke durch die Kniestellung
beeinflussbar: Je gestreckter die Knie, desto grosser die Gelenkbelastung
(Abb. 1). Anzustreben ist eine leicht gebeugte Kniestellung (ca. 150-160
Grad). Nach dem Aufsetzen der Fiisse muss die Bewegung ausgefedert wer-
den und (falls moglich) in eine Rolle vorwirts fithren (Abb. 2). Zu Beginn
der Schulung von Niederspriingen sollten Kinder Erfahrungen im «Sich-Fal-
len-Lassen» machen. Mit besser ausgebildeter Rumpf- und Beinmuskulatur
kann das Ausfedern aus verschiedenen Hohen mit oder ohne Rolle vorwirts
geiibt werden, wobei O- und X-Beinstellungen zu vermeiden sind. Wenn im-
mer moglich sollten die wirksameren 16 cm dicken Matten verwendet wer-
den; 8 cm dicke Matten sind fiir Niederspriinge zu diinn.

&) Belastungen des passiven
Bewegungsapparates:
Vgl. Bro 1/1, S. 44

4
2
7
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Abb. 1: Hohe Belastungen Abb. 2: Reduzierte Belastungen

Minitrampolinspringen ist, richtig ausgefiihrt, beziiglich Belastungen nicht
gefihrlich, weil die Bandscheiben und Wirbelkérper in der Léngsrichtung
sehr belastbar sind. Hingegen treten gefahrliche Scherkrifte an der Lenden-
wirbelsdule auf, wenn nach einer Korpervorlage beim Absprung der Ober-
korper zu einem Strecksprung aufgerichtet wird (Abb. 3). Ursache ist eine
falsche Korperstellung im Sprungtuch, die evtl. durch einen zu flachen Auf-
satzsprung provoziert wird. Die Einfiihrung ins Minitrampolinspringen, ins-
besondere fiir Streckspriinge, sollte daher ohne Oberkorpervorlage und mit
wenig Anlauf aus leichter Hohe (Langbank oder Kastenelemente) erfolgen
(Abb. 4).

&

<

2

L
/

\

g

-# e S

Abb. 3: Hohe Belastungen Abb. 4: Reduzierte Belastungen
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3.2 Einflihrung ins Minitrampolinspringen

Minitrampolinspringen fasziniert die Schiilerinnen und Schiiler. Damit kei-

Sicher und gefahrlos
«fliegen» lernen.

ne Fehlbelastung der Wirbelsdule entsteht und Unfille verhindert werden,
braucht es eine gute Vorbereitung (Schulung der Korperspannung) sowie ei-

nen sorgfiltigen Aufbau.

Korperspannung bewusst machen: Alle S liegen mit
dem Riicken auf dem Boden, Arme in der Hochhalte.
Hinde und Fiisse werden durch Anspannen der Kor-
pervorderseite ca. 15 cm vom Boden abgehoben. An-
schliessend fortgesetzt um die Lingsachse drehen, oh-
ne dass die Hiande bzw. die Fiisse den Boden beriihren.

© Korperspannung verbessern:
Vgl. Bro 3/4, S. 26

Andas Gerit gewohnen: Einspringen in das Minitram-

polin von der Langbank mit 1-2 Schritten Anlauf —

Absprung — Flugphase mit gestrecktem Korper — wei-

che Landung auf der dicken Matte.

* Strecksprung aus Anlauf von der Langbank (vgl.
Reihenbild unten).

* Sprung vom ersten Minitrampolin auf einen dreiteili-
gen, lings gestellten Kasten. Dann vom Kasten ins
nichste Minitrampolin einspringen usw.

© Den Bewegungsab-
lauf rhythmisieren.

Freispriinge: Nach kurzem Anlauf ins Minitrampolin

einspringen — Strecksprung — weiche Landung (vgl.

Reihenbild unten).

* Strecksprung mit halber Drehung auf beide Seiten.

* Die Beine in der Luft gritschen.

* Die Beine in der Luft kurz anhocken und strecken.

* Wer kann mit einem Ball in der Hand abspringen
und ihn auf ein Ziel werfen (Basketballkorb ...)?

* Einen zugeworfenen Ball in der Luft fangen.

Wer kann nach dem Absprung einen Ball durch ei-

nen an den Schaukelringen aufgehiingten Reifen

werfen und wieder fangen?

+ Uber Hindernisse springen (gespanntes Gummiseil,

Bock ...). In diesem Fall auch seitlich Matten legen!

Sprung auf erhohten Mattentisch. Landung im Sitz,

in gespannter Riickenlage usw.

& Schutzpolster und
Sprungtuch kontrollie-
ren; das Rutschen der
dicken Matte verhin-
dern (dahinter 4-5
diinne Matten stapeln);
den Anlauf limitieren;
das Ausfedern beim
Landen kontrollieren;
keine Niederspriinge

75
)
P

auf den Boden
& é i tolerieren.

Strecksprung mit dem Minitrampolin
1 Dosierter Anlauf

2 Einspringen: Kdrper gespannt, Arme hinten
(«Schwung holen»)

3 Arme vorwaérts hochfiihren, Kdrper gespannt —
kein Hohlkreuz
(«Bauch und Gesdss spannen»)

4 Weiche Landung éf:/

(«Tief gehen und die Matte beriihren»)
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3.3 Vom Stutzen zum Stutzspringen hpaavhacdid AL L 0t
Wie kannst du das

) . . Hindernis Giberwinden?
Auf der Grundlage verschiedenster Stiitzerfahrungen lassen sich einfache

Stiitzspriinge erwerben. An einzelnen Stationen einer Gerdtebahn kénnen

die Elemente angewendet und schliesslich zu einer Folge kombiniert und

gestaltet werden.

®) Je 2 S holen ein Gerit
aus dem Geriteraum und
stellen es in einem Hallen-
drittel als Teil eines Geri-
tegartens auf.

Stiitzen im Geritegarten: Die S suchen moglichst viel-

faltige Formen, um die Gerite zu liberqueren.

* Laufen zur Musik: Bei Musikstopp an einem beliebi-
gen Gerit in den Stiitz springen.

* Fangspiel: 2 Finger versuchen, andere S zu fangen.
Wer sich an einem Gerét aufstiitzt, kann nicht gefan-
gen werden. Hochstens 2 S pro Gerit.

e Je 2 S versuchen, stiitzend auf einem Gerit die Plit-
ze zu tauschen (Reck, Barren...).

e Wer kann am Barren eine Strecke stiitzeln, ohne den
Boden zu beriihren? Wie weit gelingt es?

©® Mit dem Kopf nach un-
ten stiitzen; Handstand:
Vgl. Bro 3/4, S. 7

Stiitzspringen am Reck: Bei jeder Reckstange befinden €5 Bei jeder Stange zwei Matten
sich 4-5 S die versuchen, die Reckstange mit verschie- /5?? nebeneinander unterlegen.
denen Stiitzformen zu iiberqueren (ein- oder beidhin- )
dig stiitzen, ein- oder beidbeiniger Absprung...).
* Reckstange mit beiden Hénden gefasst. Auf dem Mi- —
nitrampolin federn und dann die Stange stiitzend
iiberqueren. Landung auf der dicken Matte. v;‘j %
* Hocke aus dem Federn vom Minitrampolin. 2 Helfer /7

sichern links und rechts an den Oberarmen.

Hockwende iiber den Kasten quer: Absprung vom Mi-
nitrampolin. Hinde auf dem Kasten im Querstiitz auf-

setzen. Mit dem Steigen der Hiifte verldsst eine Hand 6 A o~ A ~F
den Stiitz und leitet die Vierteldrehung um den Stiitz- 5 K/;\ LS ) A (A;}
arm ein. Vor der Landung den Korper durch Heben / > \ v J}
des Kopfes aufrichten. Das Korpergewicht durch eine \/ ()
weiche Landung auffangen. Die Hockwende mit 1/4 N \ 3 (0\\’_5\_‘)\
Drehung nach links und rechts ausfiihren! \\\ \))2';‘—\—:3
* Erleichterung: Hockwende aus dem Federn vom Mi- \\

nitrampolin, wobei die Lehrperson die Bewegung

L]
durch Schubhilfe an der Hiifte unterstiitzt. ’_:-
* Das Gesiss mit gestreckten Beinen und gebiicktem ' — i
Korper in die Hohe strecken, den Winkel zwischen
Oberkorper und Beinen zum Handstand 6ffnen und
Abwenden mit 1/4 Drehung (Hochwende).

Stitzspringen in der Geratebahn: Die Gerate in der @ Absolvieren der einfachen

|

Halle im Viereck aufstellen. Im Kreisverkehr Gben. oder schwierigen Geridtebahn zum
Reihenfolge: 1 Bock — 2 Kasten — 3 Stufenbarren — 4 Thema «Stiitzspringen»; auch
Kasten. P rhythmisch und synchron ausge-
* Einfache Bahn: 1 Grétsche; 2 Aufhocken und Ab- stalten.
gratschen am Kastenende; 3 Aufspringen auf den tie-
fen Holm, Hockwende Uber den hohen Holm; 4 1 2 3 4
Hockwende uber den Kasten ab Minitrampolin. .
* Schwierigere Bahn: 1 Hocke; 2 Aufspringen, Hoch- K =
wende am Kastenende; 3 Aufspringen auf den tiefen ] =
Holm, Hocke Gber den hohen Holm; 4 Hochwende = = 2\ — = (i l/\ =

Uber den Kasten ab Minitrampolin.
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4.1 Drehungen vorwarts

Sich drehen im Raum — sei dies im Rollen, Schwingen oder gar im Uber-
schlagen — ist faszinierend, weil es stets mit einer mehr oder weniger inten-
siven Orientierungslosigkeit verbunden ist.

Moglichkeiten zum mit- und selbstbestimmten Lernen:

» Jedes Paar stellt die Gerite einer untenstehenden Ubung selbstindig auf
(Postenblatt oder Skizze) und sucht mogliche Drehbewegungen.

* Die S entscheiden sich fiir eine Bewegung und gestalten sie aus.

* Je zwei Paare zeigen und lehren sich gegenseitig ihre Bewegung. Wich-
tig: Die Bewegung genau vorzeigen und wesentliche Merkmale erkldren.
Ziel: Jedes Paar kann beide Bewegungen hintereinander ausfiihren.

* Jede Vierergruppe gestaltet mit einer weiteren Vierergruppe mit ihren Be-
wegungen eine Geridtebahn aus vier Stationen.

Mit Drehungen
vorwarts experimen-
tieren.

© Mit- und selbstbestimmtes
Lernen: Vgl. Bro 1/4, S. 9 und
Bro 1/1, S. 54 f.

Hiiftabschwung am Reck: Stiitz auf der brusthohen

Stange. Den Oberkorper langsam nach vorne fallen

lassen, dabei den Kopf zu den Knien und die Fersen

zum Gesiss fiihren. Mit den Fiissen weich landen.

* Eine Rolle vorwirts anhiingen.

* Hiiftabschwung von der oberen Stange eines Dop-
pelrecks zum Sitz auf der unteren Stange. Nieder-
sprung und Rolle vorwirts.

AbrolleniiberdenBock: 1 S liegt mit dem Bauch auf
dem Bock und rollt langsam vorwirts auf die am Bo-
den liegende Matte.

* Beim Abrollen die Schienbeine fassen und ohne Hil-
fe der Hiande aufstehen.

* Den Korper aus dem Stiitz am Bock vorwirts ab-
wirts senken und in den Handstand aufschwingen
(mit Partnerhilfe an den Oberschenkeln). Abrollen
aus dem Handstand.

(D Runder Riicken beim Abrollen.

Aufrollen auf den Kasten — Sprungrolle: Aufrollen auf

den Kasten mit Einrollen des Kopfes zwischen den

Hinden. Ubergang zum Hockstand am Kastenende / Q‘/{‘* [O\‘

und Sprungrolle auf die dicke Matte. p

* Wie oben mit Niederspung auf eine diinne Matte und
direktem Wegfedern zur Sprungrolle iiber ein liegen-  ——

(D Anzahl Kastenelemente dem
Konnen anpassen!

/a\

des Kastenelement oder einen Ball.

hen Ringen. Aus der Neigehalte abspringen und den

Salto vorwirts anden Ringen: Griff an den schulterho- % /(ﬂ/ 3 Matten legen!

Kopf zu den gestreckten Knien fiihren. Anhocken und (‘
die Fersen zum Gesiss bringen. Ohne Lirm die Fiisse

langsam auf den Boden stellen. é

 Anschliessend eine Sprungrolle ausfiihren. rL T =T

Abschwingen vom Stufenbarren: Stand auf dem niede-

ren Holm mit beidhindigem Griff am oberen. Aus dem

Stiitz auf dem hohen Holm die Beine langsam vor-

wirts senken und sich ohne Bodenberiihrung auf den

niederen Holm setzen.

* Nach dem Niedersprung vom unteren Holm eine
Rolle vorwirts anhingen.
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4.2 Vom Drehen zur Rolle riickwarts

Drehbewegungen riickwirts sind fiir den Menschen ungewohnt, aber wich-
tig fiir die Raumorientierung. Durch vielfiltige Dreherfahrungen lernen die
Schiilerinnen und Schiiler, diese Bewegungen bewusst zu steuern und zu be-
herrschen.

Was erkennst du mit
den Augen beim
Drehen riickwarts?

Drehen an den schulterhohen Ringen: Die Drehbewe-

gung riickwirts wird mit gebeugten Armen und durch

das Anheben der Knie (evtl. aus leichtem beidbeini-

gem Abspringen) ausgelost.

* Mit Lernhilfe: Aufsteigen auf einem schrig gestell-
ten Kastenteil, Abstossen zum Hocksturzhang und {“‘.(
Uberdrehen riickwérts zum Niedersprung.

* Die Drehbewegung langsam riickwirts und auch
vorwirts fortgesetzt ausfiihren.

* Die Drehung mit gestreckten Beinen ausfiihren.

* Ringe reichhoch: Heben der Beine zum Sturzhang

mit anschliessendem Niedersprung. \\

>

7

2 \ g

J J

N

)

-~

Mit Hilfe der Ringe aus dem Federn vom Minitram-
polin einen Salto riickwirts ausfiihren.

@’ Ringe schulterhoch, darunter
eine Matte; Landung durch Part-
ner sichern (Klammergriff am

Oberarm).
2

J

Rolle riickwirts vom Kastendeckel: 1 S liegt bis zu

den Kniekehlen auf einem schrig gestellten Kasten-

deckel, die Unterschenkel hidngen iiber das Ende hinab.

Griff neben den Ohren am Kastenrand. Je 1 S kniet ne-

ben den Kastenldngsseiten und hilt die Oberarme des

Lernenden mit dem Klammergriff. Dieser beugt die

Knie und fiihrt sie zur Nase. Durch Druck auf die Hin-

de und mit unterstiitzender Zug- und Drehhilfe der

Helfenden wird der Nacken entlastet. Der Turnende

dreht riickwérts weiter bis zum Kauerstand.

* Die Bewegung fliissiger gestalten und den Nacken
durch Abstossen der Arme entlasten.

* Die Bewegung auch mit geschlossenen Augen erle-
ben und die Armstossbewegung bewusster einsetzen.
Kann das Kinn dabei wéhrend der ganzen Bewegung
auf der Brust gehalten werden?

* Landung im Fersensitz oder auf einem Bein.

Rolle riickwirts auf der am Boden liegenden Matte.

Rolle riickwirts mit leichtem Aufstossen iiber einen

Medizinball.

* Rolle riickwirts mit Aufstossen in den Handstand
(mit Partnerhilfe).

(® Den Nacken durch aktives
Stiitzen der Arme entlasten.

@ Rolle riickwiirts auf der
Mattenbahn.

Stiitzrolle am Parallelbarren: Riickenlage auf einer

Matte, die quer iiber die Holmen gelegt wird. Griff am

Barrenende an den Holmen. Uberrollen riickwiirts ge-

hockt zum Niedersprung auf die Matte. Mit den Augen

den Boden anschauen. Partnerhilfe: Klammergriff am

Oberarm.

* Rolle riickwirts aus dem Sitz auf der Matte mit an-
schliessender Rolle riickwirts auf dem Boden.

e Von einem erhohten Hindernis (z.B. Kastendeckel
oder Minitrampolin) das Aufrollen auf den Barren
und das Riickrollen fortgesetzt iiben.
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4.3 Von der Rolle zum Salto vorwarts

Kannst du dich in der
Luft orientieren und
nach dem Salto sicher
stehen?

Die Rolle vorwirts kann zum kontrollierten Salto vorwérts mit sicherer Lan-
dung im Gleichgewicht weiterentwickelt werden.

Rolle vorwirts: Bewusst langsam drehen und die Be-
wegungsmerkmale der Rolle vorwirts beachten:

1 Kopf einziehen und gestreckte Knie anschauen. é(

2 Nacken langsam auf die Matte senken. 1:'\,

3 Beide Schienbeine mit den Hinden umfassen.

4 Aufstehen ohne Hilfe der Hénde. /\

* Sprungrolle mit beidbeinigem Absprung. 4
* Sprungrolle iiber ein Hindernis (Medizinball 0.A)).

* Bewegungskriterien gegenseitig beobachten.

Rolle auf die dicke Matte: Je 2 S iiberrollen gleichzei-
tig die dicke Matte in der Querrichtung. Die oben ge- &
nannten Kriterien sind wieder zu iiberpriifen. #
* Eine schnelle Rolle ausfiihren und dabei die Matte

beim Stiitzen nur noch minimal beriihren.

* Die Stiitzbewegung nur noch antiuschen und ohne \,,_ /(\)

mit den Hinden die Matte zu beriihren einen Salto VZ . 1 /h/ 7

vorwirts ausfiihren. ==
Salto vorwirts auf den Mattentisch: Die dicke Matte (@ Anlauf auf ca. 4 Meter begren-
wird auf drei Langbédnke gelegt («Mattentisch») und zen, um weite Spriinge zu vermei-
durch eine Person vor dem Wegrutschen gesichert. den.

Kurzer Anlauf, leichter Absprung vom Minitrampolin
und die quergestellte Matte langsam iiberrollen (Stiit-
zen und Schienbeine fassen). Am Ende die gehockte N
Korperstellung wieder 6ffnen und hinter dem Matten- -
tisch auf der diinnen Matte landen.
« Uberrollen der Matte zur ausgefederten, weichen
Landung im ruhigen Stand auf der diinnen Matte.
* 2 S fiihren die Rolle synchron aus.
* Die Rolle vorwirts nur mit minimalem oder sogar /X
ohne Abstiitzen turnen.
* Nach dem Salto vorwirts in der Kauerstellung auf
dem Mattentisch landen, ohne das Gleichgewicht zu
verlieren (Anweisungen: «Stiitz antiuschen» und
«Schienbeine fassen»).

7”2
1

Salto vorwiirts auf die dicke Matte: Salto vorwirts aus , (® Der Drehimpuls fiir den Salto

kurzem Anlauf auf die langs gestellte dicke Matte. Be- 2 /s stammt vom Absprung und vom

wegungsmerkmale: A\ Einsatz der Arme.

1 Absprung: Arme in Vorhochhalte. N\? Z) frg?

2 Flug: Kopf zu den Knien, Fersen ans Gesiss, Hinde NS ( & Als Lehrperson allen-
an die Schienbeine. 1 w7 3 falls das Drehen am obe-

3 Landung: Korper strecken und die Landung durch / ren Teil des Riickens un-
Tiefgehen ausfedern. terstiitzen. Hinter der

* Salto vorwirts iiber einen Bock, wobei mit den Hén- / —___ dicken Matte diinne Matten

den kurz auf dem mit einer Matte gepolsterten Bock stapeln oder das Minitram-

abgestiitzt wird. \ — polin mit Springseilen an
* Salto vorwirts iiber ein gespanntes Gummiseil. % — der Matte befestigen.
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4.4 Handstand-Abrollen

Wir lernen das Ab-
rollen aus dem Hand-
stand und wenden es
in einer Geratebahn
an.

Das Abrollen aus dem Handstand erfordert eine gute Korperkontrolle und
ein differenziertes Wahrnehmen der Korperstellung im Raum.

Die im Kapitel «Drehen» erworbenen Bewegungen konnen in einer Gerite-
bahn als fliessende Bewegungsfolge geturnt werden.

Handstand-Abrollen: 1 S legt sich iiber einen Bock © Repetition Handstand:
(oder iiber ein mit einer Matte gepolstertes Reck) und Vgl. Bro 3/4,S.7

schwingt mit Hilfe von zwei Partnern in den Hand-
stand auf. Anschliessend Abrollen mit Partnerhilfe an
den Oberschenkeln. Bewegungsmerkmale:

1 Den Korper spannen (kein Hohlkreuz!).

2 Den Korper moglichst lange strecken.

3 Die Arme leicht beugen, Kinn gegen die Brust.

4 Mit rundem Riicken abrollen. \ ¢

Lernhilfen und Aufbauformen: "

* Aus der Kerze abrollen zum Aufstehen ohne Hilfe der ¢
Hinde; dabei den Korper lange gestreckt lassen. Gy N

* Aus der Standwaage die Hénde auf der Matte auf- 227 R /\Cﬁ/{ v L§‘1
stiitzen, das Kinn anziehen, die Schultern auf die y QQ B /&/ Y A we
Matte bringen und mit moglichst lange gestreckten 5 3
Beinen abrollen zum Kauerstand.

* Handstand-Abrollen zur Kauerstellung mit Partner- 1 2 3 4
hilfe an den Oberschenkeln.

* Selbstindig in den Handstand aufschwingen und mit
Partnerhilfe abrollen.

Geritebahn zum Thema «Drehen»: Es stehen zwei parallel aufgestellte Gerdtebahnen mit unterschiedlichen Anforderun-
gen zur Verfiigung (oben: «einfach»; unten: «schwierig»). Jede soll ohne Unterbruch als eine Einheit geturnt werden. Eine
solche Geritebahn ist als Lernkontrolle am Schluss des Themas «Drehen» geeignet ().

Einfache Geratebahn

@\1 AN A7 A

4’6) // (?7 o / 2 o’

n ¢ (7 ?

/N It ) ¢ P

S/ s ’g

i 7/

A ,_____//A——_., =2 - ( . =
Anlaufen zum Stiitz am Abspringen und den Kasten Abspringen und Drehen Strecksprung zur Rolle vor-
Reck und Hiiftabschwung tiberrollen zum Stand riickwirts an den Ringen wirts vom Minitrampolin
Schwierigere Geratebahn

/\-\
o7 8
T

17/“

Handstand-Abrollen Einbeinliegehang am Stufen-  Niedersprung rw. und Rolle ~ Salto vorwirts vom
barren und Hiiftaufschwung  vw. im Stufenbarren Minitrampolin
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5 Schaukeln und Schwingen

5.1 Schaukeln und Schwingen an Geraten

Schaukeln und Schwingen sind elementare Grundbewegungen. Das rhyth-
mische Pendeln sowie der Wechsel zwischen Schwerelosigkeit und Be-

Sich schaukelnd und
schwingend durch die
Luft bewegen.

schleunigung des Korpers faszinieren. Mdglichkeiten zur Durchfiihrung:
 Die 4 Posten werden in Einzellektionen eingefiihrt, der Abschluss bildet

der «Schaukelgarten».

 Postenwechsel nach einer vorgegebenen Zeit oder nach freiem Empfin-

den («Werkstatt»).

« Auch eigene Ubungen oder neue Schaukelstationen erfinden.
e Zur Entlastung der Arme Zusatzaufgaben einbauen (z.B. Seilspringen in

verschiedenen Variationen, Balancieren usw.).

Schrige Kletterstange: Sprung an die Stangen. Vor-

und zuriickschwingen mit Niedersprung auf die Matte.

* Die S versuchen, sich durch seitliches Schwingen an
zwei Stangen in die Hohe zu hangeln.

* Landung aus dem leichten Vorschwingen auf den
Matten (Unterschwung).

(D) Nach unten klettern, nicht
springen oder rutschen!

Reckstangen: Die S suchen verschiedene Moglichkei-

ten, wie sie an der tiefen oder sprunghohen Stange

schwingen kénnen (Kniehangvarianten ...).

* Zu zweit: A schwingt am schwunghohen Reck und
spielt B den mit den Fiissen eingeklemmten Ball zu.

* Zu zweit: A pendelt im beidbeinigen Kniehang und
fingt die von B zugeworfenen Bille auf.

Schaukelringe: 1 S steht in einem niedrigen Ringpaar
(evtl. Riesentrapez). Wie kommt man ins Schaukeln?

* 2 S stehen sich im selben Ringpaar gegeniiber. Ge-
lingt es, ins Schaukeln zu kommen?

Zu fiinft an drei Ringpaaren rhythmisch schaukeln.
Riesentrapez: Zwischen 2 Ringpaaren wird mit
Springseilen eine Reckstange fixiert. Darunter liegt
eine dicke Matte, welche von 2 Kasten begrenzt
wird. 2-3 S schwingen von einem Kasten weg und
stiitzen sich auf der Stange bis sie wieder am Aus-
gangspunkt sind. 6-10 S versuchen, das Trapez stin-
dig in Bewegung zu halten.

Balltransport: Start vom Kastendeckel. An den Rin-
gen schaukeln und den mit den Fiissen eingeklemm-
ten Ball in einen dreiteiligen Kasten werfen.
Affenflug: An den sprunghohen Ringen hingend von
der einen zur anderen Hallenseite hangeln.

* Trapez-Schaukel: im Stand, Sitz, an den Knien ...

(@ Keine anderen S im Schaukel-
bereich!

Klettertaue: Die S schwingen an den Tauen von einem

Kasten zum anderen, ohne den Boden zu beriihren.

¢ 2 Taue verknoten: Schaukeln im Sitz, im Stand ...

 Start auf dem Kasten: Schaukeln und vorne auf die
dicke Matte springen.

* Gelingt es, in einem Fahrradreifen zu landen?

* Vom Boden auf den Kasten aufschwingen.

* Vom Boden iiber eine Gummischnur oder einen
Kasten schwingen; auf Weichsprungmatte landen.

 Dasselbe mit einer halben Drehung.
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5.2 An den Ringen und am Barren

Auf der Basis von vielseitigen Schaukel- und Schwungerfahrungen kénnen
Fertigkeiten wie Sturzhang, Kehre oder Wende erworben und angewendet
werden. Bei allen Formen sind geniigend Sicherheitsvorkehrungen zu tref-

fen (Matten legen, Helfen und Sichern).

Schwingende Korper: Stets 5 S stehen hintereinander.

Sie lassen Arme, Beine und die Oberkorper im glei-

chen Rhythmus schwingen.

* Bleimédnnchen: Der gespannte Korper einer stehen-
den S pendelt zwischen den stehenden Partnerinnen.

* 1 S legt sich auf die am Boden liegende Matte. Die
anderen fassen Arme und Beine und schwingen den
gespannten Korper in Langsrichtung.

Sturzhang und
Wende sind nicht
schwer!

Schaukeln an den reichhohen Ringen: Die S schaukeln

an einem Ringpaar vor und zuriick. Beim letzten Riick-

schaukeln bremsen sie und laufen im anschliessenden

Vorschaukeln weg.

* Wie kommt man am besten in Schwung (weit zu-
riickstehen und anlaufen)?

* Wie kann man sich in Schwung halten? Lernhilfe:
Bodenmarkierung fiir den Schrittabstoss: ta-tam.

* Wer kann sich am Ende des Vorschaukelns bzw.

Riickschaukelns in den Beugehang aufschwingen?

Halbe Drehung am Ende des Vorschaukelns mit ei-

ner Schraubenbewegung der Hiifte einleiten.

* Am Ende des Riickschaukelns Niedersprung auf die
Matte: Mit den Hédnden auf die Ringe driicken, Hiifte
hochziehen und die Fiisse anschauen.

«ta-tam»

& Die Seile in der Hal-
terung sichern (Kontrol-
le!); den Schaukelbe-
reich der Ringe freihal-

gangs festlegen; die

7,% ten; die Art des Ab-

Matten dort platzieren,
wo sie gebraucht wer-
den (Abginge) ...

Sturzhang an den Ringen aufbauen:

* Aufschwingen der Beine zum Sturzhang an den
schulterhohen Ringen. Verschiedene Stellungen aus-
probieren (gehockt, gebiickt, gestreckt).

Ringe reichhoch: Aus dem Stand aufschwingen zum
Sturzhang (gebiickt) und anschliessend langsames
Senken der Beine mit gestreckten Armen.

* Abschwingen: 1 S hingt im Sturzhang an den Rin-
gen. Riickschaukeln mit Partnerhilfe, dann Vor-
schaukeln und Beine senken.

Aufschwingen: Beim Vorschaukeln Abstoss aus der
Bogenspannung. Vor dem Umkehrpunkt in den
Sturzhang aufschwingen und Riickschaukeln (1) —
Vorschaukeln (2) — Abschwingen (3).

&y Matten legen!

(D Schaukeln im Sturz-
hang: Blick zu den
Knien.

Schwingenim Barren: Schwingen im Stiitz an einem
Barrenende. Aus dem Schwingen riickwirts auf die
diinne Matte springen. Partnerhilfe: Klammergriff am
Oberarm.

* 1 Minitrampolin in den Barren stellen. Im Stiitz fe-
dern und auf die Holmen stehen oder iiber einen Bar-
renholm auf die Matte springen.

* Am Barrenende iiber ein von 1 S gehaltenes Gum-
miseil (= verléngerter Barrenholm) eine Wende turnen.

» Wende in der Mitte des Barrens ausfiihren.

@: Ring- oder Barreniibung
aus mindestens 3 Elementen.

© Wende: Aus dem Schwin-
gen riickwirts seitwirts liber
einen Holm den Barren verlas-
sen.

Kehre: Aus dem Schwingen
vorwirts iiber einen Holm den
Barren verlassen.
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5.3 Auf- und Unterschwiinge am Reck

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen Bewegungen, die auf einer Bogenbahn
verlaufen. Die Bewegungsabldufe werden am besten ganzheitlich auspro-
biert und dann mit Lernhilfen und Aufbauformen erworben oder durch Vari-

ation und Kombination erschwert.

Ein wenig Kraft und
Spannung im rechten
Moment, und ein
Kunststiick gelingt.

Vielfiltiges Bewegen am Reck: Die S laufen zur Mu-
sik. Beim Musikstopp am Reck stiitzen, balancieren,
hingen, liberqueren, pendeln ...

» Die Stange auf verschiedene Weise liberklettern.

» Stiitzfangen: Wer sich auf einer Stange stiitzt, kann
nicht gefangen werden. Nur 1 S pro Stange.

* Wer kann im beidbeinigen Kniehang («Glocke») ei-
nen vom Partner zugeworfenen Ball fangen?

e Zu zweit wiirfeln. Wer die hohere Zahl hat, macht
ein Kunststiick vor.

* Gelingt es, vom beidbeinigen Kniehang zum Stiitz
iiberzugehen, ohne den Boden zu beriihren?

* Zu zweit nebeneinander auf dem Reck stiitzen und
den Platz tauschen, ohne den Boden zu beriihren.

* Aus dem Stiitz ein Bein iiberspreizen. Mit der Knie-
kehle an der Reckstange «einhingen». Riickwirts
senken zum Vorpendeln unter der Stange, Riickpen-
deln und Knieaufschwung zum Stiitz. Das Bein wie-
der iiberspreizen und Niedersprung.

©) Entdeckendes Lernen fiihrt zur
Technik des Knieab- und Knie-
aufschwungs.

L

.

Hiiftaufschwung: Mit einem Bein unter der Reckstan-

ge stehen, Arme gebeugt. Durch einen kriftigen Ab-

stoss mit dem Standbein und dem Aufschwingen des

Schwungbeins die Hiifte moglichst schnell an die Stan-

ge bringen. Drehen riickwirts bis zum Stiitz. Aufbau-

formen und Lernhilfen:

* Drehen riickwirts an den schulterhohen Ringen.

» Schrig gestellter Kastendeckel: Hochlaufen und Ab-
stoss mit einem Bein zum Hiiftaufschwung.

» Abstossen vom schriig gestellten Kastendeckel.

 Kastenteile herausnehmen und dadurch den Kasten-

deckel weniger schrig stellen.

Hiiftaufschwung mit Partnerhilfe.

Hiiftaufschwung mit beidbeinigem Abstoss.

Hiiftaufschwung mit anderen Elementen verbinden.

(D Partnerhilfe: Drehhilfe mit der
einen Hand an den Schultern.
Hubhilfe mit der anderen Hand

an der Hiifte oder am Oberschen-
kel.

Unterschwung zum Niedersprung: Vorschrittstellung,

Ristgriff (Handriicken nach oben), gestreckte Arme.

Das Schwungbein vw. hochschwingen, vom Standbein

abstossen und mit Armzug den Korper in hohem Bo-

gen liber die Zauberschnur schwingen. Die Arme blei-

ben gestreckt. Weiche Landung mit anschliessender

Rolle vorwirts. Lernhilfen und Aufbauformen:

e Mit Partnerhilfe (Schultern / Hiifte).

* Aus dem Laufen mit dem Tau auf die dicke Matte
schwingen.

* Am Reck: Unterschwung aus dem Absprung vom

Minitrampolin.

Hiiftaufschwung und Unterschwung aus dem Stiitz.

* Unterschwiinge mit Landung auf vorgegebene Ziele.

© Bei moglichst allen Formen
Variationen und Kombinationen
entwickeln.

@): Reckiibung aus mindestens
3 Elementen.

/
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6 Rutschen und Bewegen auf Rollen

6.1 Bleib auf dem Teppich!
Der Jutensack oder
die Teppichfliese ist

Das Rutschen auf geeigneten Unterlagen ist faszinierend und fordert die unser Sportgerit!

Gleichgewichtsfihigkeit. Werden die folgenden Ubungen ohne Schuhe aus-
gefiihrt, wird die oft ungeniigend entwickelte Fussmuskulatur aktiviert so-
wie die Fuss- und Kniestabilitit verbessert.

Trottinettfahren: Der eine Fuss wird auf den Teppich (D Fuss und Knie des Standbeines
aufgesetzt, der andere Fuss treibt an wie auf einem zeigen in Rutschrichtung.
Trottinett. Der Teppich (= Trottinett) soll moglichst

nie stillstehen. )

* Wie geht es besser: Mit Vor- oder Riicklage? Mit ge-
strecktem oder leicht gebeugtem Standbein?

* Auch mit dem anderen Fuss abstossen.

¢ Auch seitwirts, riickwaérts .... Wer kann drehen?

e Nach 3-mal Abstossen den Fuss wechseln; sich
trotzdem rhythmisch fortbewegen.

* Trottinett-Stafette mit 4-6 Teams.

Trottinett-Fangspiel: Die Finger sind gekennzeich-

net. Wer von einem Fénger beriihrt wird, wird zum

Fénger, bis er jemand anderen beriihrt.

N

Curling: Die S legen den Teppich auf den Boden, neh- € Langsam beginnen!
men einige Schritte Anlauf und versuchen, auf dem
Teppich moglichst weit zu gleiten. . oo\\
* Anlauf und Tempo steigern. %0 0.
* Wie geht es besser: Auf ein Bein springen und glei- °
ten oder auf beide Beine springen und gleiten? \
* Als «Curling-Wettbewerb»: Wer rutscht nach dem
Sprung wie nahe an eine bezeichnete Linie?
* Alle starten gemeinsam von einer Linie aus, springen o ) //
auf den Teppich und gleiten so weit wie moglich.
Wie viele Spriinge werden bendtigt, um zur vorgege-
benen Linie zu gelangen?

—

Gegenseitiges Treiben: Die Teppichfliese wird in die (@ Partnerwechsel beachten!
Mitte der Halle gelegt. Abwechslungsweise springen
eine S von der linken Seite und eine von der rechten
Seite auf die Teppichfliese. Welcher S gelingt es, ihre
Partnerin iiber eine vorher bestimmte Markierung zu

treiben?

(@ Anstelle des Seils auch mit
Handfassung ziehen.

Abschleppen mit zwei Zugpferden: Zwei «Zugpferde»

bilden das Gespann.

» Abschleppen mit Tempo- und Kurvenvariationen.

* Welche Kunststiicke gelingen dem Jockey? Jedes
Gespann gestaltet eine kleine Vorfiihrung.

* Einfache Stafetten und Wettbewerbsformen.

() Wartezeiten vermeiden: z.B.
nach jedem Sprung eine Runde
Trottinett fahren; ein Auswechsel-
team absolviert diese Ubung; die
Ubung ist Bestandteil eines Sta-
tionentrainings usw.

Skispringen: Zwei nahe beieinander liegende Langbin-
ke bilden mit Hilfe der Sprossenwand eine schiefe
Ebene (= Anlaufspur). Eine dicke Matte dient als
Landeplatz (= Schanzenauslauf). Wer getraut sich, auf
der Teppichfliese (oder in Filzpantoffeln) rutschend
tiber die Schanze?

* Wer erzielt wie viele Stil- oder Weitenpunkte?

* Kunstspringen: Die S suchen eigene Sprungformen.
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6.2 Wetteifern auf dem Rollbrett

Stets vier Schiilerinnen und Schiiler verfiigen iiber ein Rollbrett. Sie bilden
ein Team und wetteifern gegen die anderen Gruppen. Alle Formen kdnnen
in der Langsrichtung der Halle oder des Platzes durchgefiihrt werden. Bevor
ein Spiel gewertet wird, findet eine Trainingsphase statt.

Wir wetteifern in der
Gruppe mit dem Roll-
brett.

Schlitten-Stafette: Aus jedem Team sitzt jemand hinter

der Startlinie auf dem Rollbrett. Nach dem Startzei-

chen zieht sich A mit Hilfe der Fiisse vorwérts. Nach-

dem A die Ziellinie (Malstab) iiberquert hat, stosst A

sich wieder riickwirts bis iiber die Startlinie. Ubergabe

des Rollbrettes an B. Alle S kommen zweimal an die

Reihe. Welches Team ist zuerst fertig?

* Mit dem Bauch auf dem Rollbrett liegen und sich mit
Hilfe der Hinde vor- und riickwirts bewegen.

* Auf dem Rollbrett knien und mit den Hinden abstos-
sen.

* Im einbeinigen Kniestand Trottinett fahren.

©) Zu zweit mit einem Rollbrett:
Vgl. Bro 6/4, S. 13

<>

Kunstwurf: 1 S steht auf dem Rollbrett und hilt einen
Volleyball in den Hénden. Von den Teampartnern
wird er bis zur ersten Linie angeschoben. Anschlies-
send wirft er den Ball iiber eine Leine und versucht,
den aufgeworfenen Ball wieder zu fangen. Gelingt dies
und rollt er anschliessend iiber die zweite Linie, dann
gewinnt sein Team einen Punkt. Rollenwechsel. Wel-
ches Team hat nach 4 Minuten wie viele Punkte? Die
Distanzen sind dem Konnen der Teilnehmenden anzu-
passen.

e Wihrend dem Rollen auf ein Ziel werfen.

* Wihrend dem Rollen einen Tauchring iiber einen

Malstab werfen.

Teamtrottinett: Die 4 Teammitglieder stellen einen

Fuss auf das Rollbrett. Mit dem anderen treten sie und

legen so 3-5 Hallenldngen zuriick. Am Ende jeder

Teilstrecke muss das Rollbrett gewendet werden. Wel-

ches Team ist am schnellsten?

* Nur 2 S stehen mit je einem Fuss auf das Brett und
iibergeben es nach dem Absolvieren einer Hallenlidn-
ge den anderen 2 Teammitgliedern.

©) Nach jedem Wertungsdurch-
gang darf das verlierende Team
ein anderes Rollbrett aussuchen.

Abschlepp-Stafette: A steht hinter der Start- und Zielli- {0 /{5 - © Wie kann am schnellsten ge-
nie auf dem Rollbrett und hélt sich am Stab. B und C '\:‘Q? wendet werden?

stossen A bis iiber die Umkehrlinie. Dort dreht sich A @ 2N

um 180° und wird dann wieder zuriickgezogen. An- / l

schliessend erfolgt der Rollenwechsel. Wenn alle S 1- 7 hy

mal auf dem Brett gefahren sind, ist das Ziel erreicht. o

Rollbrett-Curling: Der Fahrer steht mit einem Fuss auf D @ Alle Formen konnen auch im
dem Rollbrett, stosst mit dem anderen Fuss 2-mal am }é’\\ Freien (Hartplatz, Pausenplatz,
Boden ab und gleitet dann moglichst weit. Je nach er- /( ) wenig befahrener Asphaltweg)
zielter Weite ergibt dies 1-3 Punkte fiir sein Team. Ein gv durchgefiihrt werden.
Durchgang ist beendet, wenn alle Teammitglieder ei- / =

nen Versuch absolviert haben. Welches Team hat nach |

3 Durchgiingen am meisten Punkte? 2
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7.1 Mit- und gegeneinander kampfen

Im spielerischen Zweikampf werden wesentliche Korper- und Bewegungs-
erfahrungen gesammelt. Angestaute Energien konnen kontrolliert abgebaut

Wir raufen und
kdampfen, ohne ein-
ander zu gefahrden
oder wehzutun.

werden, wenn Grundregeln fiir den Umgang mit dem Partner abgesprochen

und eingehalten werden.

Partnerspiele: 2 S stehen sich mit einem Meter Ab-

stand gegeniiber. Beide halten die Handflichen auf

Brusthohe gegeneinander. Wer kann sein Gegeniiber

durch gezieltes Stossen und Nachgeben an den Hand-

flichen aus dem Gleichgewicht bringen?

* Stand nur auf einem Bein.

* Beide stehen auf einer Linie und geben sich eine
Hand. Wer kann die Partnerin durch Ziehen und
Stossen zum Verlassen der Linie zwingen?

* Wer kann das Knie des Partners beriihren?

¢ Wer kann die Partnerin iiber eine Linie ziehen (beide
Hinde gefasst)?

* Armdriicken im Liegen auf dem Boden.

«Biiffelkampf»: Auf allen vieren einander Schulter

gegen Schulter wegstossen.

* «Fechtkampf» mit gerollten Zeitungen inszenieren.

A
=

€ Uhren und Schmuck ablegen.

S

Spielbandraub: Alle S stecken sich ein Spielband oder
eine Wischeklammer hinten in den Hosenbund (das
Spielband muss zur Hilfte sichtbar sein). Sie versu-
chen, anderen S das Spielband wegzuschnappen. Re-
gel: kein Korperkontakt. Wer ein Band verloren hat,
holt sich bei der Lehrperson ein neues.

* Welche Gruppe ergattert die meisten Spielbander?

* Alle stecken sich 5 Wischeklammern ans Turnkleid.

Wer hat am Schluss noch gleichviele Klammern?

©) Spielfeld klar begrenzen.

Spielbandraub 1 gegen 1 mit Schiedsrichter: Auf ei-
nem Mattenfeld von 2—4 Matten stehen sich 2 S gegen-
tiber. Sie haben je ein Spielband hinten im Hosenbund.
Beide versuchen, einander das Band aus der Hose zu
ziehen. Regel: Die gegnerischen Arme diirfen zur Ab-
wehr beriihrt, aber nicht festgehalten werden. 1 S be-
obachtet als Schiedsrichterin, ob die Spielregeln einge-
halten werden.

* 5 Wischeklammern werden am Turnkleid befestigt

und miissen dem Gegner weggenommen werden.

Matte freihalten: 2 S versuchen im Knien oder Stehen,
sich gegenseitig von einem Mattenfeld (2—4 Matten)
zu befordern. Griff nur an den Armen, nicht an den
Kleidern! Ein Schiedsrichter achtet darauf, dass die
vereinbarten Regeln eingehalten werden.

©) Die Dreiergruppen legen die
Regeln fest. Nach einem Kampf
werden die Erfahrungen ausge-
tauscht und evtl. die Regeln ange-
passt.

(9 Welche Bedeutung hat das
Sumo-Ringen in Japan?

Keulenumwerfen: In einem Feld sind mehrere Keulen
aufgestellt. 2er-Teams ziehen und stossen sich gegen-
seitig mit dem Ziel, dass der Partner mit seinen Fiissen
eine Keule umwirft. Partnerwechsel.

* Als Gruppenwettkampf durchfiihren.

* Die Kampfregeln variieren.
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Storch: 2 Teams versuchen, sich gegenseitig iiber die
Grenzen des Volleyballfeldes zu stossen. Alle miissen
dabei auf einem Bein hiipfen und den anderen Fuss mit
einer Hand halten. Regeln: Beriihrung nur an den Ar-
men und an den Schultern. Wer mit dem anderen Bein
absteht oder das Feld verldsst, muss 3-mal durch ein
Band schliipfen und darf danach wieder mitmachen.

* Spiel 1 gegen 1: Wer kann den anderen von der Mat-

te beférdern?

(® Grundregeln: Die Gegnerin
nicht ins Gesicht greifen; keine
Schlédge; kein Haarereissen; kein
Kneifen, Kratzen und Beissen;
kein Halten und Verdrehen von
Extremititen.

Schildkrote zudritt: 2 S befinden sich auf einem Mat-

tenfeld. 1 S hilt auf allen vieren einen Ball fest. Wel-

che Tricks kann der Angreifer anwenden, um dem

Partner den Ball wegzunehmen?

e Der Angreifer versucht, den Ballbesitzer auf den
Riicken zu drehen.

e Elefant: 1 S kniet auf allen vieren (ohne Ball) auf
dem Boden. Der andere versucht, ihn auf den
Riicken zu drehen und die Schultern auf den Boden
zu driicken.

Rugby auf allen vieren: 2 Teams zu je 5 S stehen sich
auf allen vieren an den Seitenlinien eines Mattenfeldes
mit 12 Matten gegeniiber. In der Mitte des Feldes liegt
ein Medizinball. Auf das Startzeichen stiirzen sich die
beiden Teams auf den Ball und versuchen, ihn hinter
der gegnerischen Grundlinie abzulegen. Regeln: Die
Gegner diirfen nur an den Armen und am Oberkorper
festgehalten werden. Aufstehen ist nicht erlaubt.

© 1 Schiiler-Schiedsrichter achtet
auf faires Verhalten.

©) Ein Mattenfeld mit 12
Matten auslegen.

Wolfe und Schafe : Die Hilfte der Klasse («Wolfe»)

kniet auf einem Mattenfeld und versucht, die anderen

(«Schafe») durch Umklammern der Beine (nur die

Beine!) auf den Boden zu zwingen. Die Schafe diirfen

sich nach vereinbarten Regeln wehren.

e Gewonnen hat die Gruppe, welche die Aufgabe
schneller geldst hat.

&5 Fairness; Riicksicht nehmen
auf andere.

Beinfesthalten: A und B stehen auf einem Mattenfeld.

Beide versuchen, ein Bein des anderen zu packen und

ihn so aus dem Gleichgewicht zu bringen, auf die Mat-

te zu legen und auf den Riicken zu drehen. 1 S achtet
als Schiedsrichter darauf, dass die Regeln eingehalten
werden.

* Finzelwettkampf mit Partnerwechsel: Wer nach 10
Sekunden nicht aus dem Gleichgewicht gebracht
werden konnte (Bodenkontakt mit anderen Korper-
teilen als mit Fiissen) oder seinen Gegner besiegt
hat, gewinnt einen Punkt. Wer hat nach 5 Kampfen
am meisten Punkte?

(D Fairness: Einen Fallenden
nicht loslassen und um eine mog-
lichst sanfte Landung besorgt
sein!

Ringkampf: 2 S stehen auf einem Mattenfeld. Beide
versuchen, sich durch Ziehen an den Armen, Umklam-
mern und Festhalten eines Beines auf den Boden zu le-
gen und die Schultern auf die Matte zu driicken.

* Aus dem Kniestand.

* Turnier alle gegen alle.

» Kampf auf einer dicken Matte.

@ Wer sich ergeben will, klopft
mit einer Hand auf die Matte.
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8.1 Miteinander geht es besser

Grundidee

Die Schiilerinnen und Schiiler helfen und sichern einander gegenseitig und
ermoglichen sich dadurch Bewegungen, die sie allein nicht ausfiihren konn-
ten oder die allein zu gefédhrlich waren.

Voraussetzungen

Im Alltag und im Berufsleben ist Teamfihigkeit eine «Schliisselqualifika-
tion». Kooperatives Verhalten heisst, zusammenarbeiten, sich gegenseitig
helfen und gemeinsam Aufgaben 16sen. Im Sportunterricht kénnen die Schii-
lerinnen und Schiiler diesbeziiglich wertvolle Erfahrungen sammeln, z.B.
beim Helfen und Sichern bzw. beim Turnen mit Partnern.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

¢ konnen beim Losen geeigneter Lernaufgaben so zusammenarbeiten, dass
die Hilfe der Lehrperson nicht mehr nétig ist;

* lernen, das Gewicht des Partners korrekt zu tragen;

» werden befihigt, einander beim Turnen zu helfen und zu sichern;

* konnen Bewegungsablidufe der Partnerin gezielt unterstiitzen;

* erleben, dass es ein angenehmes Gefiihl ist, Vertrauen zu spiiren und Ver-
trauen zu geben;

* verbessern das Bewegungsgefiihl fiir verschiedene Fertigkeiten (z.B. den
Salto vor- und riickwérts, den Handstand und den Uberschlag).

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts
Die Schiilerinnen und Schiiler miissen schrittweise ans kooperative Arbeiten
herangefiihrt werden. Wenn sie in der Lage sind, in der Gruppe partner-
schaftlich und selbstindig zu arbeiten, entstehen fiir die Lehrperson wertvolle
Moglichkeiten zur Leistungsdifferenzierung und zur Einzelbetreuung. Da-
durch werden Leistungsverbesserungen und vermehrt Erfolgserlebnisse fiir
die Schiilerinnen und Schiiler erreicht. In diesem Kapitel wird aufgezeigt,
wie die Kooperationsfihigkeit verbessert werden kann, und wie die Lernen-
den neue Korper- und Bewegungserfahrungen sammeln konnen. Der Aufbau
zeigt einen Prozess, der von einfachen Fiihrungsaufgaben zu zweit bis zum
Unterstiitzen bei schwierigen Bewegungselementen fiihrt. Fiir die Lehrperson
ist es wichtig, dass sie sich im Verlaufe des Lernprozesses immer wieder
Fragen stellt:
* Ist der Inhalt dem Leistungsstand und der momentanen Stimmung in der
Klasse angepasst?
* Versuche ich mit den ausgewihlten Inhalten etwas im Umgang der Schiile-
rinnen und Schiiler untereinander zu verdndern?
* Erlaubt die Unterrichtsatmosphire ein Weiterfahren? Muss ich einfacher
werden oder gar abbrechen, weil geschupst, gekichert oder geblodelt wird?
* Welche Schliisse ziehe ich daraus?

(9 Sinnrichtungen:
Vgl. Bro 1/4, S. 3/4

©) Fremd-, mit- und selbstbe-
stimmtes Lehren und Lernen:
Vgl. Bro 1/4,S.9

® Uber den Verlauf nach-
denken: Vgl. Bro 1/1, S. 74
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8.2 Fihren - Folgen - Tragen

Dem anderen folgen und ihm alles nachmachen, sich (blind) fiihren lassen
(in der Halle, iiber Gerite, im Freien, im Wasser) und dabei die Erfahrung
machen, dass nichts passiert, weil meine Partnerin oder mein Partner sorg-

Gegenseitiges
Vertrauen ist eine
Voraussetzung fir
jegliches Kooperieren!

faltig handelt, aufpasst und so fiihrt, dass nie Angst entsteht.

™
\’%ﬁ‘

Fuhren und Folgen: Im Gerategarten lauft A (evtl.

nach Musik) im Slalom um die Gerdte, springt hinauf

und hinunter und tberklettert sie. B folgt A und ver-

sucht, prazise alles nachzumachen.

 Beide wirfeln: Wer die héhere Zahl hat, zeigt der
Partnerin ein Kunststiick, das diese nachmacht.

Fihren: 1 S fihrt den Partner mit optischen Zeichen

(Gesten) durch die Halle, das Gelénde, den Gerétegar-

ten (verschiedene Tempi, Flihrungsarten, Partnerwech-

sel).

 Den «blinden» Partner mit akustischen (Gerdusche)
oder mit taktilen Signalen (Zug/Druck) fiihren.

* «Blindenfang»: A hélt die Augen geschlossen und
wird von B wahrend des Fangspieles gefiihrt, d.h.
die «blinden» Fénger fangen die «blinden» Hasen.

© Sich anpassen und sich fiihren
2 lassen.
—T
sl

Schaufensterpuppe: A formt die in Stellung verhar-

rende Partnerin so, dass diese ein Hobby, eine Sport-

art... ausflhrt. Gegenseitig die Ausdrucksformen erra-

ten.

» Kann der Schaufensterpuppe auch eine Bewegung
(z.B. Roboter) eingegeben werden?

% L~
7
) &) Evtl. im Zeichnen und Gestal-

t
j‘J\F ten daran ankniipfen.

Partnerwerfen: Stets 2 S stehen sich gegenlber und
halten sich an den Handen fest. Die Paare stellen sich
in einer Reihe nebeneinander auf, damit eine Gasse
entsteht. 1 S legt sich mit gespanntem Korper auf die
Arme der nebeneinander stehenden S und wird von
diesen durch die ganze Gasse beférdert. Am Ende wird
der transportierten Schilerin wieder auf die Beine ge-
holfen.

(M Arme strecken, mit geradem
Riicken und aus den Beinen hoch-
werfen!

Gepacktransport: 4-6 S heben ihre Kollegin, die ge-

spannt bleibt («wie ein Brett»), vom Boden auf und le-

gen sie auf dem 10 m entfernten Kasten oder Bock

sanft ab.

* Die liegende Partnerin vom Gerdt holen und sie nach
5 m sanft auf die Fusse stellen.

(@ Riickenschonendes Heben und
Tragen: Vgl. Bro 2/4,S.9

Forderband: Die S liegen in zwei Reihen am Boden.

Die Kopfe beider Reihen befinden sich in einer Linie.

Alle halten ihre Hande in die Luft und transportieren

so eine S (gute Korperspannung!) durch die Reihe.

* Die S liegen in einer Reihe am Boden, wobei sich ih-
re Kopfe auf einer Linie befinden und drehen sich
miteinander um die L&ngsachse. 1 S legt sich quer
auf deren Korper und lasst sich wie auf einem For-
derband transportieren.
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8.3 Korperspannung verbessern

Die Fihigkeit, den Korper in den richtigen Spannungszustand zu versetzen,
ist im Geriteturnen, Wasserspringen oder zur Forderung einer guten Kor-

Steif wie ein Brett -
gespannt wie eine
Feder - oder schlaff
wie ein Gummiband?

perhaltung sehr wichtig. Mit kooperativem Arbeiten wird diese Fiahigkeit

gefordert und dadurch weiterentwickelt.

Steif wie ein Brett: Zu zweit eine dritte S so hin- und

herpendeln lassen, dass sie immer steif wie ein Brett

bleiben kann. Die Helfenden stiitzen die pendelnde S

mdglichst lange an den Schultern (sanft abfedern).

 Zu funft im Kreis.

e Im Laufen: Die mittlere Person steht plétzlich still
und lasst sich auf eine Seite fallen. Die Helfenden
mussen schnell reagieren und sie auffangen.

» Das «Brett» aus der Ricken- in die Bauchlage und
zuriick heben.

* A im Handstand; B und C lassen A mit Klammer-
griff an den Oberschenkeln langsam hin- und her-
pendeln.

& B,
“ @) )
N

Puppe: Den am Boden liegenden, gespannten oder

entspannten Korper des Partners in verschiedenen Stel-

lungen langsam drehen, rollen, ziehen und heben.

e Dem am Boden liegenden Partner die gespannten
Beine zu beugen oder die gegratschten Beine zu
schliessen versuchen.

Balken: Zu zweit den gestreckten K&rper des Partners
am Oberkdrper oder an den Fiissen vom Boden heben
und gegen eine Wand, einen Bock usw. lehnen.

» Den Korper von Gerat zu Gerat transportieren.

* Den auf einer Langbank liegenden, steifen Partner
um 180° drehen: Der Kopf und die Fusse sollten bei
guter Spannung nicht herunterhéngen.

* Brett: Dem auf dem Riicken liegenden Partner die
Fusse vom Boden heben, ohne dass dieser in der
Kdorperspannung nachldsst. Wichtig: Die Beine des
Partners mit geradem Riicken heben.

© Riickenschonendes Heben
und Tragen: Vgl. Bro 2/4, S. 9

Zirkel: 1 S héngt mit gespanntem Korper an den
schulterhohen Schaukelringen (Arme gebeugt oder ge-
streckt). lhre Partnerin bewegt sich vorwarts, bis sie
unter den Ringen steht und den gespannten Kdrper der
Turnpartnerin horizontal kreisen lassen kann.

©) Z.B. als Station in einem
Parcours.

o~ h
s

(
J%<

S

Zeitlupe: 2 Helferinnen bringen den Partner aus der
Liegestiitzstellung langsam in den Handstand und zu-
rick. Die Korperspannung soll dabei stets erhalten
bleiben.

* Zu dritt: Mit der Turnenden einen langsamen Uber-
schlag rickwarts Uber einen Bock so ausfihren, dass
deren Kdrperspannung nie verloren geht.

» Weitere Bewegungselemente aus dem Gerateturnen
(z.B. Handstand, Huftaufschwung, Salto vorwaérts)
langsam mit Partnerhilfe ausfihren.

© Geriitebahn zu dritt:
Vgl. Bro 3/4, S. 29

o

& % £ Richtige Helfergriffe

= = —1 anwenden: Vgl. Bro 3/4, S. 27

IS
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8.4 Helfen und Sichern

Helfergriffe und Merkpunkte

Die Helfenden konnen durch eine gute Bewegungsvorstellung und eine kor- &) Riickenschonendes Heben:
rekte Anwendung der Helfergriffe den Turnenden bei der Losung einer Be-  Vgl. Bro 2/4, S. 9
wegungsaufgabe zum Erfolg verhelfen.

Beim Klammergriff werden die Handinnenseiten gegeneinander gehalten
und die Daumen abgespreizt («einen Pfahl ausreissen»). Beim Fassen soll
der Arm oder das Bein des Turnenden mdglichst nahe beim eigenen Korper
sein. Der Griff an der Schulter und an der Hiifte bzw. dem Oberschenkel
dient als Schub- oder Hubhilfe.

Klammergriff als
Gleichgewichtshilfe,
z.B. beim Handstand

Klammergriff als
Zughilfe, z.B. bei
der Hocke

Klammergriff als Dreh-
hilfe, z.B. bei einer
Rolle riickwarts oder
beim Salto (das Vor-
drehen vor dem
Anfassen beachten!)

Der Griff an der Schulter
und an der Hiifte bzw.
am Oberschenkel, z.B. (\j\

beim Hﬁftaufschwur%}z

10 Grundsatze zum Helfen und Sichern

* Wer gehalten wird, muss immer das Gefiihl haben, sich auf die Helfenden oder Sichernden verlassen zu kon-
nen. Diese miissen daran denken, dass sie eine grosse Verantwortung tragen.

* Den Griff zuerst in Ruhestellung iiben, erst dann in Bewegung.

* Immer méglichst nahe beim Turnenden stehen, sonst entstehen ungiinstige Hebel.

* Vor dem Helfen gut iiberlegen, wo der Griff angesetzt werden muss, damit wirklich unterstiitzt und nicht be-
hindert wird (vorausdenken, evtl. vordrehen). Ist der Standort fiir die Hilfe ideal?

* Immer nahe am Korperschwerpunkt fassen, nicht an einem Gelenk oder an der Wirbelsiule.

* Mit dem Griff schon zupacken, bevor die Bewegung beginnt, um nicht zu spit zu kommen («abholen»).

» Beim Helfen den Riicken gerade halten, die Hubarbeit leisten die Beine.

* Sich die Bewegung genau vorstellen — wo konnte die Turnende Probleme haben?

* Stets aufmerksam sein, um schnell zu reagieren.

* Die Hilfe ist erst zu Ende, wenn die Bewegung fertig ausgefiihrt ist (mitgehen, begleiten, z.B. bis zum Stand).
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8.5 Partnerakrobatik

Das Gleichgewicht gemeinsam aufs Spiel setzen, einen Partner balancieren,

Welche Kunststiicke
gelingen euch?

menschliche Skulpturen formen und das Vertrauen des Partners geniessen
macht Spass. Vieles ist gar nicht so schwer, wie es anfinglich aussieht!

Gleichgewicht finden: 2 S nehmen miteinander ver-
schiedene Stellungen ein, die das Gleichgewichtsge-
fiuhl und das Vertrauen in die Partnerin herausfordern.
Die nebenstehende Skizze dient als Anregung, die S
sollen aber auch eigene Stellungen finden.

© Korperspannung:
Vgl. Bro 3/4, S. 26

Freie Akrobatik: Die S setzen in kleinen Gruppen
Obijekte in akrobatische Figuren um. Beispiele: Turm,
Wirfel, Denkmal, Pferd mit Reiterin, Flugzeug, Rad.
Fir jede Gruppe stehen zwei Matten zur Verfligung.

© Riickenschonendes Heben:
Vgl. Bro 2/4, S. 9.

Akrobatische Kunststiicke zu dritt: Die untenstehenden Arbeitskarten vergrossern und den einzelnen Gruppen verteilen. A
und B fiihren eine Figur aus. C hilft beim Aufbau und um Stiirze zu verhindern. Den Boden mit Matten polstern und die
Schuhe ausziehen. Beim Auf- und Absteigen immer langsam und dosiert die Belastung aufbauen. Die tragenden S sollen
bei auftretenden Schmerzen intervenieren. Konzentration und Korperspannung sind stets erforderlich. Die waagrechte
Wirbelsdule darf nie belastet werden. Einzelne Elemente konnen auch im Wasser durchgefiihrt werden.

Doppelbank

Auf dem Beckenrand
des Partners knien;
kein Druck auf die
Wirbelséule!

Stuhl )
Vorwirts auf die (‘, &;ﬁ
Oberschenkel steigen. \ \
Griff: Gegenseitig das

Handgelenk fassen g

Schulterstand

Knie fassen, Schultern
in die gestreckten Arme
legen, Beine langsam strecken

Stand auf
der Bank

Sicher auf dem Riicken (d.h.

auf den Schultern und auf dem
Beckenrand) des Partners stehen;
kein Druck auf die Wirbelsaule!

@
AZS

4l

¢ Gl

4

Galionsfigur

Riickwirts auf die
Oberschenkel steigen
Griff: Oberschenkel

o

Q@:‘
b

=22

(

—_—

Sitz auf Beinen
und Armen

Langsam aufsteigen und
das Gleichgewicht halten

/@%

—

(o]
[« A
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8.6 Geratebahn zu dritt

Zwei Schiiler ermdglichen einem dritten durch geeignete Partnerhilfe, einen
Bewegungsablauf fliessend zu turnen. Einzelne (risikoreiche) Bewegungen
konnen erfolgreich erlebt werden und gleichzeitig wird das Helfen geiibt.
Bewegungselemente fiir eine Geritebahn konnen vorgegeben oder frei zu-
sammengestellt und mit eigenen Ideen ergénzt werden. Schliesslich wird die
Geritebahn fliessend absolviert, wobei Turnende und Helfende sich stindig
abwechseln.

Gestaltet zu dritt eine
akrobatische Bewe-
gungsfolge!

Boden:

e T (Turnende): Lédsst sich vorwirts zur Liegestiitz-
stellung fallen. H (Helfer): Senken die T langsam
mit einem Klammergriff an den Oberarmen.

* T : Schwingt in den Handstand auf. H: Klammergriff
an den Oberschenkeln (vgl. Bild).

» T: Handstand-Abrollen. H: Langsames Begleiten mit
Klammergriff an den Oberschenkeln.

e T: Salto vorwirts mit Hilfe der Partner aus dem
Stand. Spéter mit Anlauf. H: Klammergriff an den
Handgelenken (Arme nahe an den Korper nehmen!).

* T: Schwingt in den Handstand auf und lisst sich, oh-
ne in Hohlkreuzhaltung zu gelangen, wieder auf die
Beine stellen (Uberschlag). H: Fiihren die Partnerin
mit gefassten Hianden langsam auf die Fiisse.

* T: Salto riickwirts mit Hochlaufen an der Sprossen-
wand. H: Drehhilfe durch den Klammergriff (Vor-
drehen der Hinde!) an den Oberarmen . Die Turnen-
de begleiten, bis die Bewegung zu Ende ist.

© Helfergriffe:
Vgl Bro 3/4, S. 27

Kasten:

* T: Rolle riickwirts vom Kasten auf die Matte. H:
Klammergriff an den Oberarmen (vgl. Bild).

* T: Anlauf und Scherensprung auf den zweiteiligen
Kasten. H: Klammergriff an den Oberarmen.

 T: Freier Uberschlag vorwirts vom Kastendeckel
auf die Matte (= Salto vorwirts mit gestreckten Bei-
nen). Ausgangsstellung: Arme in Riickhalte, Ober-
korper nach vorne geneigt. H: Klammergriff an den
Handgelenken (Vordrehen der Hénde!).

Reck:

* T: Schaukeln im Liegehangpendel, Beine gestreckt
und leicht gegritscht. H: Unterstiitzen die Pendelbe-
wegung durch leichtes Ziehen und Stossen an den
Oberschenkeln und Fiissen.

* T: Stemme riickwirts aus dem Liegehangpendel
zum Stiitz auf der Stange. H: Dreh- und Schubhilfe
an den Oberschenkeln und Fiissen.

» T: Hiiftabschwung aus dem Stiitz zum Liegehang-
pendel. H: Fangen die Beine der Turnenden auf.

* T: Stand mit dem Riicken gegen die Stange, Kamm-
griff von unten. Unter die Stange gehen und einen
energischen Schritt ausfiihren; Aufschwingen riick-
wirts zum Sitz auf der Stange. H: Schubhilfe an
Oberschenkeln und Schultern.

®): Eine Geritebahn zu dritt an
mindestens 2 Geriten gestalten.
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9 Kombinieren

9.1 Differenzieren beim Turnen an und mit Geraten

«Differenzierung umfasst alle organisatorischen und methodischen Bemii-
hungen, die darauf abzielen, den individuellen Begabungen, Fihigkeiten,
Neigungen und Interessen einzelner Schiiler oder Schiilergruppen innerhalb
einer Klasse gerecht zu werden» (KLAFKI, 1976).

Wenn im Sportunterricht ein mittleres Anspruchsniveau gewihlt wird, dann ©® Fremd- mit- und selbstbe-
werden einzelne Schiilerinnen und Schiiler unterfordert und andere iiberfor-  stimmtes Lernen: Vgl. Bro 1/4,
dert. Dies kann zu mangelndem Interesse und zu disziplinarischen Problemen  S. 9 und Bro 1/1, S. 54 f.
fiihren. Der Anspruch nach Differenzierung soll immer wieder umgesetzt

werden; d.h. die individuellen Féhigkeiten, Neigungen und Interessen der

Lernenden sind zu beriicksichtigen. Als Ergidnzung des lehrerzentrierten,

fremdbestimmten Unterrichts werden Formen gewéhlt, die auch mit- und

selbstbestimmtes Handeln und dadurch individuelles Lernen ermdglichen.

Hinweise zur Planung: Die fiir alle verbindlich zu erwerbenden Bewe-
gungsabldufe und zusédtzlich zur Auswahl stehenden Bewegungsabldufe
werden festgelegt. Dabei ist darauf zu achten, dass in der zur Verfiigung ste-
henden Zeit moglichst alle den verbindlichen Teil lernen koénnen. Dieser ist
tiberschaubar und (relativ) einfach. Das zusitzliche Angebot konnen die
Schiilerinnen und Schiiler nach individueller Begabung, nach Anspruchsni-
veau und Lernfortschritt bewiltigen. Es ist attraktiv und bietet einen neuen,
weiteren Lernanreiz. Beispiele aus dieser Broschiire:

Balancieren Schwingen Fliegen Drehen Kooperieren
= |* Drehtest * Schaukeln » Hockwende links und | Abrollen tber den * Salto vorwérts mit
21 (Bro3,S.4) (Bro 3, S. 18) rechts Uber denKasten | Bock Partnerhilfe
8 |+ Schwankende Rampe |+ Halbe Drehung aus (Bro 3,S.12) (Bro 3, S.13) (Bro 3, S. 29)
a| (Bro3,S.5) dem Vorschaukeln * Aufhocken/Abgrét- * Rolle rickwarts * 2 Figuren
E (Bro 3, S. 18) schen (Kasten 1&ngs) (Bro 3, S. 14) «Partner-Akrobatik»

(Bro 3, S. 28)
« Uber die Wippe gehen |* Beuge- und Sturzhang | Hochwende iiber den |+ Handstand-Abrollen * Eigene Form «Part-
§ und 1 Ball prellen (Bro 3, S. 18) Kasten quer (Bro 3, S. 16) nerakrobatik»
N | (Bro3,S.5) * Hiftaufschwung (Bro 3,S.12) « Salto riickwarts mit
‘@ |« 5 m Pedalo fahren (Bro 3,S.19) « Sprungrolle auf den Partnerhilfe (evtl. vom
3| (Bro3,S.6) Mattentisch Minitrampolin)
(Bro 3, S. 15)

Hinweise zur Durchfiihrung:

* Ziele fiir die gesamte Unterrichtsperiode festlegen.

* Demonstration/Erklarung der verbindlichen Inhalte (Plakat/Info-Blatt).

» Zwei Lernpartner wihlen ein Element aus und iiben selbstindig.

* Die Lehrperson begleitet und betreut die Lernenden.

* Nach einer Lektion iiberlegen sich die Lernpartner: Wie haben wir gearbei-
tet? Wo stehen wir? Wie fahren wir weiter?

Hinweise zur Auswertung:

* Die Lernenden zeigen, was sie erreicht haben.

¢ Auf einer Liste streichen die Schiilerinnen und Schiiler ab, was sie konnen.

* Die Lehrperson und die Lernenden reflektieren gemeinsam den Lernpro-
zess und planen weiter.
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9.2 Wetteifern an und mit Geraten: 2 gegen 2

Hinweise zur Durchfiihrung: 2
« Zweiergruppen bestimmen (lassen). Jede Zweiergruppe sucht sich eine andere gewinnt?
Zweiergruppe als Gegenspieler.
 Jede Vierergruppe stellt ihre Station auf und probiert sie aus (erfordert Posten-
blatter), nachdem die Lehrperson die Standorte zugeteilt hat.
« Jede Gruppe stellt ihre Station vor und erklért die Wertung.
« Durchfiihrung als Circuit auf Zeit: Stets die zwei gleichen Paare spielen gegen-
einander. Wichtig: Vor dem Wettkampf eine Probephase einschalten.
* Resultate nach jeder Station innerhalb der beiden Gruppen vergleichen.
« Jede Zweier- oder Vierergruppe erfindet eine neue Station. Diese wird dann den
anderen Gruppen erklart und von ihnen gespielt.

Welches Paar

©) Material: 2 Langbinke;
4 Medizinbille

Medizinbille tauschen: Die Paare stehen sich auf der
Langbankkante gegeniiber, wobei alle einen Medizin-
ball in den Hénden halten. Jedes Paar probiert, mog-
lichst oft die Bille zu tauschen. Gelungene Ballwech-
sel ohne Sturz von der Langbank ergeben einen Punkt.
Welches Paar erzielt mehr Punkte?

©) Material: 1 Reifen und 2
Spielbédnder; 1 dicke Matte;
1 Minitrampolin; 2 Bille

Werfen im Flug: Ziel ist es, mit einem Ball in der
Hand vom Minitrampolin abzuspringen, ihn im Sprung
durch einen an den Ringen aufgehingten Reifen zu
werfen, ihn im Flug zu fangen und dann auf der dicken
Matte zu landen. Jedem Paar steht ein Ball zur Verfii-
gung. Regel: Es muss abwechslungsweise gesprungen
werden.

© Material: 2 Schwedenkasten;
2 Bille; 2 Ringpaare

Balltransport: 1 S steht auf dem dreiteiligen Schwe-
denkasten, hilt die Ringe und hat einen Ball zwischen
den Beinen eingeklemmt. Er versucht, am Ende des
Vorschaukelns den Ball in die anderen Teile des Kas- ‘% 5 Evtl. Matten legen
tens zu werfen. Gelingt dies, erzielt er 1 Punkt fiir sein N

Team. Regel: Die Paare bestimmen den Ballriicktrans-
port und den Rollenwechsel selber.

]

© Material: 3 Barren; 4 Matten;
2 Springseile

Seilschaft: Jedes Paar hilt sich an einem Springseil
fest und iiberquert die 2—3 Stufenbarren von der einen
auf die andere Seite (tiefen Holm unter- und héheren
Holm iiberqueren). Regel: Das Springseil darf nicht
losgelassen werden. Sieger ist das Paar, welches in der
zur Verfiigung stehenden Zeit mehr Durchgiinge
schafft.

Zielwurfverkehrt: 1 S hingt mit den Kniekehlen an > —————— (3 Material: 1 Reck; 6 Tennis-

der Stange und versucht, mit 3 vom Partner hingehalte- bille; 2 Ziele
nen Tennisbillen ein Ziel (mit Spielband gekennzeich-

netes Feld der Gitterleiter, mit Kreide markiertes € Matten legen
Feld...) zu treffen. Rollenwechsel nach 3 Wiirfen. a

Welches Paar erzielt mehr Treffer? QR E

© Material: 2 Matten; 2 Zielob-
jekte; 6 Tennisbille; 2 Rollbretter

Rollbrettzielwurf: 1 S sitzt hinter einer Startlinie auf @
dem Rollbrett. Mit Hilfe der Arme zieht sie sich vor-

wirts bis zu einer Abwurfmarkierung. Dort iiberreicht Q

ihr die Partnerin 3 Bille, welche sie moglichst ins Ziel- —_— ’ﬁ%
objekt wirft. Pro Treffer erzielt sie 1 Punkt. Riickfahrt [
bis iiber die Startlinie mit Hilfe der Beine. Rollen- A Q

wechsel. Welches Paar erzielt mehr Treffer? -
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.. Laufen Uber Hindernisse

Broschire 4 auf einen Blick

Die motorischen
Fahigkeiten und
Fertigkeiten
anwenden beim ...

... Springen in die Hohe
... Springen in die Weite
... Springen mit dem Stab
... schnellen Laufen

... langen Laufen

Grundlegende Fahigkeiten
und Fertigkeiten
erwerben

Elementare Erfahrungen
in den Grundtatigkeiten

... 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 Schiilerinnen
und Schiiler machen individuelle Lern- und Leistungsfortschritte.

Dabei spielt der Vergleich mit sich selbst
und mit anderen eine wichtige Rolle.

Schwerpunkte 4.—6. 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 10-13. Schuljahr

* Gruppen- und Teamwettkdmpfe bestreiten
* Attraktive polysportive Ausdauer-Trainingsformen durchfiihren
* Trainingsgrundsitze in die Praxis umsetzen

* Lauftechniken, Sprint- und Staffelformen, Dauerlauf- und Hiir- 5 6.-9. 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

- v
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Einfliihrung

Einfihrung

Laufen, Springen, Werfen sind natiirliche Bewegungsformen. Jedes Kind
fiihrt diese Grundbewegungen unaufgefordert im freien Spiel aus. Broschiire
4 dieses Lehrmittels kniipft am lustvollen, spontanen Laufen, Springen und
Werfen an und trigt zur ganzheitlichen Entfaltung der Kinder mit ihren kor-
perlichen, intellektuellen und gefiihlsorientierten Fahigkeiten bei. Durch viel-
seitige Bewegungserfahrungen entwickeln die Schiilerinnen und Schiiler ihr
Korperbewusstsein und steigern ihre Leistungsfihigkeit im koordinativen,
konditionellen und kognitiven Bereich.

Die einseitige Ausrichtung auf leisten und wetteifern (schneller, hoher, wei-

ter) hat die Popularitéit der Leichtathletik an vielen Schulen vermindert. Mit

dem Laufen, Springen und Werfen miissen auch andere Sinnrichtungen ange-

sprochen werden. Zum Beispiel:

* Die Sprintbewegung harmonisch und schon ausfiihren;

* beim Barfusslaufen auf unterschiedlichen Boden vielfiltige Korper- und
Bewegungsempfindungen erleben;

* beim Dauerlauf den Puls und die Atmung bewusst wahrnehmen;

* verschiedene Formen suchen, wie ein Hindernis liberquert werden kann;

* den Fosbury-Flop lernen;

* den Bewegungsablauf eines Mitschiilers nach gegebenen Kriterien genau
beobachten;

* mit kooperativen Fangspielen die Zusammenarbeit fordern.

Anzustreben ist ein freudvolles, herausforderndes und spielerisches Bewegen
in der individuell optimalen Bewegungsqualitit. Mit einem breit gefacherten
und vielseitigen Unterricht wird eine Basis fiir viele andere Sportarten ge-
schaffen.

Auch wenn die Bewegungsqualitit stark gewichtet wird, gehort die messba-
re Leistung ebenfalls zum Laufen, Springen und Werfen. Dabei steht der
Vergleich mit sich selbst im Zentrum. Es ist eine positive Einstellung zur
Leistung und eine personliche Leistungsbereitschaft anzustreben. Bei pédda-
gogisch orientierten Wettkampfformen (& Wiirfelstafetten: Vgl. Bro 4/4, S.
13 oder Hochsprung relativ: Vgl. Bro 4/4, S. 25) kommen nicht nur stets die
Stéarksten zum Zuge, sondern auch die korperlich Benachteiligten erhalten ih-
re Chance, weil das Gliick oder die individuellen Voraussetzungen iiber den
Ausgang mitentscheiden.

Aufbauend auf vielfiltigen Bewegungserfahrungen sollen grundlegende
leichtathletische Techniken gelernt werden. Dabei ist Vielfalt und Vielsei-
tigkeit anzustreben. Dazu gehort auch die Beidseitigkeit. Es ist wichtig, dass
rechts und links ausprobiert und und moglichst lange zweiseitig geiibt wird.

(9 Verschiedene Sinnrichtun-
gen akzentuieren: Vgl. Bro
1/4,S. 3 und Bro 1/1, S. 6 ff.

& Bewegungslernen:
Vgl. Bro 1/4, S. 6/8 und
Bro 1/1, S. 48 ff.




Einfliihrung

Die Praxisseiten fordern zu variationsreichem Uben heraus, ermoglichen

vielseitige Bewegungserfahrungen und unterstiitzen ein gezieltes Lernen. Sie

sind in die Themenbereiche Laufen, Springen, Werfen und Kombinieren

gegliedert.

* Das Kapitel Laufen ist in Fang- und Laufspiele, Schnelllaufen, Dauerlau-
fen sowie das Uberlaufen von Hindernissen eingeteilt.

* Im Kapitel Springen werden Hiipf- und Sprungformen sowie Formen des
Springens in die Weite, in die Hohe und mit dem Stab vorgestellt.

» Das Kapitel Werfen gliedert sich in Formen des Werfens, Stossens und
Schleuderns mit verschiedenen Gegenstianden in die Weite und auf Ziele.

* Im Kapitel Kombinieren sind Anregungen zu finden, wie Laufen, Sprin-
gen und Werfen miteinander verbunden werden kénnen.

Fiir die Lehrmittelreihe wurden Leichtathletiktests geschaffen, welche die
Bewegungsqualitit ins Zentrum stellen. In dieser Broschiire ist der zweite
von insgesamt sechs Leichtathletiktests integriert. Attraktive, einfach kon-
trollierbare Testiibungen ()-Ubungen, 2.1-2.5) regen zum gezielten Uben
der koordinativen Fihigkeiten und der wesentlichen Bewegungsmuster fiir
das Laufen, Springen und Werfen an. Der Test enthilt zudem eine Form des
Dauerlaufens mit dem Ziel, moglichst viele Kinder an ein regelmissiges
Ausdauertraining he-ranzufiihren.

Im Primarschulalter ist ein spezifisches Konditionstraining (z.B. Krafttrai-
ning) nicht nétig. Beim Uben von Bewegungen wird geniigend «trainiert».

Die Akzentuierung der Grundbewegungen in ihrer Vielfalt durch spieleri-
sche Formen, das Erwerben von grundlegenden Techniken und der Ver-
gleich mit sich selbst bilden die zentralen Anliegen dieser Broschiire.

© Leichtathletiktests:
Vgl. Bro 4/1, S. 11




1 Laufen

1 Laufen

1.1 Schnell laufen - aber wie?

Grundidee

Kinder laufen spontan, mit Lust und Freude. Die meisten Kinder im Primar-
schulalter mochten moglichst schnell laufen konnen und sich mit anderen
messen. Darin steckt die Grundidee dieses Kapitels: vom spontanen und
spielerischen Laufen zum moglichst schnellen Laufen einer kurzen Strecke.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* erfahren die Vielfalt des Laufens und probieren verschiedene Laufstile aus;

» verbessern die Fihigkeit, schnell zu reagieren und aus verschiedenen Situa-
tionen zu starten;

* konnen die Lauftechnik des Partners oder der Partnerin beurteilen;

* erzielen personliche Leistungsfortschritte;

* erkennen ihre eigenen Moglichkeiten und Grenzen;

* konnen eine Strecke von 40 bis 60 Metern in maximaler Geschwindigkeit
laufen.

Bewegungs- und Trainingslehre

Im Primarschulalter ist es wichtig, dass die Schiilerinnen und Schiiler vielfil-
tige Laufformen erfahren. Sie sollen spiiren, wie sie laufen. Dies ist eine
wichtige Voraussetzung, um den personlichen Laufstil zu verbessern. Durch
Veranschaulichung des Bewegungsablaufs (z.B. mit Ausschnitten aus einem
Reihenbild, Metaphern) und gezielten, motivierenden Aufgabenstellungen
wird die Bewegungsvorstellung der Lauftechnik verbessert. Individuelle
Korrekturen helfen den Lernenden, ihre optimale Laufform zu finden.

Die konditionelle Féahigkeit Schnelligkeit ist der leistungsbestimmende Fak-
tor fiir den Schnelllauf. Entscheidend sind die Reaktions- und Aktions-
schnelligkeit, welche abhingig sind von der Koordinations- und Kraftfihig-
keit. Im Primarschulalter ist die Schnelligkeit ausgezeichnet trainierbar. Der
Leistungsfortschritt der Schiilerinnen und Schiiler ist iiber die Verbesserung
der Koordinationstihigkeit anzustreben. Es lohnt sich, oft Spiel- und
Ubungsformen durchzufiihren, bei denen schnell reagiert und kurze Strecken
maximal schnell gelaufen werden miissen.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Laufdauer: 4 bis 8 Sekunden.

* Laufstrecke: 20 bis 60 Meter.

Schnelllauf auch iiber und um Hindernisse.

* Mit kurzen Schritten starten und mit grosster Intensitit laufen.

+ Ubungen mehrmals wiederholen.

* Variationsformen suchen lassen und vorgeben.

* Schnelligkeitsiibungen nicht in ermiidetem Zustand durchfiihren.
* Geniigend Erholungszeit einrdumen.

© Bewegungs- und Trainings-
lehre: Vgl. Bro 1/1, S. 37 {f.

& Merkpunkte der Schnell-
lauftechnik: Vgl. Bro 4/4, S. 9




1 Laufen 5

1.2 Lauferfahrungen mit Zeitungen

Gelingt es, mit einer
Zeitung vor dem
Bauch zu laufen,

Der Luftwiderstand wird fiir Lauferfahrungen mit Zeitungen genutzt. Spie-
lerische Aufgabenstellungen fordern die Schiilerinnen und Schiiler zum va-
riationsreichen und vor allem schnellen Laufen auf. Durch den Einbezug der

Teilnehmenden entstehen immer wieder neue, unerwartete Formen.

Zeitungsfangen: 1 S beginnt, mit einer zusammenge-
rollten Zeitung, andere S am Oberschenkel zu beriih-
ren. Gefangene holen eine Zeitung und fangen auch.
Welche 3 S werden zuletzt gefangen?

ohne sie zu halten?

(® Alle Formen sind auch im
Freien durchfiihrbar.

(D Fair spielen, nicht schlagen!

Zeitungsinseln: Die S laufen zur Musik oder frei um
die ausgelegten Zeitungen. Bei Musikstopp iibergrit-
schen alle eine Zeitung (oder sitzen, liegen... darauf),
ohne sie zu beschiddigen. 2—4 Zeitungen weniger als S.
Wer keine Zeitung erwischt, bekommt eine Zusatzauf-
gabe und setzt so lange aus, bis die Aufgabe erfiillt ist.
* Als Paarwettkampf: A liegt mit dem Riicken auf die
Zeitung, und B setzt sich auf die Fusssohlen von A.

©) Die S suchen vielfiltige Fort-
bewegungsarten.

Zeitung auf der Brust: Alle S haben einen Zeitungsbo-

gen auf der Brust und bewegen sich frei im Raum, oh-

ne dass der Bogen zu Boden fillt (Luftwiderstand).

Nach einer bestimmten Zeit falten die S den Bogen

einmal und laufen wieder usw.

 Zeitungssprint: Zeitung vor der Brust halten und los-
sprinten. Bei einer Markierung die Zeitung loslassen.
Wer erreicht mit der kleinsten Zeitungsgrosse die
vereinbarte Ziellinie? Wer kommt bei einer vorgege-
benen Zeitungsgrosse wie weit?

Zeitungerlaufen: 1-2 S halten je eine Zeitung mit ge-
streckten Armen. 1 S versucht, in hohem Tempo (aus
ca. 10 m Anlauf) die Zeitung wie ein Zielband zu
«durchlaufen» und diese auf der Brust ohne Hilfe der
Hinde hinter eine Linie zu transportieren.

* Mehrere Zeitungen «durchlaufen» (Zeitungsgasse).

Zeitungsknduel: Alle Zeitungen werden zerkniillt, zu

Billen geformt und als Wurfgegenstinde beniitzt.

* Wem gelingt es, den Knéuel aufzuwerfen, eine Dre-
hung auszufiihren (abzusitzen, zu knien...) und den
Knéuel zu fangen, bevor er zu Boden fillt?

e Zu zweit: A steht hinter B und wirft den Kniuel an
den Riicken von B; sobald B den Knéuel spiirt, darf
B starten und flichen. A liest den geworfenen Kniuel
wieder auf, verfolgt B und versucht, B mit dem
Kniuel zu treffen.

o

i
(

(® Blick nach vorne, nicht auf die
Brust!

—

©) Die S stellen sich ihre Aufgabe
selber oder ahmen Ideen anderer
nach.

Treffer-Lauf: Von einer Startlinie aus laufen die S bis

zu einer Abwurflinie. Dort werfen sie auf ein Ziel (Ke- Startlinie Abwurflinie
gel ...). Pro Treffer 1 Punkt. Wer einen Punkt erzielt, ~ /> A
darf nochmals werfen. Wer nicht trifft, lduft zur Start- &
linie zuriick und beginnt von neuem. Wer erreicht frii- 4

her als die Lehrperson 10 Treffer?

&
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1.3 Fang- und Laufspiele

Fang mich doch!

Fangspiele sind attraktiv, weil ihre Entwicklung und ihr Ausgang offen sind.
Sie fordern die Aufmerksamkeit sowie die Aktions- und Reaktionsschnellig-
keit: Gelingt es dem Finger, jemanden einzuholen? Kann sich eine Verfolg-
te durch schnelle Richtungswechsel vor dem Fénger retten?

Spitalfangen: 25 Finger. Wer beriihrt wird, muss mit
einer Hand die beriihrte Stelle halten und kann sich be-
freien, indem er mit der freien Hand jemand anders ir-
gendwo beriihrt.

©) Die folgenden Beispiele eig-
nen sich auch fiir Lektionsein-
stimmungen.

© Weitere Fangspiele: Vgl. Bro
4/3, S. 5/6 und Bro 4/5, S. 5 1.

Elefantenfangen: Wer fiangt (= Elefant), hilt mit einer
Hand die Nase, mimt mit der anderen einen Riissel und
versucht, andere mit seinem Riissel in Elefanten zu
verzaubern. Wer zuletzt gefangen wird, beginnt das
neue Spiel.

Paarfangen: Die Hilfte der Klasse bildet Zweiergrup-
pen. Jedes Paar gibt sich die Hand. Die Paare versu-
chen, freie S der anderen Klassenhilfte zu beriihren
und so zu fangen. Gefangene S wechseln mit demjeni-
gen Finger die Rolle, der sie beriihrt hat. Die Zahl der
Fingerpaare bleibt somit konstant.

Dreierfangen: Die S bilden Dreiergruppen. Die Kinder

jeder Gruppe sind von «1» bis «3» nummeriert. «1»

muss zuerst «2» fangen. Wenn «2» gefangen wird,

muss «2» nun «3» fangen usw. 1 S pro Dreiergruppe

kann stets pausieren.

* Nach 20 Sekunden Fangzeit pfeift die Lehrperson.
Wer wurde nicht gefangen? Rollenwechsel.

(® Die Zusammensetzung der
Dreiergruppen immer wieder 4n-
dern.

Promenadenfangen: Die Spieler gehen paarweise mit
eingehakten Armen umher. Den dusseren Arm haben
sie auf der Hiifte aufgestiitzt. 2 weitere Spieler
verfolgen sich. Sobald der Verfolgte bei einem Paar
z.B. links einhakt, muss der Spieler auf der rechten
Seite des Paares fliehen. Rollenwechsel, wenn der
Féanger den Verfolgten beriihrt hat.

* Mehrere Verfolgerpaare bestimmen.

» 2-3 selbstindige Spielgruppen in 2-3 Spielfeldern.

Kreisfangen. 3—5 S bilden einen Kreis und geben sich

die Hénde. 1 S des Kreises ist mit einem Spielband

markiert. Sie soll vom Fénger, der sich ausserhalb des

Kreises befindet, gefangen werden. Gelingt dies, so

wird die Gefangene zur Féangerin und gibt das Spiel-

band einer anderen S.

* Erleichterung fiir die Fingerin: Die Kreisspielerinnen
fassen sich an den Schultern.

* Erschwerung: Die S, welche gefangen werden soll,
befestigt das Spielband am Hosenbund. Sie ist gefan-
gen, wenn der Fianger das Band schnappen kann.
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Gruppenfangen: Die Klasse wird in 4 Gruppen aufge-
teilt. Jede Gruppe darf wihrend 1 Minute fangen. Alle
Fangenden zihlen, wie viele S der anderen 3 Gruppen
wihrend 1 Minute beriihrt werden. Nach 1 Minute
wird die Anzahl Beriihrungen zusammengezihlt. Wel-
che Gruppe sammelt am meisten Punkte?

O N
Yk )
/J/_‘é/‘l‘[’@)_%)JL
Yy
N

Dreibeinlauf: 2 S stehen nebeneinander und sind mit je
einem Bein mit einem Gummiband o0.A. am Ober-
schenkel zusammengebunden. Jedes Paar versucht,
moglichst schnell eine vorgegebene Strecke zuriickzu-
legen.
* Die Fingerpaare versuchen, andere Paare zu fangen.
* Anstelle der zusammengebundenen Beine halten
sich beide an einem Reifen, Fahrradschlauch ... fest.
* Paarfussball: Teams zu 3-4 «Siamesen-Paaren»
spielen gegeneinander Fussball.

©®) Der Dreibeinlauf wurde um die
Jahrhundertwende als offizieller
Wettkampf durchgefiihrt.

Komm mit — Lauf weg: Gruppen zu 4 S sitzen im
Kreis auf 4 Langbinken. Jemand lduft um den Kreis,
beriihrt den letzten S einer Gruppe und ruft: «Komm
mit!» oder «Lauf weg!». Nun lduft die ganze Gruppe
hinter der Kommandierenden her oder in entgegenge-
setzter Richtung weg. Das Kind, welches zuletzt wie-
der auf der Langbank sitzt, 1duft um den Kreis und be-
ginnt von neuem.

* Auch mit Béllen moglich (prellend fortbewegen).

(D Bei «Lauf weg»
hat der Komman-
dierende beim Zu-
sammentreffen Vor-
tritt, d.h. Anspruch
auf die Innenbahn.

Nummernwettlauf: Gruppen von 4-6 S sitzen, knien...

im Abstand von beispielsweise 3 m in einer Reihe und

werden durchnummeriert. Beim Aufruf «2» laufen alle

«2» um ihre Gruppen zum Ausgangspunkt zuriick.

* Einzel- oder Gruppenwertung; Punktverteilung in der
Reihenfolge der Ankunft.

* Mit Geriten: Beim Laufen Bille prellen, fiihren...

» Laufwege verldngern, Abstidnde vergrossern.

©) Darauf achten, dass immer
wieder andere S gegeneinander
laufen.

Schmugglerund Zollner: Die Schmuggler laufen von
der Start- zur Ziellinie. Im Zwischenraum fangen 2—4
Zbdllner mit je einem Ball, indem sie probieren, die
Schmuggler abzutupfen. Wer gefangen wird, hiipft auf
einem Bein zur Startlinie zuriick. Wer die Ziellinie er-
reicht, nimmt einen Béndel vom «Depot» (Béindel an
Verkehrshut) o.A., streift ihn tiber und kehrt durch den
spielfreien Korridor zur Startlinie zuriick. Welcher
Schmuggler erobert wie viele Spielbénder?

e Gelingt es den Zollnern, den Schatz 5 Minuten zu

verteidigen?

©) Mit den S weite-
re Variationsformen
entwickeln.

Insellauf: 2 Teams. Team A kann wihrend 3 Minuten
Punkte erzielen. Team B versucht, dies zu verhindern,
indem es sich 1-3 Bille so zuspielt, dass moglichst
viele S des Teams A abgetupft werden. S des Teams A
erzielen einen Punkt, wenn es ihnen von der Grundli-
nie aus gelingt, von den 5 im Spielfeld verteilten Mat-
ten 4 mit dem Fuss zu beriihren, ohne abgetupft zu
werden. Gelingt dies, so diirfen sie ein Spielband an
der Sprossenwand eine Sprosse hoher hingen. Wel-
ches Team erzielt mehr Punkte?

(D Die Kontrolle ist
erschwert; Ehrlich-
keit ist gefragt!
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1.4 Kooperative Fangspiele

Fangspiele kénnen die Zusammenarbeit der Schilerinnen und Schiler for-

Miteinander seid ihr
erfolgreicher!

dern. Dazu sind Aufgabenstellungen nétig, die bei guter Zusammenarbeit

besser bewadltigt werden.

Erloser-Fangen: 3-6 S fangen (z.B. durch Abtupfen

mit einem Softball). Wer gefangen wird, muss «ver-

steinert» stehen bleiben und die Arme seitwirts aus-
strecken. Wenn ein freies Kind die Arme eines gefan-
genen Kindes beriihrt, ist dieses wieder frei.

* Schaffen es 3/4/5 S, alle zu fangen?

* Statt Laufen Hopserhiipfen.

* Erlosen: Durch die gegritschten Beine der Gefange-
nen kriechen oder zu zweit mit gefassten Hinden ei-
nen Kreis um den Gefangenen bilden und «Erlost!»
rufen.

W

~
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(® Erfolglose Finger nach einer

/\
o) .
ﬁ) Minute auswechseln!
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Langsitzfangen: 3-4 S fangen. Paare, die Riicken an
Riicken am Boden sitzen, konnen nicht gefangen wer-
den. 1 S oder die Lehrperson gibt ab und zu ein Zei-
chen, damit sich die am Boden sitzenden Paare auflo-
sen miissen.

Ballfangen: 34 S fangen. Wer einen Ball oder einen
anderen Wurfgegenstand (Frisbee...) in der Hand hilt,
kann nicht gefangen werden. Der Ball darf nicht linger
als 5 Sekunden gehalten werden. Wenn ein Verfolgter
einen Ball erhilt, muss der Fanger von ihm ablassen.

Geier und Kiicken: 3-5 Kinder stehen in einer Reihe
und halten sich an den Hiiften. 1 weiteres Kind (Geier)
versucht, das letzte Kind der Reihe (Kiicken) zu fan-
gen, wobei die ganze Gruppe hilft, dies zu verhindern.

© Miissen zusitzliche Regeln
vereinbart werden?

&3 Ballzuspiele nur bei Blickkon-
takt!

Paarfangen: 1 S beginnt zu fangen. Der gefangene S
bildet mit der Fingerin eine Zweiergruppe, die wiede-
rum einen dritten S zu fangen versucht usw. Vierer-
gruppen teilen sich auf und werden zu selbstindigen
Zweiergruppen. Wer zuletzt gefangen wird, beginnt
das Spiel von neuem.

Rettungsring: 3 mit einem Spielband gekennzeichnete
Féanger versuchen, jemanden zu fangen, um das Spiel-
band weiterzugeben. Wenn sich 2 Spieler mit einem
Spielring die Hand geben, konnen sie nicht gefangen
werden. 3—4 Spielringe sind im Spiel. Regel: Wenn ei-
ne dritte S zu einer Zweiergruppe stosst, muss diejeni-
ge, die sich schon linger am Ring festhilt, loslassen
und weglaufen.

© Zur Bildung von Zweiergrup-
pen geeignet!
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1.5 Von Lauferfahrungen zur Lauftechnik

Das Nachahmen verschiedener Fortbewegungsarten verhilft zu Bewegungs-
erfahrungen, die fiir den Aufbau einer préizisen Bewegungsvorstellung wich-
tig sind. Die Ubungsformen tragen zu einer bewussteren Bewegungsausfiih-

rung und zur Verbesserung des Laufstils bei.

Spiirst du, wie du
laufst? Kannst du
andere genau
beobachten?

Fortbewegungstheater: Alle bewegen sich im Raum in

einer frei gewéhlten Bewegungsart.

* Sich zu schneller, frohlicher, trauriger ... Musik fort-
bewegen.

* Die Lehrperson oder 1 S gibt eine zu spielende Rolle
vor: Ein stolzer Mann eilt auf den Zug, ein Kind
wird von einem Hund an der Leine gezogen, Fuss-
baller laufen ins Stadion ...

e Zu zweit: A spielt vor. B versucht, die Rolle von A
zu erraten und diese nachzuahmen.

© Korpersprache:
Vgl. Bro 2/4, S.7

Wer kann so laufen? Die S werden aufgefordert, auf

verschiedene Arten zu laufen:

* Leise, laut stampfend, seitwirts, riickwirts, galop-
pierend, mit Vorlage, mit Riicklage, im Passgang...

e Mit verschrinkten Armen, mit den Armen in der
Hochhalte, mit kreisenden Armen ...

¢ Auf den Fussballen, mit anfersen (ohne und mit Ge-
sdssberiihrung), mit hohen Knien, mit kurzen und
schnellen Schritten, mit langen und sprungartigen
Schritten ...

* Grazids und dann schwerfillig, mit Vor- oder Riick-
lage, auf den Fussballen und auf den Fersen...

* Stets einen Merkpunkt der Lauftechnik bewusst aus-
fiihren (vgl. untenstehendes Reihenbild).

e Zu zweit: 1 S kontrolliert bei ihrer Partnerin einen
Merkpunkt der Schnelllauftechnik und beurteilt mit
«erfiillt» oder «nicht erfiillt».

©® Partnerkorrektur:
Vgl. Bro 1/4, S. 17

Schnelllauf

—~——

1 auf den Fussballen laufen
(«leise wie eine Gazelle»)

2 schnelles Bodenfassen
(«wie ein Trabpferd»)

3 Oberkdorper aufrecht
(«Riicken gerade»)

4 Arme in Laufrichtung
schwingen («locker»)
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1.6 Reaktionsspiele

Starts aus verschiedenen Ausgangspositionen und auf verschiedene Signale
fordern die Konzentrationsfihigkeit sowie die Reaktions- und Aktions-
schnelligkeit. Auf einen akustischen Reiz reagieren die meisten Menschen
schneller als auf einen visuellen oder taktilen.

Wie reagiert man am
schnellsten: liber das
Ohr, das Auge oder
tiber die Haut?

Werreagiertrichtig? Zu zweit: A und B joggen neben- ’ }\\\%7\k \;p © Akustische, visuelle und taktile
oder hintereinander frei im Raum. Beide haben Bertih- /7 = Startzeichen beachten!
rungszeichen mit dazugehdrenden Reaktionsaufgaben
vereinbart, z.B. bei einer Beriihrung des rechten Armes 4 ﬁ \
blitzschnell auf den Bauch liegen. Nach 5 Beriihrun- ' g Q\\
gen Rollenwechsel. ‘A’:C()%/f\
* Auf verschiedene akustische und visuelle Signale AN e
reagieren die S mit einer vereinbarten Handlung.
Weristschneller? Die S stehen, liegen, sitzen hinter (Z&

einer Linie. Auf ein Zeichen starten alle so schnell wie

moglich und sprinten bis zu einer Ziellinie.

* Auch aus der Liegestiitzstellung, aus der Riickenlage
u.a. wegsprinten.

* Wer zuletzt ist, bestimmt eine neue Startposition
oder ein neues Startzeichen.

* Die S sind auf 2 Startlinien verteilt. Die hinteren ver-
suchen, die vorderen einzuholen.

* Handicapsprint zu zweit: Abstand selber bestimmen.

Spielbandraub: A und B stehen sich in der Mitte des
Spielfeldes gegeniiber. Beide versuchen, das auf der
Mittellinie liegende Spielband zu schnappen und damit
hinter eine Linie zu laufen. Wer mit dem Band die
Ziellinie ohne gefangen zu werden erreicht, bzw. den
fliechenden Partner vor der Ziellinie beriihrt, erhilt 1 P.
Sieger wird, wer zuerst 2 P. erreicht. Der Verlierer for-
dert einen neuen Spielpartner zum Wettkampf auf.

& Gerade, im zugeteilten Korri-
dor hin- und zuriicklaufen! Die
Wand nie als «Ziellinie» verwen-
den; eine Auslaufzone definieren.

Schere-Stein-Papier: 2 S stehen sich an der Mittellinie
gegeniiber und spielen gegeneinander. Auf Kommando
«Schere-Stein-Papier» zeigen alle eines der 3 Handzei-
chen. Das stirkere Zeichen verfolgt das schwichere
bis zur Grundlinie. Wiederholung des Kommandos bei
gleichem Zeichen. Die Schere schneidet das Papier,
das Papier packt den Stein ein, und der Stein beschi- SHere
digt die Schere.

* Auch als Gruppenwettkampf, wobei beide Gruppen

ein gemeinsames Zeichen vereinbaren.

STEIN PAPIER

©) Schere ist «stirker» als Papier;
Papier ist «stdrker» als Stein;
Stein ist «stidrker» als Schere.

Uber den Partner: A steht hinter B; beide schauen in ~_..--====== —
die gleiche Richtung. A rollt oder wirft einen Ball so -~
iiber B, dass B die Aufgabe gerade noch erfiillen kann. ¥
Sobald B den Ball sieht, 14uft sie los und versucht, die-
sen zu stoppen, bevor er eine Linie iiberrollt/iiberfliegt.
* Gelingt es B, den Ball zu fangen, bevor er den Bo-

den ein zweites Mal beriihrt?
¢ Wer kann iiber den Partner werfen, zwischen dessen

Beinen durchkriechen und den Ball fangen, bevor er

ein zweites Mal auf den Boden fallt?

©) Fairplay, auch bei

N kleinen Spielen.
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1.7 Starten und sprinten - s T
Mit dem Hochstart
kannst du schnell

Bei den meisten Schiilerinnen und Schiilern fehlen die konditionellen Vo- S

raussetzungen, um die Vorteile des Tiefstarts nutzen zu kénnen; mit dem
Hochstart sind sie mindestens so schnell. Dieser wird aus dem Fallstart ent-
wickelt und ist in der Primarschule dem Tiefstart vorzuziehen.

Trommelwirbel: Die S versuchen, die Beine so schnell
wie ein Trommelwirbel zu bewegen, «trommelwir-
belnd» vorwirts zu laufen, so schnell wie moglich
durch die Halle zu laufen, ohne auf eine Linie zu treten
und aus dem «Trommelwirbel» an Ort moglichst
schnell wegzulaufen.

© Bewegungsbegleitung durch
Tamburin oder Klatschen.

© Das Bewegungsgefiihl durch
Gegensatzerfahrungen verbessern.

Fallstart: Sich aus dem Stand (Fiisse parallel) vorwarts

fallen lassen und so schnell wie moglich weglaufen.

* Sich fallen lassen und erst im letzten Moment davon-
laufen; auch mit geschlossenen Augen.

* Den ersten Schritt einmal re, einmal 1i ausfiihren.

* Mit langen bzw. kurzen Schritten starten. Auf den
Fussballen bzw. iber die Fersen abrollend wegsprin-
ten. Wie geht es besser? Unterschiede?

Hochstart: Die L zeigt die Startposition selber vor

(evtl. mit einem Start) und ldsst diese ausprobieren. ‘:

* A fiihrt den Hochstart aus und B beobachtet als
Lernpartner, ob der vereinbarte Merkpunkt erfiillt ist.

* Hochstart auf Kommando: «Auf die Plitze» — «fer-
tig» — «los». Die S sprinten bis zu einer Ziellinie, bis
zum Fussballtor, bis zu einem Fihnchen ...

* Den Hochstart beidseitig ausprobieren lassen, d.h.
das rechte bzw. linke Bein ist in der Startposition
vorne. Wer startet auf beide Arten gleich schnell?

* 20- bis 60-Meter-Lauf mit Hochstart. Messungen no-
tieren und den S personliche Fortschritte aufzeigen!

Merkpunkte
1 Gegenarm vorne

2 Mit Vorlage und
kurzen Schritten
starten; auf den
Fussballen laufen

Handicapsprint: A und B stellen sich hinter der glei- fc »33 © Immer wieder selbstbestimm-
chen Startlinie auf. Wer schneller ist, startet in der ¥ \ tes Handeln ermoglichen.
Bauchlage, wer langsamer ist, in der Hochstartstellung. g/p

Gelingt es, aus der Bauchlage den Lauf trotz dieses <= / @ Start und Sprint

Handicaps zu gewinnen? A oder B gibt das Startkom- \ ) /—/\

mando (gegenseitig vereinbaren). A :\\/' © Beurteilungsnormen:

e Wer schneller 1duft, muss 2 m weiter hinten starten. ?@7/ )//:/\\ Vgl. Bro 1/4, S. 19

* Wer langsamer lduft, bestimmt das Handicap. @

Wertungstabelle 60-Meter-Sprint

Médchen Knaben
Punkte  Prozentrang 10/11 Jahre 12/13 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre Punkte: Die Normierung ist fiir den 60-Meter-
0 1 1325s  1275s 1330s  1290s 1 auf, den Weitwurf, den Hoch- und Weitsprung

58 % i 52(5)2 i ?3(5)2 }gggz i ?:382 gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Disziplinen
30 16 11.90 s 11.40's 11.80 s 11.40's sind untereinander vergleichbar und kénnen fiir ei-
40 31 11.45s 10.95 s 11.30's 10.90 s nen Mehrkampf addiert werden.
50 50 11.00 s 10.50 s 10.80 s 1040 s
60 69 10.55 10.05s 10.30's 9-90s Prozentrang: Die Schiilerinnen und Schiiler kon-
70 84 10.10 s 9.60 s 9.80's 9.40s . . L.
80 93 965 s 915 s 930 s 8.90's nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
90 98 9.20's 8.70's 8.80's 8.40 s rang 84 z.B. heisst, dass nur 16% der Gleichaltri-

100 99 8.75s 8.25s 830s 7.90 s gen schneller laufen.
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1.8 Wie gelingen Stafetten?

Wie erfolgen bei einer Stafette die Ablésungen?

Die Kinder im Primarschulalter wollen sich messen und haben einen ausge-
priagten Sinn fiir Gerechtigkeit. Daher muss der Ablauf einer Stafette eindeu-
tig festgelegt und klar vorgezeigt werden. Wichtig sind Abloseformen, die
ein zu frithes Ablaufen verhindern. Der Handschlag erfolgt hinter dem Mal-
stab oder das zuriickkehrende Kind lduft um die ganze Kolonne und startet
so das weglaufende Kind. Die Stabiibergabe am Malstab wird mit Vorteil
zuerst in kleinen Gruppen im lockeren Laufschritt geiibt und erst dann im
Wettkampf angewendet. Um eine gute Ubergabe zu erméglichen, hilt das
ankommende Kind den abwirts gerichteten Stab mit dem Handriicken nach
vorne in der rechten Hand.

Wie wird eine Stafette intensiv?

* Mehrere Durchgiinge in kleinen Gruppen durchfiihren.

* Pro Ablosung laufen mehrere Schiilerinnen und Schiiler pro Team gemein-
sam. Sie halten sich gegenseitig z.B. an einem Reifen oder Springseil.

* Alle Gruppenmitglieder sind stets unterwegs. Am Ende einer Strecke erfiil-
len sie eine Aufgabe, welche zum Endresultat beitrigt.

Wie werden Stafetten interessant?

Haufig gewinnt eine Gruppe jeden Durchgang. Folgende Massnahmen hel-

fen, Ungewissheit in den Ausgang einer Stafette zu bringen:

* Je 1 Kind wechselt nach einem Durchgang zu einem anderen Team.

e Teams, bei denen 1 S zweimal laufen musste, diirfen sich fiir den kommen-
den Durchgang ein neues Teammitglied wiinschen.

* Die siegreiche Gruppe bekommt ein Handicap (z.B. die Wegstrecke um ei-
ne Malstablidnge verlidngern oder 1 S prellt zusétzlich einen Ball).

Welche Zusatzaufgaben sind ungeeignet?

* Balancieren auf der Schwebekante der Langbank: Wer die Aufgabe gut
lost, wird bestraft, weil das korrekte Balancieren viel Zeit beansprucht.
Schiiler, die schon friihzeitig von der Schwebekante springen, sind schnel-
ler und werden belohnt. Daher nur einfache und eindeutige Aufgaben ohne
Kollisions- und Sturzgefahr verlangen (z.B. einen Kasten iiberqueren).

* Anspruchsvolle Bewegungsaufgaben wie die Rolle vorwirts: Die Gefahr
ist gross, die Halswirbelsdule zu verletzen, wenn die Rolle vorwérts aus
vollem Lauf ausgefiihrt wird. Der Bewegungsausfiihrung wird keine Be-
achtung geschenkt.

Und leistungsschwache Kinder?

Leistungsschwichere Kinder sind in einer Stafette, wo alle zuschauen und
mitfiebern, oft die Siindenbdcke, insbesondere wenn eine Gruppe nicht ge-
winnt. Als Alternativen bieten sich an:

* Gruppenmitglieder kompensieren die Laufleistung langsamerer Kinder.

* Der Zufall beeinflusst den Ausgang.

* Gruppenliufe, bei denen alle gleichzeitig unterwegs sind.

Den Stafettenstab mit der
rechten Hand tibernehmen
und ilibergeben.

© Begegnungs-, Wiirfel-
stafette, Lotto:
Vgl. Bro 4/4, S. 13 ff.
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1.9 Gruppenlaufspiele

Den Schiilerinnen und Schiilern sind Situationen zu erméglichen, in denen
sie wetteifern und sich dabei fiir ihr Team einsetzen konnen. Die Wertung

muss in jedem Fall eindeutig und gerecht sein!

Wie flihlst du dich bei

einem Sieg oder bei
einer Niederlage?

Atomspiel: Alle S laufen frei durch die Halle. Nach-
dem die Lehrperson eine Zahl gerufen hat (z.B. «5»)
miissen die S alle 4 Winde beriihren und dann zur ent-
sprechenden Gruppengrosse zusammenstehen. S die
nicht mehr zur entsprechenden Gruppengrosse zusam-
menstehen konnen, 16sen eine Zusatzaufgabe.

 Zu verschieden grossen Gruppen zusammenstehen.

© Zufallsgruppen bilden

Malstabstafette: 46 S bilden ein Team. Aufgabe: Um
den Malstab laufen und mittels Handschlag die néchs-
ten S auf die Strecke schicken. Das Siegerteam verldn-
gert fiir den néchsten Durchgang seine Laufstrecke
um eine Malstablinge.

* Fortbewegungsarten variieren.

* Zusatzaufgaben suchen: Einen Ball prellen/fiihren,

unterwegs durch Béandel, Fahrradreifen schliipfen ...

© Trotz Handicap
gewinnen

Wiirfelstafette. 4-6 S bilden ein Team. Die vordersten
jedes Teams wiirfeln und umlaufen die entsprechende
Markierung (Linie, Malstab, Bindel). «1» bedeutet 1.
Markierung, «6» die am weitesten entfernte Markie-
rung. Anschliessend wiirfeln die ankommenden S fiir
die folgenden. Welche Gruppe hat zuerst 2 Durchgin-
ge absolviert?

* Wer die hochste Zahl gewiirfelt hat, wechselt fiir den

néchsten Durchgang zu einer anderen Gruppe.

@ Auch Gliick gehort
zum Spiel!

Transportstafette: 4-6 S bilden ein Team. Aufgabe: So

schnell wie moglich alles bereitgelegte Material (Mat-

te, Stibe, Bille, Schldger ...) hinter eine Ziellinie

transportieren. Es darf pro Lauf immer nur ein Gegen-

stand transportiert werden.

* Bewegungsvorschriften fiir bestimmte Gegenstinde
festlegen (Ball prellen, Matten zu viert tragen ...).

35 7 ar L

Begegnungsstafette: Stafette mit 4-6 Gruppen. Je 2 S
pro Team starten gleichzeitig und laufen sich entge-
gen, beriihren sich mit den Handflichen und laufen
wieder zuriick. Dann erfolgt der Wechsel. Welches
Team hat zuerst 5 Durchgénge absolviert?

©) Die Schnelleren holen
den Riickstand der Lang-
sameren wieder auf.

Risikolauf: Innerhalb einer bestimmten Zeit (z.B. 6
Sekunden) miissen alle Gruppenmitglieder um einen
der 3 Gruppenmalstibe und wieder zuriick gelaufen
sein. Nach einer Selbsteinschidtzung entscheiden sich
alle, ob sie 1, 2 oder 3 Punkte erlaufen wollen. Punkte
werden nur verteilt, wenn das selbst gewéhlte Ziel in
der vorgegebenen Zeit erreicht wurde. Punkte inner-
halb der Gruppe zusammenzihlen.

» Startpositionen oder Fortbewegungsart verdndern.

© Punkte zahlen: Fir je-
den erzielten Punkt darf
ein Spielband an der
Sprossenwand eine Spros-
se hoher gehangt oder ein
Streichholz in die Schach-
tel gelegt werden.
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1.10 Dauerlaufen - aber wie?

Grundidee

«Laufe dein Alter». Die Kinder sollen mindestens die Anzahl ihrer Lebens-
jahre in Minuten ohne Unterbruch laufen kénnen, d.h. 10, 11 oder 12 Minu-
ten. Dabei spielt es keine Rolle, wie weit gelaufen wird. Das einzige Kriteri-
um ist, nicht ins Marschieren iiberzugehen oder anzuhalten.

Voraussetzungen

Laufen ist ein Wesensmerkmal des Menschen und unterstiitzt seine harmoni-
sche Entwicklung. Kinder laufen spontan, mit Lust und Freude. Wer ge-
wohnt ist, lingere Strecken zu laufen, ist leistungsfihiger und weniger anfil-
lig fiir Bewegungsmangelerscheinungen (Kreislaufprobleme, muskulédre Dys-
balancen...).

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* verbessern ihre Dauerleistungsfiahigkeit durch regelmissige und gezielte
Belastungen nach dem Motto: Spielend leisten — leistend spielen;

» erkennen, dass regelmissiges Uben zu Fortschritten fiihrt;

¢ sammeln beim Laufen Korpererfahrungen und driicken ihre Empfindungen
aus.

Bewegungs- und Trainingslehre

Unter Ausdauer versteht man die Widerstandsfihigkeit gegen Ermiidung.
Mit einer verbesserten aeroben Leistungsfihigkeit wird erreicht, dass die Er-
miidung moglichst spét eintritt. Das Primarschulalter ist zur Verbesserung
der aeroben Ausdauer giinstig. Durch gezieltes Uben konnen Leistungsfort-
schritte sehr schnell nachgewiesen werden. Diese sind iiber regelméssige und
langer dauernde Belastungen anzustreben und erst spiter und zweitrangig
tiber hoheres Tempo! Kinder konnen sich im Bereich der aeroben Ausdauer
nicht tiberfordern; sie horen von selber auf, wenn sie nicht mehr laufen mo-
gen.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Einen abwechslungsreichen Unterricht mit vielen Spielformen arrangieren.

* Ermoglichen, dass alle in ihrem individuellen Tempo trainieren konnen.

* Bei hohen Ozonwerten keine wettkampfmaéssigen Formen durchfiihren.

* Anaerobe Belastungen (Wettldufe unter 2000 m) vermeiden, da Kinder im
Primarschulalter Ubersiuerungen des Korpers schlecht ertragen.

* Vielseitig trainieren: Auch Schwimmen, Rad fahren, Skilanglauf ...

* Regelmissig atmen und vor allem gut ausatmen lernen.

¢ Die Kinder anleiten, ihren Puls zu fiihlen und zu messen.

* Viel barfuss laufen, aber nur auf weichen Unterlagen (z.B. Rasen).

* Trainingsregeln, die zur Verbesserung der aeroben Ausdauer fiihren:
Haufigkeit:  3-mal pro Woche
Dauer: Mindestens 10 Minuten
Intensitdt:  Die subjektive Belastung wird als «mittel» empfunden

(D Dauerlaufen: Besser lang-
sam und lidnger als schneller
und kiirzer laufen.

® Aerobe und anaerobe
Ausdauer:
Vgl. Bro 1/1, S. 34 und S. 41

Trainingsaufbau

1. Ziel: 10-12 Minuten im
Laufschritt bleiben

2. Ziel: In 10-12 Minuten
moglichst weit laufen und
sich dafiir selber ein Ziel
setzen

3. Ziel: Streckenldufe auf
Zeit iiber 2000 Meter und
mehr
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1.11 Dauerlaufen lernen

Kinder sollen mindestens die Anzahl ihrer Lebensjahre in Minuten ohne
Unterbruch laufen konnen. Dieses Ziel kann durch spielerische Formen

Wie fiihlst du dich
beim Dauerlaufen?
Versuche, immer gut
auszuatmen!

leicht erreicht werden. Die folgenden kindgerechten Beispiele ermdglichen
es, eine lingere Zeit gleichmissig und in individuellem Tempo zu laufen.

Schlangenlauf: 6-8 S bilden eine Schlange, indem sie
hintereinander laufen. Wer zuhinterst lduft, iiberholt
die ganze Gruppe und fiihrt die Kolonne an. Fortlau-
fend iiberholen lassen.

» Das Uberholen kann auch slalomartig erfolgen.

* Die S bestimmen eigene Fortbewegungsarten.

Gangschalten: Die Klasse lauft («fdhrt») frei im Raum

im 1. Gang. Wenn die Lehrperson «2. Gang» ruft,

schalten die S in den 2. Gang, d.h. sie steigern die Ge-

schwindigkeit.

* Die S («Autofahrer») diirfen beliebig schalten!

* «Autorennen» mit Langbinken fiir Boxenstopps.

* Wer findet einen geeigneten Gang, um 3 Minuten
ohne «aufzutanken» (anzuhalten) zu laufen?

(® Im Freien dauerlaufen.

Zeitschitzlauf: Die S laufen eine beliebige Strecke

und versuchen, nach einer vorher vereinbarten Zeit (1,

2, 3 Minuten) piinktlich bei der Uhr zuriick zu sein.

* Die S schitzen, wie lange sie fiir eine Wegstrecke
brauchen.

Selbsteinschitzung: Die S laufen eine bestimmte, be-

kannte Strecke (Hindernislauf, Rundbahn ...) und mes-

sen die Zeit. Sie geben an, in welcher Zeit sie 3-mal

die Strecke zuriicklegen mochten. Wer kommt am

nichsten an seine geschitzte Zeit heran?

* Alle S denken sich im Freien ein Objekt aus, zu dem
sie vom Ausgangspunkt aus innerhalb einer verein-
barten Zeit hin- und zuriicklaufen konnen

© Sich selber einschiitzen

Malstibe zéhlen: Die S laufen auf einer Rundbahn und
zahlen dabei die Malstidbe, die sie passieren. Nach 4
Minuten laufen sie nochmals 4 Minuten in die entge-
gengesetzte Richtung und subtrahieren vom Ergebnis
die Malstibe, die sie wiederum passieren. Wer erreicht
ohne anzuhalten oder zu sprinten den Malstab 0?

(@ Gleichmiissig laufen

Laufen erleben:

¢ Einstellung und Motivation vor dem Laufen: Woran
denkst du? Wie fiihlst du dich? Wie fiihlen sich an-
dere? Welches Ziel hast du?

* Wahrnehmungen wéihrend des Laufens: Woran
denkst du? Was spiirst, riechst, horst, siehst du? Wie
atmest du? Was fiihlst du von deinem Korper?

* Wahrnehmungen nach dem Laufen: Wie fiihlst du
dich unmittelbar nach dem Laufen, 5 Min., 10 Min.,
30 Min. spiter? Wie atmest du? Spiirst du deinen
Herzschlag? Wie oft schldgt das Herz pro Min.? Wie
fiihlen sich dein Kopf, deine Beine an?

© Den Puls fiihlen und iiber eine
langere Zeit verfolgen, wie er
schneller bzw. langsamer wird.

159, 160...
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1.12 Spiel- und Wettkampfformen

Spielend leisten — leistend spielen ist das Motto dieser Laufformen. Sie for-
dern die aerobe Ausdauer der Kinder und Jugendlichen und tragen dazu bei,
das Minimalziel «Laufe dein Alter» zu erreichen () Vgl. «Grundidee», Bro

4/4,S. 14).

Am unfehlbarsten
ist jeder als sein
eigener Schieds-
richter!

Seillaufen: Alle S haben ein Springseil und laufen seil-

springend frei durch den Raum. Bewegungsaufgaben:

* Gelingt es, 20-mal ohne Fehler springend zu laufen?

* Zu zweit mit 1 Seil springen (und laufen).

* Die Paare zeigen einander ihre Formen vor.

* Unter einem kreisenden Schwungseil (evtl. 2 Seile
zusammenkniipfen) durchlaufen.

* Gelingt es, unter mehreren, hintereinander kreisen-
den Schwungseilen durchzulaufen?

Wiirfelspiel: Die Klasse ist in 4 Gruppen eingeteilt. Al-
le S sind immer unterwegs. Nach jeder Laufrunde darf
einmal gewiirfelt werden. Die Punkte werden notiert.
Welche Gruppe erzielt die meisten Punkte?

» Jede Augenzahl hat eine andere Form des Laufens
zur Folge: z.B. 1 = sw. laufen, 2 = rw. laufen, 3 =
hopserhiipfen, 4 = laufen und dazu einen Ball prel-
len, 5 = laufen und dazu einen Ball am Fuss fiihren,
6 = Joker (freie Laufform).

* Die Klasse entwickelt weitere Wiirfelspielformen.

S

Springseil: Vgl. Bro 4/4, S. 20

und Bro 2/4, S. 18

©) Die folgenden For-

fand
57**’:‘9&_ men dieser Seite sind
3

auch beim Schwimmen,
Radfahren, Langlaufen
... realisierbar.

(® Nur wer Gelegenheit
hat, unehrlich zu sein,
kann Ehrlichkeit iiben.

Lotto: Die Klasse ist in mehrere Gruppen eingeteilt.
Nach einer Laufrunde diirfen alle einen Lottostein aus
dem Gruppensack nehmen. Passt er zur Lottokarte, so
wird er deponiert, passt er nicht, so wird er wieder in
den Sack gelegt. Welche Gruppe hat nach 10 Minuten
am meisten Lottosteine auf ihrer Karte?

®

(@ Erfolgserlebnis-
Erfolgserlebnisse ermoglichen:

grosse Wahrscheinlichkeit, einen
giiltigen Lottostein zu erwischen.

Scrabble: Die Klasse ist in mehrere Gruppen eingeteilt.
Alle S sind gleichzeitig auf einer Laufstrecke (evtl. mit
Hindernissen) unterwegs. Am Wendepunkt darf ein
Scrabble-Buchstabe mitgenommen und im Gruppende-
pot abgelegt werden. Nach 10 Minuten wird abgebro-
chen. Welche Gruppe kann am meisten Worter, das
langste Wort oder den Satz mit den meisten Buchsta-
ben schreiben?

* Puzzleteile holen und im Depot zusammensetzen.

e Die S holen Streichholzer, Bausteine ... Welche

Wettkampfformen entstehen?

Gliickslauf: Nach einer Laufrunde oder nach einem
Parcours darf einmal auf ein Ziel (markierte Felder der
Gitterleiter, aufgehédngter Reifen an der Sprossenwand,
aufgehingte Glocke ...) geworfen werden. Wer trifft,
gewinnt einen Punkt. Anschliessend den Ball holen,
die nichste Runde laufen und erneut werfen. Wer er-
zielt in 10 Min. mehr «Gliickslauf-Punkte» als die
Lehrperson bzw. am meisten Punkte?

* Nach mehreren Lauf- und Zielwurftrainings den

Lauf wiederholen und die Leistungen vergleichen.

©) Fairness!
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Menschliche Uhr: Wie viele Druckpésse mit Nachlau-
fen kann Gruppe A spielen, bis Gruppe B insgesamt 50
Runden prellend um das Volleyballfeld absolviert hat?
Runden zidhlen: mit einem Zihlrahmen, mit einer Krei-
de oder mit Spielbdndern, die pro Laufrunde eine
Sprosse hoher gehdngt werden.

@® Alle Formen sind

A 4 im Freien durchfiihrbar.
o, %A / 'AA/
Os &
Qe VN

Rad-Jogging: 2 S haben gemeinsam ein Fahrrad zur

Verfiigung. Die Zweiergruppe bestimmt selber, wer

lauft, wer fahrt und wann gewechselt wird.

* Um einen See, dem Fluss entlang zur vereinbarten
Feuerstelle ... fahren bzw. laufen.

* Leistungsgruppen bilden, die zusammenbleiben
miissen.

©) Rad fahren: Vgl. Bro 6/4,
S. 14 f. und Bro. 7/4, S. 10 f.

Marathon: Die ganze Klasse oder eine grossere Gruppe
lauft miteinander 42.195 km. Pro Runde darf ein Kist-
chen auf dem Protokollblatt angekreuzt werden. Bei
einer Rundenlidnge von 200 m miissen insgesamt 201
Kistchen auf dem Protokollblatt sein. Wie lange beno-
tigt die Klasse oder die Gruppe?

* Welche Kleingruppe schafft es innerhalb einer Wo-

che? Protokollblitter im Schulzimmer authéngen.

) Vergleich mit Spitzenzeiten
(Schweizer- bzw. Weltrekord der
Frauen und Minner).

Begegnungslauf: Je 2 S laufen auf einer bekannten

(evtl. uniibersichtlichen) Rundstrecke einander entge-

gen und wenden beim Treffpunkt. Beide versuchen,

gleichzeitig wieder beim Start anzukommen. Mehrere

Male wiederholen, um das Tempogefiihl zu verbes-

sern.

* Zu zweit: 1 S lauft und seine Partnerin fahrt mit dem
Fahrrad in entgegengesetzter Richtung um einen
Weiher. Am Begegnungsort setzt die Radfahrerin die
Weiherumrundung laufend fort und der Liufer mit
dem Fahrrad.

&5 Die Organisation
gut tiberdenken, evtl.
Helfer einsetzen, Ver-
kehrsregeln beachten.

Test 2.5 - Laufe dein Alter: Die S laufen die Anzahl
ihrer Lebensjahre in Minuten. Die Laufdistanz spielt
anfinglich keine Rolle.

* Die Gelidndewahl ist frei. Die Laufstrecke muss
iibersichtlich sein, damit man sieht, ob die «Alters-
minuten» wirklich ohne Ubergang ins Marschieren
und ohne Stehenbleiben gelaufen werden.

* Als Sport-Hausaufgabe: Wer lauft in einer Woche 3-
mal sein Alter in Minuten; wer mit Eltern und Ge-
schwistern?

12-Minuten-Lauf-Test

(- Kriterien «Laufe dein Alter»:
Die «Altersminuten» miissen oh-

ne Ubergang ins Marschieren und
ohne anzuhalten gelaufen werden.

Ein Vergleich von 12-jahrigen Schiilerinnen und Schiilern aus der Schweiz (ZAHND, 1986)

Madchen: sehr gut: mehr als 2400 m
gut: zwischen 2100 — 2400 m
geniigend:  zwischen 1800 — 2100 m

ungeniigend: weniger als 1800 m

Knaben:

mehr als 2600 m
zwischen 2250 - 2600 m
zwischen 1900 — 2250 m

ungeniigend: weniger als 1900 m
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1.13 Uber Hindernisse laufen : ORstas
Wer findet beim
Uberlaufen von
Hindernissen einen
«runden» Rhythmus?

Hindernisse fordern zum Uberlaufen heraus. Ziele dieser Spiel- und
Ubungsformen sind ein lustvolles, spielerisches Uberqueren von Hindernis-
sen, das kontrollierte, rhythmische Uberlaufen sowie das partnerschaftliche,
riicksichtsvolle Verhalten.

Affenfang: In der ganzen Halle sind verschiedene Hin- ©) Organisatorische Hinweise:
dernisse so verteilt, dass die S ohne Bodenberiihrung 5 ¢ Planskizze im Voraus erstellen.
von einem Hindernis zum anderen gelangen konnen. * Benutzen andere Klassen den
3-6 S haben ein Spielband und koénnen dieses weiter- Parcours ebenfalls?
geben, wenn sie einen anderen S fangen. Wer den Hal- * Werden die aufgestellten Gerite
lenboden («Sumpf>») betritt, 16st eine Zusatzaufgabe. fiir weitere Ubungs- oder Spiel-
* Hindernisse iiberklettern, -springen, -laufen. formen verwendet?
* Mit dem Rollbrett von Insel zu Insel fahren. ¢ Ideen der S mit
* Freies Laufen und auf Kommando so schnell als C—_ einbeziehen
moglich hidngen, stiitzen, balancieren ... (evtl. Vorgabe:
A fiihrt B durch Vormachen um die Hindernisse. kein Hindernis
* A versucht, B zu fangen. hoher als
* Beide bewegen sich, durch ein Springseil verbunden, 1 Meter).

im «Wald».
* A (mit geschlossenen Augen) wird von B gefiihrt.

Hindernisgarten: In der ganzen Halle sind tiefe Hinder- (® Im Freien hat es natiirliche

nisse verteilt (Kastenelemente, gespannte Gummiseile, Hindernisse.

Springseile usw.).

* Die S suchen originelle Uberquerungsarten. Sie zei-
gen einander ihre Formen und versuchen, die der an-
dern nachzumachen.

* Wer iiberwindet in 30 Sekunden wie viele Hinder-
nisse?

¢ Die S versuchen, auf den Fussballen die Hindernisse
zu liberqueren und schnell Boden zu fassen.

e Wer kann zwischen den Hindernissen stets 4, 3 oder
sogar nur 2 Schritte ausfiihren?

* Fangspiele iiber die Hindernisse.

Hindernislaufen: Verschiedene Gegenstinde werden 2l (@) Merkpunkte:
als Hiirden eingesetzt. @‘r' Schnell Boden fassen,
* Gelingt es, die in verschiedenen Abstinden ausge- Fassballenlauf, Nach-
legten Springseile oder Hockeyschliger auf den < ziehbein sw. absprei-
Fussballen zu iiberlaufen? [~ zen.
* Kleingruppen stellen Hindernisse so auf, dass sie in =~ _--=z~ &
einem bestimmten Rhythmus (z.B. 2er, 3er, 4der...) ™/ r\/// N =
tiberlaufen werden konnen. Den Rhythmus einer an- S \,"‘\\ - \\( < N
deren Gruppe herausfinden und ausprobieren ... ’ R / )

* Langbinke in Abstinden des 3-Schritt-Rhythmus

aufstellen: Technik iiben, Wettlauf oder Aufholjagd. ® Rhythmische Sprechhilfe: «Schritt -2 -3 - 4>

Test 2.1 - Bénklilauf: Umkehrlauf iiber Langbinke ®@- Kriterien
(Schwebekante oben): 4 Langbédnke mit einem, zwei «Banklilaut»:

und drei Schritten dazwischen iiberlaufen (hin und zu- * Korrekte Schrittfolge
riick) Anlauf und Auslauf ca. 5 m (Malstab). Empfoh- //77 M m\ ¢ Fussballenlauf

lener Abstand: 2.50 m / 3.50 m / 5.50 m. Die Abstinde X)w%\/‘vmf\nf\m%é

miissen je nach Korpergrosse variiert werden, z.B.

durch kreisformiges Anordnen der Langbénke: innen % Zé‘// L&/ \gl

kleine und aussen grosse Abstéinde.
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2.1 Springen — aber wie?

Grundidee
Vielfiltige Sprungerfahrungen sammeln und zu Techniken weiterentwickeln.

Voraussetzungen

Kindgemisses Springen heisst vor allem Hiipfen, Seilspringen, Hinunter-
springen, Hinaufspringen, iiber Griben springen, Freudenspriinge, Fantasie-
spriinge usw. Dabei kommen die Kinder in den Genuss des Fliegens. Ein ge-
lungener Mutsprung oder eine bewiltigte koordinative Herausforderung (z.B.
Sprung mit dem Stab) vermitteln Genugtuung und Selbstsicherheit. Die da-
durch entwickelten Fahigkeiten helfen, spezielle Fertigkeiten (Sprungdiszi-
plinen) schnell zu erwerben.

Schiilerinnen und Schiiler mochten ihr Leistungsvermodgen kennen lernen.
Sie wollen erfahren, wozu sie fihig sind. Hoch- und Weitsprung sind stan-
dardisierte Sprungformen, welche die Kinder kennen. Viele sind motiviert,
diese Disziplinen wie ihre Vorbilder im Fernsehen auszufiihren. Deshalb
sollte ihnen im besten Bewegungslernalter ermoglicht werden, bekannte
Sprungtechniken wie Fosbury-Flop oder Schrittsprung zu erlernen.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* sammeln vielfiltige Sprungerfahrungen und verbessern dadurch die koordi-
nativen Fahigkeiten und die Sprungkraft;

* erlernen den Schersprung, den Fosbury-Flop (Springen in die Hohe) und
den Schrittsprung (Springen in die Weite);

« erkennen, dass konzentriertes und stetes Uben zu Fortschritten fiihrt.

Bewegungs- und Trainingslehre

Aus den erworbenen Sprungerfahrungen sollen sich Fertigkeiten (Techniken

wie Fosbury-Flop oder Schrittsprung) entwickeln. Dies gelingt relativ rasch,

wenn folgende Aspekte des Bewegungslernens beriicksichtigt werden:

* Zuerst wird das Wesentliche der Sprungbewegungen — der Absprung — auf
vielfiltige Art und Weise gelibt. Die zentralen Bewegungsmerkmale des
Absprungs sind die Ganzkorperstreckung und der hohe Knieeinsatz des
Schwungbeines.

* Die Bewegungsvorstellung kann durch gezielte Bewegungsaufgaben, Ge-
gensatzerfahrungen, Vorzeigen und Visualisierung der wesentlichen Bewe-
gungsmerkmale (z.B. mit einem Reihenbild) verbessert werden.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Offene Lernaufgaben ermdoglichen individuelle Bewegungserfahrungen.

* Vielfachspriinge (Spriinge unmittelbar aneinandergereiht) verbessern die
koordinativen Fihigkeiten und schaffen die Voraussetzung fiir explosive,
kréftige Abspriinge.

* Die Beidseitigkeit als einen Aspekt des ganzheitlichen Lernens beachten.

& Weitere Sprungformen:
Vgl. Bro 2/4, S. 18, 26, 35 und
Bro 3/4,S. 11 f.

(D Das Wesentliche der
Sprungbewegung ist der
Absprung.
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2.2 Sprungerfahrungen mit Spring- und Schwungseil *

Es ist anspruchsvoll, das Springen und Schwingen des Seiles zu koordinie-
ren und rhythmisch zu springen. Geiibte Schiilerinnen und Schiiler beherr-

Wir versuchen, mit
dem Seil rhythmisch
zu springen!

schen beim Seilspringen viele verschiedene Sprungformen und konnen die-

se auch kombinieren.

Seilspringen an Ort: Die S versuchen, in guter Korper-
haltung zu springen: Oberkorper aufrecht, Kopf gera-
deaus, Schultern entspannt.

* Rhythmus variieren und anpassen (Musik, Partner).

* Einbeinig fortgesetzt 3-mal li/re im Wechsel springen.

* Knie heben, Fersen ans Gesiss schlagen usw.

Das Seil kreuzen.

Das Seil nach einem Sprung zweimal durchziehen.
Zu zweit: Mit einem Seil, neben- oder gegeneinander
stehend, springen.

® Alle Formen sind auch im
Freien durchfiihrbar.

Seilspringen in der Bewegung: Die S bewegen sich

seilspringend fort:

* Vorwirts, riickwirts und seitwirts laufen.

* Lauf- und Schwungrhythmus variieren.

* Das Seil dopppelt (wie ein Lasso) halten: Das Seil 1-
mal tiber dem Kopf, dann 1-mal dem Boden entlang
und wieder iiber dem Kopf kreisen. Uber das Seil
springen, wenn es dem Boden entlang gefiihrt wird.

* Rosslispriinge mit Sprungbetonung in die Hohe.

© Forderung der konditionellen
und koordinativen Fahigkeiten
mit dem Springseil:

Vgl Bro. 2/4, S. 19.

Test 2.2 - Sprunglaufen mit Seilspringen: Sprunglau-

fen mit gleichzeitigem Durchschwingen des Seils bei

jedem Sprung. 10 Spriinge rhythmisch aneinanderrei-

hen.

* Lernhilfe: Sprunglaufen und das Seil in einer Hand
neben dem Korper im Laufrhythmus kreisen.

(- Kriterien «Sprunglaufen»:
* 10-mal ohne Fehler

\\ {— * Oberkorper aufrecht
\/‘\ * 1 Sprung pro Durchzug
% * Deutliche Vorwértsbewegung

Springenim Schwungseil: 5 S bilden eine Gruppe. 2 S

kreisen ein Schwungseil, 3 S springen im Seil.

* Konnen alle 10-mal im gleichen Takt springen?

e Welche Gruppe kann 30 Sekunden ohne Fehler
springen?

* Welche Gruppe schafft in einer Minute am meisten
Durchziige?

* Unter dem kreisenden Seil durchlaufen.

* Springen und einen zugeworfenen Ball fangen.

* Weitere Ideen der Teilnehmenden aufnehmen.

Springen im Doppelseil: Mit einem kreisenden

Schwungseil ein- und ausspringen. Starten: Mit schri-

gem Anlauf ins Seil einspringen, sobald es vor dem

Korper hochgekreist ist.

* Ein- und Ausspringen auf beide Seiten iiben.

e Mit dem Doppelseil («Double-Dutch»): Mit schri-
gem Anlauf ins Seil einspringen nachdem das nédhere
Seil hochgekreist ist.

 Hiipfen im Doppelseil: Nach dem Einspringen sofort
regelmissig und im Tempo der Seile einbeinig wei-
terspringen (li-re-1i ...).

(@ Das Beherrschen des Ein- und
Ausspringens von beiden Seiten
ist die Voraussetzung fiir
«Double-Dutch».

(® «Double-Dutch»: Die Seile
miissen vollig regelmissig gegen-
einander einwérts kreisen.
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2.3 Auf dicke Matten springen

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln Sprungerfahrungen. Sie entdecken
eigene Sprungformen und werden durch attraktive Aufgabenstellungen zum

intensiven und lustvollen Springen angeregt.

Lust und Freude am
Springen

Mattenhiipfen: Takthiipfen zu Musik vor der Matte,
wobei alternierend der 1i und re Fuss oder eine be-
stimmte Zeit der gleiche Fuss gegen die Matte tupft.

* In Riickenlage: Die Unterschenkel auf die Matte
legen und rhythmische Rumpfbeugen ausfiihren.

» Liegestiitzstellung vor der Matte: Mit den Hénden
auf die Matte und wieder hinunter steigen.

* Liegestiitzstellung riicklings: Mit den Fiissen auf die
Matte und hinunter steigen und dabei die Hiifte
strecken.

* Auf der Matte im Rhythmus der Musik hiipfen.

©) Lektionseinstimmung mit
dicken Matten.

© Mattenball: Vgl. Bro 5/4, S. 18

Auf die dicke Matte springen: Die S suchen verschie-
dene Formen, wie sie auf eine oder zwei dicke Matten
springen konnen:

* Ohne/mit Anlauf, aus geradem/schrigem Anlauf.

* Einbeinige und beidbeinige Absprungformen.

* Formen mit Akzent in die Hohe/in die Weite.

* Zu zweit: Vorzeigen und Nachmachen einer Form.

* Sprungvariationen: Drehspriinge, Show-Spriinge mit
Landung auf den Fiissen, in der Luft einen Gegen-
stand fangen oder auf ein Ziel werfen ...
Hochweitsprung: Vor den dicken Matten liegen diin-
ne Matten und es ist eine schridg gespannte Leine
aufgehingt. Die S springen vor der diinnen Matte ab
und versuchen, iiber die Leine zu springen und auf
der dicken Matte zu landen.

Mattenspriinge: 1 dicke Matte liegt mit der Oberfldche
nach unten auf dem Boden. Welchem Team gelingt es
zuerst, ihre Matte mittels Landungen nach Spriingen
bis zu einer Linie/Marke zu treiben?

&3 Spriinge mit Landung kopf-
wirts (-Abrollen) nur nach sorg-
filtiger Einfiihrung zulassen (Ge-
fahr von Stauchungen im Bereich
der Halswirbelsiule!)

(D Die Matte rutscht besser, wenn
2 S gemeinsam auf die Matte
springen.

Punktespringen: Von einem Langbanksteg aus sprin-
gen die S auf die dicke Matte, die mit verschiedenen
Punktezonen markiert ist.

* Wer erzielt nach zwei Durchgiingen (einer mit dem
li, einer mit dem re Bein als Sprungbein) am meisten
Punkte? Wichtig: Die Matte soll immer am gleichen
Ausgangspunkt bleiben (widerhalten).

* Welches Team erzielt zuerst 100 Punkte?

€ Diinne Matten hinter der
dicken Matte!

Aufden Turm springen: Die Kinder springen iiber eine

70 cm hohe Hochsprunglatte auf die dicke Matte. Nach

10 giiltigen Spriingen streichen die Kinder auf einem

Protokollblatt ein Feld ab.

* Wie lange benétigt eine Klasse, um auf den 350 m
hohen Eiffelturm zu springen?

¢ Welches Team ist zuerst auf einem anderen Turm,
einem Hochhaus ... angelangt?

(@ Vergleich mit einer anderen
Klasse.
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2.4 Vom Springen in die Weite zum Schrittsprung
Der Anlauf und der
Absprung sind ent-

Die Weitsprungleistung resultiert weitgehend aus der Anlaufgeschwindig- scheri) den?i'

keit und dem aktiven Absprung. Der Schrittsprung ist eine einfache und ef- )

fiziente Technik, bei der die Stabilisierung des Korpers im Flug und eine

optimale Vorbereitung der Landung angestrebt werden. 4. (Vi_@

Mattenfangen: Wer auf einer Matte steht, kann nicht (%, 4 @\J/ ©) Als Lektionsbeginn geeignet.

gefangen werden. Pro Matte darf allerdings hochstens
1 S stehen. Springt ein zweiter S auf die Matte, muss
der erste die Matte verlassen und zu einer anderen
Matte wechseln. Wer gefangen worden ist, wird zum
Féanger und erhilt das Spielband.

L=
~/ 7

Vielfachspriinge im Mattenfeld: Die S laufen von einer

Hallenseite zur anderen. Dabei springen sie mit mog-

lichst wenigen Spriingen von Matte zu Matte. Sie su-

chen das Tempo, welches ihnen ermoglicht, das Feld

ohne Fehler zu durchlaufen.

* Einbeinig (re und li!).

e Zu zweit: 1 S gibt einen Weg vor, die Partnerin ver-
folgt mit 1-2 m Abstand.

e Zu zweit: 1 S springt, der Partner beobachtet und
probiert dann, den gleichen Weg zu wihlen. Richtig?

* Dreisprung: Spriinge li-li-re oder re-re-1i mit beidbei-
niger Landung.

— —
. © «Springe und stelle dir vor, du
ryc:ﬁi;“ seist schwer wie ein Elefant bzw.
/)f;) A i leicht und grazil wie eine Gazelle,
(Z /\\}? \/\ £33 die Matten
V/a seien ganz
4 weich und
_ { Q sumpfig bzw.
/7‘/@\'/‘7\ heiss wie
%7 = i / Sand im
Sommer.»

P

Vielfachspriinge auf der Mattenbahn: Aus Stand oder

vorgegebenem, kurzem Anlauf Spriinge ausfiihren:

* Ser-Hupf: Fortgesetzt 5-mal einbeinig/beidbeinig
oder li-re im Wechsel (Laufspriinge) springen.

* Die S fordern sich gegenseitig heraus: Wer kann mit
5 Spriingen weiter springen? Wer ist einbeinig hiip-
fend schneller am Ende der Bahn?

©) Mehrere Bahnen nebeneinan-
der aufstellen.

Absprungschulung: Die S springen aus kurzem Anlauf

vom Kastendeckel/Langbanksteg auf die dicke Matte:

* Hohe Spriinge, weite Spriinge, Showspriinge, Dreh-
spriinge, im Flug einen Ball fangen oder einen Ball
in ein Ziel werfen usw.

* Wer kann aufrecht, mit hohem Schwungbeinknie
fliegen und auf dem Sprungbein landen?

* Steigsprung: Aufrecht, mit hohem Schwungbeinknie
und weiter Schrittstellung fliegen und auf dem
Schwungbein landen und weglaufen.

= ﬁ ©) Durch Gegensatzerfahrungen
'\\\ffc-‘ entdecken, wie es besser geht:

¢ Anlauf: schnell / langsam
\J/‘ } * Anlaufschritte: hoch und stolz /
\ tief und schwer
* Sprungbein: links / rechts
* Oberkorperhaltung: aufrecht /
geduckt, Vor- / Riicklage usw.

Schrittsprung: Den Schrittsprung vorzeigen, beschrei-

ben, mit einem Reihenbild visualisieren:

* Die S versuchen den Sprung mit Anlauf vom Kas-
tendeckel auf die dicke Matte.

+ Standiibung: Merkpunkte des Schrittsprungs (&
Reihenbild: Vgl. Bro 4/4, S. 23) bewusst ausfiihren,
auch mit geschlossenen Augen.

» Sprung aus kurzem Anlauf vom Kastendeckel und
bei jedem Durchgang einen Merkpunkt beachten.

» Zu zweit: Gegenseitig beobachten, ob ein bestimm-
ter Merkpunkt erfallt wird.

©) Eine klare Bewegungsvorstel-
lung erwerben; den Bewegungs-
ablauf unter erleichterten Bedin-
gungen ausfiihren.
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Hindernisse im Freien iiberspringen: Auf einer Rasen-

flache sind Reifen, Springseile... als Griben ausgelegt.

Die S iiberspringen (evtl. barfuss) die Griben.

* Zu zweit mit Handfassung.

* Mit originellen Kunstspriingen.

» Wie geht es besser? Aufgabenstellungen: & Ab-
sprungschulung: Vgl. Hinweisspalte, S. 22.

Vielfachspriinge in den Sand: 5 Spriinge aus dem

Stand zur beidbeinigen Landung im Sand.

* Beidbeinige, hohe Froschspriinge.

* Einbeinig: Links-links bzw. rechts-rechts ...

 Laufspriinge: Links-rechts-links ...

* Dreisprung: Spriinge li-li-re (re-re-li) zur beidbeini-
gen Landung im Sand.

Erschwerter Anlauf: In der Anlaufbahn liegen mehrere

Reifen. Die S iiberspringen sie mit Laufspriingen und

landen dann beidbeinig im Sand.

 Die Reifen ohne Zwischenschritte iiberspringen.

* Reifenbahn: Von Reifen zu Reifen und anschlies-
send in den Sand springen.

Schrittsprung mit Absprunghilfe: Methodischer Auf-

bau: @ Schrittsprung: Vgl. Bro 4/4, S. 22.

* Schrittspriinge aus der Absprungzone (ohne Ab-
sprunghilfe).

* Den Anlauf verldngern und evtl. mit Hilfe des Part-
ners abmessen. Anschliessend Leistungsspriinge.

23

@ Alle Formen dieser Seite eig-
nen sich, um den Schrittsprung im
Freien aufzubauen.

}_{ 3 {7::

% B i

@‘ T ———
© Wenn moglich die
Weitsprunggrube seitwirts,

- G\\ /-c\‘)/o\ = vom Rasenfeld her, beniit-

zen. Dadurch springen vie-
le S gleichzeitig!
@ Weitsprung

© Beurteilungsnormen:
Vgl. Bro 1/4, S. 19

Wertungstabelle Weitsprung

Madchen Knaben
Punkte  Prozentrang  10/11 Jahre 12/13 Jahre ~ 10/11 Jahre 12/13 Jahre Punkte: Die Normierung ist fiir den Weitsprung,
0 1 L75m  18m 2.03m 205m  den Hochsprung, den 60-Meter-Lauf und den Weit-
10 2 200m - 2.10m 225m 230m wurf gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Diszipli-
20 7 225m  235m 2.48m 2.55m gleieh, d.h. . 5 pl
30 16 250m  2.60m 270 m 280 m nen sind untereinander vergleichbar und kénnen fiir
40 31 2.75m 2.85m 2.93m 3.05m einen Mehrkampf addiert werden.
50 50 3.00 m 3.10m 3.15m 330m
60 69 325m - 3.35m 3.38 m 335m - prozentrang: Die Schiilerinnen und Schiiler kén-
70 84 3.50 m 3.60 m 3.60 m 3.80m . . D
80 03 375m 385m 383m 4.05m nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
90 98 400m  4.10m 4.05m 430 m rang 84 z.B. heisst, dass 16% der Gleichaltrigen
100 99 425m 435m 428 m 4.55m weiter springen.
Schrittsprung
Anlauf: Absprung: Flug: Landung:

Steigerungslauf
auf den Fussballen

(«Trabpferd») («Blick geradeaus»)

Sprungbein gestreckt,
Oberkdrper aufrecht

Weite Schrittstellung
(«nach vorn greifen»)

Beide Beine nach vorn
(«Beine nach vorn werfen»)
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2.5 Vom Springen in die Hohe zum Fosbury-Flop
Wie springst du am
hochsten?

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln ausgiebig Sprungerfahrungen. Der
Fosbury-Flop — benannt nach Dick Fosbury, der 1968 mit dieser damals
neuen Technik in Mexiko Olympiasieger wurde — ist bei den Lernenden be-

liebt. Er kann aus dem Schersprung heraus aufgebaut werden.
4
é\

Vielspriinge im Sprunggarten: Zauberschniire, Leinen,
Hiirden, Schwedenkastenteile, Medizinbille usw. bil-
den einen Sprunggarten:

* Die Hindernisse frei iiberwinden.

* 1 S folgt seiner Partnerin.

 Fangspiel iiber die Hindernisse.

* Die S erfinden eigene Sprungvariationen.
* Springen mit jeweils 1,2 oder 3 Zwischenschritten.
* Scherspriinge, Drehspriinge, beidbeinige Spriinge.
Springen nach hohen Gegensténden: In der Halle sind 6
Zettel, Ringe, schrig gespannte Leinen... aufgehéngt. (B
* Die S probieren, die Gegenstinde zu beriihren. 7
* In 20 Sek. moglichst viele Gegenstinde beriihren. A)Z
» Fangspiel im Volleyballfeld mit 3-5 Fingern. Ge- ~
fangene libernehmen das Spielband des Fingers und
werden zu neuen Fingern, sobald sie vier ausserhalb
des Volleyball-Feldes aufgehingte Gegenstinde be- Y
rithrt haben. —_—
Steigespriinge auf die dicke Matte: Von einer Anlauf- © Gegensatzerfahrungen verbes-

marke aus lduft der S los und iiberspringt mit einbeini-
gem Absprung das Gummiseil.

* Freistil-Hochsprung: Alle S finden eigene Formen.

* Hochweit-Sprung: Bei einer vorgegebenen Hohe gilt

sern das Bewegungsgetfiihl, z.B.:
* Kurzer / langer Anlauf;
* Absprung links / rechts;
» Kurze / lange Kontaktzeit beim

es, moglichst weit auf die Matte zu springen. Absprung;
* Hochweit-Zielsprung: Sprung wie oben, jedoch Lan- ¢ Absprung mit / ohne Armein-
dung in einem Fahrradpneu. satz;
* Wer kann durch das mit einem zweiten Gummiseil * Vor- / Riicklage des Oberkor-
gebildete «Fenster» springen? pers beim Absprung.
* «Zirkus»: Spriinge in den Langsitz, auf den Riicken,
mit ganzer Drehung iiber dem Seil...
Schersprung vorbereiten: Aufbauformen zu viert mit © Anlaufrhythmus: Kurzer letz-
einem Springseil: ter Schritt («tam-ta-tam»).
* Die S springen tiiber das kreisende Seil, das von ei- (o S Y\,_I
nem anderen S geschwungen wird. 2,{(
* 2 S halten das Springseil auf Knie- bis Hiifthohe. 2

weitere S springen aus schrigem Anlauf hintereinan- (’?
der iiber das Seil, wobei ihre Laufstrecke eine «8»
beschreibt. Rollenwechsel.

(I Merkpunkte:
* Steigerungslauf
» Kurzer letzter

Schersprung: Zwei Hochsprunganlagen mit unter-
schiedlich hoch gespannten Gummiseilen (dicke Mat-
ten oder Sand). Die S springen den Schersprung von

einer vorgegebenen Markierung mit 5-Schritt-Anlauf. — Schritt
* Die S versuchen, technische Merkpunkte zu erfiillen. * Oberkorper beim
* Sprungvariationen: Drehsprung (Wilzer), Scher- Absprung aufrecht

sprung mit gebeugtem Schwungbein, Landung im
Sitz usw.

* Sprungbein beim
Absprung gestreckt
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Vom Schersprung zum Flop: Aus dem 5-Schritt-An-

lauf im Bogen:

* Schersprung mit gebeugtem Schwungbein. Beachte:
Kurveninnenlage («Tofffahrer»).

* Die L zeigt einen Flop vor, beschreibt ihn, zeigt ein
Bild. Die S stellen sich mit geschlossenen Augen
vor, wie sie einen Flop springen (L kommentiert).

* Die S probieren den Flop von beiden Seiten aus. An-
lauflange markieren.

———

(® Anlaufrhythmus:
«Tam - tam - tam - ta-tam!»

©) Als Lattenersatz kann ein
ca. 5 cm breites Band oder
eine Zauberschnur verwen-
det werden.

Aufbauformen und Lernhilfen:

e Sprung mit 1/4 Drehung zum Sitz auf der Matte.

* Hochspringen nach Gegenstinden: aktiver Arm- und
Schwungbeineinsatz.

e Auf dem Boden mit Springseilen den Anlaufbogen
markieren. Absprungort mit Klebband markieren.

* Landen in Riickenlage: Beidbeiniger Absprung zur
Landung auf dem Riicken.

* Standflop mit 1/4 Drehung in der Luft.

& Bis 1.40 m Sprunghshe
geniigt eine dicke Matte fiir
die Landung. Lattenumlenk-
biigel sind zwingend bei
Spriingen mit der Latte.

—
B
(X3

Wettkampfformen:

* Wer erreicht mit je zwei Scherspriingen und Flops
die grosste Gesamthohe? Beide Sprungarten mit dem
linken und rechten Sprungbein absolvieren!

* Hochsprung relativ: Wer erreicht die kleinste Diffe-
renz zwischen der Sprunghthe und der Korpergros-
se? Wer springt sogar so hoch wie er gross ist?

Wertungstabelle Hochsprung

Madchen Knaben

Punkte  Prozentrang 10/11 Jahre 12/13 Jahre 10/11 Jahre
0 1 0.70 m 0.75 m 0.75 m
10 2 0.75 m 0.80 m 0.80 m
20 7 0.80 m 0.85m 0.85m
30 16 0.85m 0.90 m 0.90 m
40 31 0.90 m 0.95m 0.95m
50 50 0.95m 1.00 m 1.00 m
60 69 1.00 m 1.05m 1.05 m
70 84 1.05m 1.10 m 1.10 m
80 93 1.10m 1.15m 1.15m
90 98 1.15m 1.20 m 1.20 m
100 99 1.20 m 1.25m 1.25m

12/13 Jahre Punkte: Die Normierung ist fiir den Weitsprung,
085m  den Hochsprung, den 60-Meter-Lauf und den Weit-
8:3(5)$ wurf gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Diszipli-
1.00 m nen sind untereinander vergleichbar und kénnen fiir
1.05m einen Mehrkampf addiert werden.
1.10m
i' ;(5)2 Prozentrang: Die Schiilerinnen und Schiiler kon-
125 m nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
130 m rang 84 z.B. heisst, dass 16% der Gleichaltrigen ho-
135m her springen.

Fosbury-Flop

Ct':)

/

Anlauf: Absprung:
Bogenlauf Oberschenkel des Schwungbeines
(«Toff-Fahrer») waagrecht, Doppelarmeinsatz

(«Arme und Schwungbein hoch»)

(«Briickenstellung»)

Flug:
Hiifte hoch

Landung:
Beine rechtwinklig zur Latte
(«quer zur Matte liegen»)




2 Springen 26

2.6 Vom Schwingen am Tau zum Springen mit dem Stab
Das Springen mit dem

. . Stab verlangert die
Der Stab unterstiitzt und verlidngert die Flugphase. Positive Erfahrungen hel- 9

. . . Flugphase!
fen, die Stabsprung-Technik zu erwerben. Der Aufbau fiihrt vom Schwingen 9p
am Tau zum Springen mit dem Stab.
Schwingen an den Tauen (Ringen): ®) InHolland wird anlisslich von
e Das Tau mit beiden Hinden in Reichhohe ungefidhr Volksfesten mit Stében iiber Bi-

fassen. Anlaufen, sich tragen lassen und auf die
dicke Matte springen.

* Von einem Kastenoberteil losschwingen und auf der
Matte landen.

* Die Kastenhohe bis auf 5 Teile steigern.

* Verschiedene Halteformen am Tau ausprobieren:
Gestreckte Arme, gebeugte Arme, Tau zwischen den
Beinen, Tau neben den Beinen usw.

¢ Wer trifft eine bestimmte Zone (z.B. Fahrradreifen)?

1 Ball zwischen den Beinen halten und ihn aus dem
Schwingen einem Partner zuspielen oder in einen
Kastenteil legen.

* Landung nach einer halben Drehung.

che um die Wette gesprungen!

Stabwandern: Den Stab senkrecht stehend mit der
rechten Hand in Reichhohe und mit der linken auf
Kopfhohe fassen (Rechtshinder). Aus leichtem Anlauf
mit gestrecktem oberem Arm auf der rechten Seite des
Stabes vorbeipendeln.

* Die Griffhohe stets um eine Handbreite steigern.

© Mogliche Sprung-
stibe: 2-3 m lange
Holz-Stibe mit einem
Durchmesser von ca.
4 cm, alte Surf-Mas-
ten oder Aluminium-

o
=

=

* «Hexenritt»: Stab zwischen den Beinen halten. Sprungstibe.
¢ Hindernisse, Griben, Matten ... iiberwinden.
Tiefspriinge: Abschwingen vom ldngsgestellten Kasten & Als Lehrperson
mit dem Hexenritt: Stab in Reichhohe gefasst, Ab- den Stab seitwirts
sprung beidbeinig aus dem Stand, Stab zwischen den stabilisieren; die
Beinen. {6% Springenden diirfen
* Aus dem Stand am Stab vorbei auf die Matte sprin- L/ den Stab nicht loslas-
gen. Wenn die rechte Hand den Stab hilt, mit dem sen.
linken Bein abspringen und auf der rechten Seite des
Stabes vorbeipendeln.
* Absprung mit zwei Schritten Anlauf.
¢ Gelingt es, im Flug die Fiisse auf Kopthohe zu bringen?
* Die Hohe des Kastens reduzieren.
* Den Griff erhohen.
* Stabsprung mit halber Drehung zur Landung. @ Im Freien: Sprung in den Sand.
Stabweitsprung in den Sand: Anlauf mit Schieben des (D Energisch nach vorne absprin-
Stabes auf dem Boden. Stabweitsprung mit Einstich im / gen und dabei den Haltearm (obe-

Sand. Beachte: Griff der oberen Hand = Reichhthe + \ A2 rer Arm) moglichst gestreckt be-

ca. 20-30 cm.

* Den Stab tragen (Spitze leicht iiber dem Boden).

* Anlaufgeschwindigkeit und Grifthohe steigern.

* Landung mit 1/2 Drehung: Beidbeinige Landung mit
Blick zum Absprungort.

* Spriinge tiber eine Zauberschnur.

* Ziellandungen in Fahrradpneus.

* Wettkampf: Punkte-Zonenspringen mit 2 Gruppen.
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3.1 Werfen - aber wie?

Grundidee
Vom vielfiltigen und spielerischen Werfen mit verschiedensten Wurfgeriten
zum prizisen, weiten und technisch korrekten Wurf.

Voraussetzungen

Werfen, Schleudern und Stossen sind natiirliche Bewegungsformen. Aus die-
sen Grundbewegungen heraus entwickeln sich Spiele wie Handball, Basket-
ball oder Frisbee und die leichtathletischen Disziplinen Speer-, Diskuswurf
und Kugelstossen.

Viele Schiilerinnen und Schiiler bekunden offensichtlich koordinative Prob-
leme beim Werfen. Die Ursache liegt z.T. in ihrer Bewegungsumwelt. In ei-
ner technisierten Welt besteht fiir das Werfen angesichts stark beengter und
begrenzter Bewegungsrdume ein sehr ungiinstiges Umfeld. Im Leben der
Kinder dominieren andere Bewegungsformen. Zudem werden im Alltag
Kraftleistungen der Arme immer weniger verlangt; fein koordinierte Leistun-
gen der Hiande sind gefordert. Fiir die ganzheitliche und gesunde Entwick-
lung des Korpers ist es aber wichtig, dass die Kinder den Schultergiirtel in
seiner ganzen Funktionalitidt erfahren und gebrauchen. Das Werfen liefert
diesbeziiglich einen wertvollen Beitrag.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* lernen verschiedenste Wurfgerite kennen und probieren sie aus,

* erleben das Werfen als harmonischen Bewegungsablauf,

* erfahren den Bewegungsrhythmus des Werfens aus dem Anlauf,

* erkennen beim Beobachten korrekte oder falsche Bewegungsmerkmale,
» erreichen personliche Leistungsfortschritte.

Bewegungs- und Trainingslehre

Das Fiihlen und Erleben einer Bewegung fiihrt mit der Zeit zu einer stimmi-
gen «Innensicht», die fiir befriedigendes Sporttreiben wichtig ist. Darum ist
es wichtig, dass auch beim Werfen verschiedene Sinne angesprochen und die
Bewegungen bewusst erlebt werden. Vielfiltige Bewegungserfahrungen bil-
den die Basis fiir eine technisch korrekte Wurfbewegung.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Mit verschiedenen Wurfgegenstinden werfen.

* Die Beidseitigkeit fordern; auch beidhiindige Formen durchfiihren.

* Sicherheitsvorkehrungen treffen: Erst nach einem vorher vereinbarten Zei-
chen der Lehrperson iiber die Abwurfmarkierung treten und den Wurfge-
genstand holen. Immer genug Sicherheitsabstand einhalten.

* Viele Wiederholungen ermoglichen.

* Selbstbeurteilung und Partnerkorrektur anstreben.

& Merkpunkte der Wurfbewe-
gung: Vgl. Bro 4/4, S. 31.
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3.2 Wurfspiele

Die Schulerinnen und Schiiler suchen und erfahren Wurfmdoglichkeiten in
Form von Wurf- und Treffspielen. Wirfe links und rechts, in die Weite, in
die Hohe und auf Ziele; Wiirfe mit verschiedenen Gegenstanden und aus

verschiedenen Positionen.

Wie fliegen die ver-
schiedenen Gegen-
stande? Wer trifft
ein Ziel?

Gegenstinde zuwerfen: 2 S werfen sich im Stand ver-

schiedene Gegenstinde (Bille, Frisbees, Strumpfbille,

Ringe, Indiacas, Rugbybille ...) moglichst genau zu.

Sie versuchen, die zugeworfenen Flugobjekte sicher

und auf verschiedene Arten zu fangen.

* Wurf-Ausgangsstellung variieren: im Sitz, im Lie-
gen, im Lauf, mit dem Riicken zum Partner ...

* Bewegungsausfiihrung variieren: einhindig, beid-
hindig, Drehwurf, Schleuderwurf, hoch, weit ...

©) Die S suchen auch eigene, ori-
ginelle Zuspiel- und Fangformen.

Prellwerfen: Durch kraftvolles Prellen soll der Ball

moglichst hoch aufspringen.

¢ Wer erreicht die Decke, eine bestimmte Marke?

* Gelingt es, links und rechts etwa die gleiche Hohe zu
erreichen?

* Gelingt es, vor dem Auffangen des Balles ein Kunst-
stiick auszufiihren?

Rollmops: 2 Teams werfen hinter einer Grundlinie ver-

schiedene Bille auf 2 Basket- oder Medizinbille. Ziel

ist es, die Bille hinter die gegnerische Grundlinie zu

treiben. Welches Team erzielt zuerst 5 Punkte?

* Spiel mit 4 Teams und 4 Langbinken im Viereck. Je-
des Team wirft die Bille hinter seiner Langbank ab.

(® Verschiedene, gut springende
Bille verwenden.

(D) Kegelwiirfe sind nicht erlaubt!

€ Vorsicht beim Zuriickholen
der Bille!

Bewegliches Ziel: Die S werfen auf ein bewegliches
Ziel: Langsam rollender Physioball, hin- und herge-
rollter Reifen, aufgehingter Gong, Glocke, von S ge-
tragene Matte, Schwedenkasten (S als «Motoren» hin-
ter dem Kasten) ...

€ Trotz Wettbewerbssituation
gegenseitig Riicksicht nehmen!

Wurfbude: Alle S haben einen Ball und werfen aus
dem Volleyball-Feld auf Ziele an der Wand. Als Ziele
dienen an der Sprossenwand aufgehingte Gymnastik-
oder Fahrradreifen, Kastenteile, Kegel, Basketballbret-
ter, mit Spielbidndern markierte Felder der Gitterleiter,
Zwischenrdume von zwei Kletterstangen usw.

* Stationentraining (Wechsel nach 2 Minuten).

* «Wie viele Treffer traust du dir in 1 Minute zu?»

* Wer erzielt mehr Treffer als die Lehrperson?

Bei Treffer weiter: 3-5 S besitzen einen Reifen als
Wurfziel. Die Reifen liegen zuerst im gleichen Ab-
stand von der Abwurflinie. Die Aufgabe besteht darin,
den Ball so zu werfen, dass er in den Reifen fillt. Nach
dem Wurf holt der Werfer den Ball (evtl. ein Spieler,
der nur die geworfenen Bille zuriickrollt) und iibergibt
ihn dem néchsten. Jeweils nach zwei Treffern wird der
Reifen um einen Durchmesser nach vorne gelegt usw.
Welches Team erreicht zuerst die Ziellinie?

® Auf dem Rasen: Zielwerfen
und Laufen kombinieren.

£ Geniigend seitlicher Abstand
zur néchsten Gruppe.
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3.3 Wurfwettkampf mit 4 Teams

Organisatorische Hinweise:

Welches Team 16st
die Aufgaben am
Alle Gruppen absolvieren gleichzeitig das gleiche Wurfspiel. besten?
Fur jedes Spiel werden Rangpunkte verteilt. Sieger des Gruppenwettkampfes

wird das Team mit den wenigsten Rangpunkten.

Die Gruppenbildung zéhlt zum Wettkampf.

Jedes Team zahlt wahrend des Spiels laut die erreichten Punkte.

Vor dem Wertungsdurchgang eine Ubungsphase erméglichen.

Genaue Wertungen ermdglichen und Sicherheit gewahrleisten.

Gruppenbildung: Alle S erklimmen die Sprossenwand
und setzen einen Fussabdruck iiber die oberste Spros-
se. Sie eilen zuriick und nehmen eine Jasskarte. Alle S
mit der gleichen Jasskartenfarbe gruppieren sich, bil-
den der Hohe der Karte nach eine Kolonne, setzen sich
dann hintereinander auf eine Linie oder auf eine Lang-
bank und rufen: «Fertig!». Reihenfolge?

© Material: Jasskarten

Objekte von der Matte schiessen: In der Mitte der Hal-
le liegen 4 Matten, auf denen je 2 Verkehrshiite, 2 Bas-
ket- und Handbille liegen. Jedes Teammitglied steht
mit einem Tennisball in der Hand auf einer vereinbar-
ten Linie gegeniiber der Matte. Je 1 S pro Team rollt
die geworfenen Tennisbille seinem Team zuriick.
Welches Team hat zuerst alle Gegenstinde von der
Matte geschossen? Teams, die fertig sind, trainieren
Zielwiirfe mit der schwicheren Hand.

©) Material: 4 Mat-
ten, Tennisbille, 8
Verkehrshiite,

8 Basket- und
Handbille

Ball in den Sack: Die S versuchen, einem Teammit-
glied auf der anderen Hallenseite Bille so zuzuwerfen,
dass diese mit einem Plastiksack gefangen werden
konnen. Wer fingt, muss dabei stets mit einem Fuss
die Matte beriihren und darf nur Bille auffangen, die
ohne Bodenberiihrung auf sie zukommen. Die gewor-
fenen Bille werden von einem Teammitglied zuriick-
gerollt. Welches Team kann in 2 Minuten mit dem
Sack am meisten Bille auffangen?

ta © Material: 4 Matten, Tennisbil-
é’} le, 4 Plastik- oder Kehrichtsicke

Frisbeepassen: Die S versuchen, von einer Linie aus
einem Teammitglied das Frisbee so zuzuspielen, dass
es zwischen den Seilen eines Ringpaares hindurch-
fliegt. Gelingt dies und kann das Teammitglied das
Frisbee fangen, zihlt dies als Punkt. Nach jedem Wurf
lauft die Werferin dem Frisbee nach und stellt sich hin-
ter der gegeniiberliegenden Kolonne auf. Welches
Team erzielt in 2 Minuten am meisten giiltige Finge?

© Material: 4 Frisbees, 4 Ring-
paare, 4 Gymnastikstibe

Wandabpraller: Jedes Team legt seine Matte mindes-
tens 3 Meter vor einer Wand auf den Boden. Ziel ist
es, den Ball so an die Wand zu werfen, dass der Ab-
praller auf der eigenen Matte landet. Welches Team er-
zielt in 2 Minuten am meisten Treffer?

* Die Abpraller von der Wand sollen in einen Kasten

fliegen.
* 3 Treffer in Serie ergeben einen Bonuspunkt.

©) Material: Tennisbille, 4 Mat-
ten, evtl. 4 Kisten
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3.4 Vom Standwurf zum Weitwurf mit Anlauf

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen die korrekte Wurfbewegung. Anzu-
streben ist ein harmonisch empfundener Bewegungsablauf.

Wer wirft links und
rechts annahernd
gleich gut?

Jan Zelezny, Olympiasieger 1992 im Speerwurf, hat eine Bestleistung von
gegen 100 m. Mit dem linken Arm warf er erstaunliche 70 m!

Standwurf: Die S stehen in Vorschrittstellung 4-5 m
vor einer Wand. Die Arme sind locker gestreckt und in
der rechten Hand halten sie einen Wurfball (= Grund-
stellung). Gewicht nach hinten verlagern (= Wurfaus-
lage). Vordrehen der Hiifte (= Korper wie einen Pfeil-
bogen spannen) und Abwerfen des Balles. Rechts und
links werfen.

* Den zuriickspringenden Ball auffangen.

* Den Ball von der Hallenmitte abwechslungsweise an
die linke und rechte Seitenwand werfen.

* Wer erzielt in 1 Min. wie viele Fiange? Wer verbes-
sert sich im 2. Durchgang? Wer hat zuerst 20 Finge?

* Fine Leine schrig auf den Boden legen, dass ihr Ab-
stand zur Wand immer grosser wird (evtl. Linie mit
Kreide zeichnen): Von wo aus gelingt es, den Ball
via Wand hinter die Leine zu werfen?

» Wiirfe gegen das Basketballbrett. Nach jedem Tref-
fer darf von einer weiter entfernten Linie geworfen
werden. (Sicherheit gewdhrleisten: Z.B. mehrere
Gruppen bilden, Wurfreihenfolge vereinbaren, alle S
gemeinsam werfen lassen usw.)

e Wer kann aus 10, 15, 20, 25 m den Ball noch an die
obere Hilfte der Wand werfen?

Vektorenwerfen: Die einzelnen Paare stellen sich so
auf, dass der Wurf iiber die beiden schrig zueinander
ausgelegten Leinen gerade noch moglich ist. Wie weit
konnen die S auseinandergehen und einander dennoch
den Ball sicher zuwerfen?

» Mit welchem Gegenstand gelingen die Zuspiele?

Test 2.3 - Stufenbarren iiberwerfen: Tennisballwurf
iiber den hohen Holm gegen die Wand, so dass der
Ball wieder iiber den Stufenbarren zuriickfliegt. Je drei
Wiirfe links und rechts. Die Nicht-Wurfhand hélt den
tiefen Holm. Wenn der tiefe Holm zu hoch ist, die Ab-
wurfstelle mit Matten/Kastenoberteil erhohen. Hol-
menhohe: Tiefer Holm ca. Schulterhohe, hoher Holm
hochste Stufe. Abstand zur Wand: Knaben 4 m, Mad-
chen 3 m.

%—/:;\

©) Hinweise zum methodischen
Vorgehen: Den Standwurf vorzei-
gen, beschreiben, ein Bild zeigen.
Die S probieren die Bewegung
aus. Den Wurf langsam ausfiih-
ren, um die Stellungen bewusst
wahrzunehmen (evtl. mit ge-
schlossenen Augen). Vom langsa-
men und sanften zum schnellen

({ ’> und kréftigen Wurf.
N
< ; h:::»
~N (@ Vor dem Abwurf:
» Korperfront abgedreht
e Gewicht auf dem hinteren Bein

\ / T~ E\/C@\/ ©) 2 Leinen so
\t iiber den Boden

spannen, dass ihr

4
/ .
/ Abstand zunimmt.

(P-Kriterien «Stufenbarren

\n\ tiberwerfen»: Der Ball muss
N iiber den Stufenbarren zu-
«g\ riickfliegen; je 3 Wiirfe links

und rechts nacheinander; alle
Wiirfe miissen erfiillt sein.

Rhythmusschulung: Der fiir das Werfen wichtige Be-

wegungsrhythmus «tam-ta-tam» wird durch verschie-

dene Bewegungsformen vorbereitet oder verbessert:

¢ Nachstellschrittformen (Chassée) zur Musik oder zur
rhythmischen Begleitung der Lehrperson ausfiihren.

e Laufen und iiber ausgelegte Reifen springen (Ab-
sprung li, dann zwei schnelle Bodenkontakte re und
li). Vorstellung: Mit einem Schritt Anlauf iiber den
«Graben» springen.

© Bewegungsbegleitung durch
eine rhythmisch klatschende
Schiilergruppe.
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Werfen mitdem 3-Schritt-Anlauf: Als Hilfe fiir den © Lernpartner beobachten gegen-
korrekten Bewegungsrhythmus wird ein Reifen auf seitig ein im unten stehenden Rei-
den Boden gelegt, der nicht betreten werden darf henbild aufgefiihrtes Bewegungs-
(«liber den Graben springen»). Abstoss vor dem Rei- *GRABEN" merkmal.

feg mit dem hnke'n Bein, Landung re-li und peitschen- DI = /\

artiger Abwurf mit guter Bogenspannung. >

* Bewegungsbild: «Ziehe an einem Gummiseil, das @ I \_J -
hinten an der Wand befestigt ist.»

* Die S werfen den Ball gegen die Wand.

* Alle S werfen gleichzeitig. Die Lehrperson spricht © Empfinden die S
rhythmisch mit: «Und-li-re-li.» Auch mit der schwé- ihre Wurfbewegung
cheren Hand. Mehrere Bille nacheinander werfen. als rhythmisch, har-

* Die S halten in der Wurfauslage an und kontrollieren monisch, rund ...?
sich: Ist das Gewicht auf dem hinteren Bein, der Und mit dem ande-
Wurfarm locker gestreckt, der Gegenarm vorne, das ren Arm?
vordere Bein beinahe gestreckt?

e Wurf-Parcours: Stationen, bei denen mit 3-Schritt-
Anlauf geworfen werden muss: Zielwurf mit einem
Handball auf Fahrradreifen im Tor, Zielwurf mit
Wourfstab in einen Kreis.

» Weitwurf: Sektoren-Punktewurf.

Werfen und Messen im Freien: Den Standwurf und T Weitwurf
Wurf mit 3-Schritt-Anlauf messen und vergleichen.
Ziel: Der Ball soll mit 3-Schritt-Anlauf weiter fliegen!

* Wie weit werfen die S einen Tennisball, den 80-g-

&) Bezugsnormen:
Vgl. Bro 4/1, S. 19

Ball, den 200-g-Ball?
* Wie weit werfen die S mit dem rechten bzw. mit \_‘

dem linken Arm? Wer hat die kleinste Differenz? /
* Wer schitzt seine Weite am genausten voraus ? @ N

Wertungstabelle Weitwurf (80-g-Ball) -

Midchen Knaben
Punkte  Prozentrang 10/11 Jahre 12/13 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre Punkte: Die Normierung ist fiir den Weitwurf, den
0 ! 6.50m  7.00m 1280m  15.50 m 60-Meter-Lauf und den Weit- und Hochsprung
ég 3 1?:28$ igggﬁ }gggﬁ ;gggﬁ gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Disziplinen
30 16 1400 m  16.00 m 2250m  26.00m sind untereinander vergleichbar und kénnen fiir ei-
40 31 16.50m  19.00 m 25.80m  29.50 m nen Mehrkampf addiert werden.
50 50 19.00m  22.00 m 29.00 m 33.00 m
60 69 21.50m  25.00 m 32.30m 36.50 m . D P B o s

70 84 2400m  2800m 3550m  40.00m Prozeptrang. 'D1e Schiilerinnen ‘unq Schiiler kon-
80 93 2650 m  31.00 m 3880m  43.50m nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
90 98 2000m  34.00 m 4200m  47.00 m rang 84 z.B. heisst, dass 16% der Gleichaltrigen

100 99 31.50m  37.00 m 4530 m 50.50 m weiter werfen.

Wurf mit 3-Schritt-Anlauf

« Schrittfolge: li-re-li im Rhythmus (/‘
«tam-ta-tam» )f

\ -Q
ta- @ I
« Impulsschritt «tam»: Langer, flacher Schritt N\ e \_,_ \_/ A

(«Uiber den Graben springen») \
* Wurfauslage «ta»: Gewicht auf dem

hinteren Bein; Wurfarm locker gestreckt /
(«Gewicht hinten») 7

» Abwurf «tam»: Bogenspannung; Ellbogen { \ / / /
voraus («Hufte voraus»)

tam
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3.5 In die Weite und auf Ziele schleudern
Wer kann links und

. L . . ) rechts schleudern?
Wiirfe aus der Drehung, links und rechts, in die Weite, auf Ziele, mit ver-

schiedenen Gegenstidnden, aus verschiedenen Positionen, mit und ohne An-
lauf ergeben vielfiltige Schleudererfahrungen.

Schonschleudern: Verschiedene Wurfgerite (Gummi- <y @ Alle Formen sind auch im

ring, Wurfstab, kleine Bille, geknotete Springseile ...) /)7:9 Freien durchfiihrbar.

so schleudern, dass sie moglichst «schon» fliegen, d.h.

mit horizontaler Drehung, ohne Flattern oder Wackeln. ©) Die Kinder bringen eigene

* Die S erteilen Noten fiir die Zuspiele. 10 bedeutet Wourfgerite mit, zeigen ihr Kon-
sehr schon fliegendes Wurfgeriit. nen und lernen voneinander.

Ringtennis 2 gegen 2: Die Paare stehen sich, durch
eine hochgespannte Leine getrennt, gegeniiber. Der
Gummiring darf nur durch einhiindiges Schleudern
(«Schleppen») iiber die Leine geworfen werden. Fillt
er im gegnerischen Feld zu Boden, ergibt dies einen
Pluspunkt fiir das werfende Paar.

* Die Wurfseite fiir den Abwurf festlegen (li/re).

* Spiel 4 gegen 4 mit 2 Ringen.

Standschleudern: Die S stehen mit dem li Bein vorne 4 ©) Die Bewegungsmerkmale be-
in Vorschrittstellung (hiiftbreit), haben beide Arme ge- wusst machen: Hiifte vordrehen,
streckt, wobei sie in der rechten Hand einen Velopneu @/ Wurfarm gestreckt lassen, Wurf-
halten: Weites Ausholen durch Zuriickdrehen des arm bleibt lange hinten, Korper-
Oberkorpers nach hinten, dann schnelles Vordrehen fzz 1 streckung beim Abwurf.

der Hiifte und Abwurf mit gestrecktem Arm.

0

\
C@‘Bx
\\J
&
-~
L5

Boccia: Als Wurfziel wird wie beim Boccia ein Ball ‘/ N
(Tennisball...) ins Feld gerollt. Wer mit dem Fahrrad- ;
reifen am néchsten zum Ball schleudert, gewinnt den - /

Durchgang und darf den Ball fiir den nichsten Durch- i\%w [ﬁu Vé%
gang wegwerfen. /{1‘ /7% QJ\

» Wurfgerite variieren: Ringe, geknotete Seile ... &

Risiko-Wurf: Alle S haben die Wahl, sich eine kurze, PP, (® Im Freien werden die
mittlere oder grossere Wurfdistanz vorzunehmen. ;% /:5 =~y N N Malstibe in die Wiese ge-
Durch das erfolgreiche Treffen des entsprechenden €2 ’ \ ., steckt, damit sie nicht um-
Malstabes mit dem Fahrradreifen konnen, je nach Dis- Q/ % ' fallen.
tanz, 1, 2 oder 3 Punkte gewonnen werden. N
* Welches Team erreicht in 5 Minuten oder mit 50 %
Wiirfen am meisten Punkte? ﬂ <
Dreh-Schleudern: Ohne Wurfgerit laufen, in der Luft € Die S mit Aussenfrontkreis
eine ganze Drehung ausfiihren und weiterlaufen. aufstellen und nach aussen werfen
* Drehung auf beide Seiten ausfiihren. lassen, damit niemand von einem
* Wer kann mit einer ganzen Drehung ein Wurfgerit Wurfgerit getroffen wird.
genau wegwerfen? -
¢ Blick in Wurfrichtung, Fiisse parallel. Der gestreckte G o N (® Fiisse und
Wurfarm zeigt nach hinten. Schritte li-re-li (fiir o = Bauch drehen
Rechtshinder) mit dem typischen Wurfrhythmus ) A % schnell voraus;
(«tam-ta-tam») und ganzer Korperdrehung in Gegen- AN Schultern und
uhrzeigerrichtung. Wer kann den Wurfring, den Wurfarm drehen
Wourfstab, den Schleuderball oder den Fahrradreifen k\ mit Verspétung.

auf diese Art sicher fortschleudern?
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3.6 In die Weite und auf Ziele stossen

Stossen links und rechts, in die Weite, in die Hohe, auf Ziele, mit
verschiedenen Gegenstidnden, aus verschiedenen Positionen, mit und ohne

Wer stosst links und
rechts annahernd
gleich gut? Wer
stosst am weitesten?

Anlauf bereichert das Bewegungsrepertoire der Schiilerinnen und Schiiler.

Standstoss: Die S stehen in Vorschrittstellung links

2-3 m vor einer Wand. Sie halten einen Basketball mit

beiden Hinden vor der rechten Schulter (Ellbogen auf

Ballhohe): Oberkorper zuriickdrehen, schnell vordre-

hen und kriftig wegstossen.

* Links und rechts im Wechsel stossen und den zu-
riickprallenden Ball auffangen.

* Wer kann nach dem Abwurf und vor dem Fangen
des Balles den Boden beriihren?

* Die Distanz zur Wand vergréssern, bis der zuriick-
prallende Ball nicht mehr gefangen werden kann.

» Wie weit fliegt der zuriickspringende Ball?

* Zielstossen auf das Klettergeriist: Wer trifft alle mit
Béndeln markierten Felder?

* Stossen mit dem Medizinball.

(D Die Hauptarbeit geschieht in
den Beinen. Zum Vergleich den
Ball auch aus dem Sitzen stossen!

Ball iiber die Leine: 2 S stehen sich, durch eine hoch
gespannte Leine getrennt, gegeniiber. Beidarmiges Zu-
stossen eines Basketballs aus den Beinen mit voll-
standiger Korperstreckung: Zuerst die Beine, dann die
Arme strecken!

Mit Medizinball.

Einarmiges Stossen aus der Vorschrittstellung.

Die Distanz vergrossern.

Welches Paar erzielt in 1 Minute 20 Zuspiele?
Schnurball 1 gegen 1, 2 gegen 2.

© Schnurball:
Vgl. Bro 5/4, S. 16

€ Beim Stossen
mit dem Medizinball
Konzentration for-
dern und geniigend
seitlichen Abstand
einhalten.

Stossduell: Je 2 S stehen sich auf der Schmalseite ei-

ner Langbank gegeniiber und versuchen, sich gegen-

seitig durch Zustossen eines Medizinballes von der

Schwebekante zu stossen.

e Die S vereinbaren die Stossart: links, rechts oder
beidhéndig.

Test 2.4 - Basketballstossen: Fortlaufend rhythmi-
sches, beidarmiges Stossen eines Basketballes von der
Brust gegen die Wand. Stossen in Ausfallschrittstel-
lung, abwechslungsweise linkes und rechtes Bein vor-
ne. Dazwischen jeweils in Gritschstellung fangen.

(T)-Kriterien «Basketballstos-
£ sen»: Korrekte Schrittstellung;
N 10-mal linkes und 10-mal rechtes

-~ Bein vorne; der Ball muss immer
(f&% gefangen werden.

Stossen aus dem Angehen: Die S stehen in
Frontalstellung zur Stossrichtung. Sie halten den Bas-
ket- oder Medizinball mit hohen Ellbogen auf Schul-
terhohe. Angehen und Stoss im 3-Schritt-Rhythmus
(«tam-ta-tam»).

» Wer trifft die 1., 2. oder sogar die 3. Matte?
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4 Kombinieren

4.1 Wurf-Lauf-Kombinationen

Das Werfen lasst sich mit dem Laufen kombinieren und dadurch unter er-

hohter Belastung Uben. Es sind weitere, beliebige Kombinationsformen

mdglich.

Riesenball-Treffer: Die S stehen hinter einer Linie und
werfen kleine Bille auf den vorbeirollenden Physio-
ball. Dieser wird von 2 Kindern (hinter dem Schwe-
denkasten) hin und her gerollt. Wer den Ball trifft, holt
auf der anderen Hallenseite ein Spielband. Wer erzielt
mehr Treffer als die Lehrperson?

Ballfangen nach einmaligem Aufprellen: Die S werfen

den Ball von einer Linie aus und versuchen, ihn nach

einmaligem Aufprellen wieder zu fangen.

e Den Ball moglichst weit entfernt vom Abwurfort
fangen. Welche Abwurftechnik ist die geeignetste?

e Zu zweit: A wirft und B versucht, den Ball nach ein-
maligem Aufprellen wieder zu fangen. Wechsel.

Werfen und Laufen mit Frisbee: Jeweils 3-5 S stehen

sich hinter zwei markierten Linien gegeniiber. Das

Frisbee wird hin und her geworfen. Nach jedem Zu-

spiel muss auf die andere Seite gelaufen und hinter der

entsprechenden Kolonne angeschlossen werden.

* Gruppenwettkampf: Welche Gruppe erzielt am meis-
ten giiltige Zuspiele (Frisbeezuspiel muss gefangen
werden)? Welche Gruppe erzielt zuerst 10 giiltige
Zuspiele hintereinander?

Weristschneller, der Ball oder die Lauferin? Ungefihr
5 S bilden die Gruppe A und stehen auf einem Glied
mit einem Abstand von einigen Metern. Sie versuchen,
auf das Startsignal den Ball moglichst schnell von S zu
S zu passen. Gleichzeitig versucht jemand von Gruppe
B, schneller im Ziel zu sein als der Ball der Gruppe A.

Ungeheuer: 2 S bilden das «Ungeheuer». Sie tragen ei-

ne Matte o.A. iiber die Breite der Turnhalle von Kasten

zu Kasten. Die restlichen S versuchen, das Ungeheuer
zu treffen.

* Gruppenwettkampf: Gruppe A trigt eine Matte 20-
mal von einer Seite zur anderen. Jedes Mal miissen 2
andere S die Matte tragen. Wie viele Treffer erzielt
Gruppe B in dieser Zeit? Rollenwechsel.
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Wurf-Biathlon zu zweit: Nach einem Lauf um eine
markierte Runde wirft A 3 Bille auf einen an der
Sprossenwand aufgehingten Reifen. Pro Fehlwurf
muss er eine Zusatzaufgabe (z.B. 5 Spriinge mit dem
Springseil) ausfithren. Dann erfolgt mit Handschlag
das Startzeichen fiir B, der mit der Laufrunde beginnt.
Welche drei Paare haben zuerst 10 Durchgénge absol-
viert?

©) Die S bestimmen die Zusatz-
aufgabe.
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4.2 24-Stunden-Triathlon

Triathlon — eine verriickte Sache! Die Idee, Sportarten miteinander zu kom-
binieren, ist faszinierend. Ubertragen wir diese Idee auf den Schul- und

Freizeitsport!

Schafft es die Gruppe,
24 Stunden lang zu
laufen, Rad zu fahren
und zu schwimmen?

Idee: Einen Tag lang in einer Dreiergruppe (Klassen-
kamerad, Freundin, Grossvater, Tante...) Rad fahren,
Laufen und Schwimmen!

Ziel: Jede Dreiergruppe hat das Ziel, innerhalb von ca.
3 Monaten die Aufgabe zu erfiillen. Dazu muss jedes
Gruppenmitglied durchschnittlich 8 Stunden absolvie-
ren. Der Start erfolgt im Sportunterricht, der Rest wird
in der Freizeit absolviert.

Spielregeln: Pro Etappe mindestens 10 Minuten (oder
langer) laufen, schwimmen oder Rad fahren, ohne an-
zuhalten. Die zurtickgelegte Strecke ist nicht entschei-
dend. Die Zeit durch Ankreuzen der entsprechenden
10-Minuten-Felder in das Kontrollblatt eintragen. Die
Zeiten der einzelnen Gruppenmitglieder werden ad-
diert, bis alle Felder ausgefullt sind. In der Lauftabelle
darf nur die gelaufene Zeit eingetragen werden usw.

Preise: Alle eingesandten und vollstandig ausgefillten
Protokollblatter (Ehrlichkeit!) nehmen an der Verlo-
sung eines Preises teil.

(T Dieses oder ein dhnliches Aus-
dauerprojekt mit der Klasse pla-
nen, durchfiihren und auswerten.

C

o)

24-Stu nden-TriathIon Kontrollblatt fir die Zeit vom

bis

1. Name: 2. Name:

3. Name:

Wir haben die Regeln genau eingehalten:

1 Std. 1 Std. 1 Std.
2 Std. 2 Std. 2 Std.
3 Std. 3 Std. 3 Std.
4 Std. 4 Std. 4 Std.
5 Std. 5 Std. 5 Std.
6 Std. 6 Std. 6 Std.
7 Std. 7 Std.
8 Std. 8 Std.
9 Std.
10 Std.

Datum:

1. Unterschrift: 2. Unterschrift:

3. Unterschrift:
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

EGGER, K./ BAUMBERGER, J. / Normierung der Leichtathletik-Disziplinen.

MULLER, U.:

FREY, G./KURZ, D./
HILDENBRANDT, E.:
HABERKORN, Ch. /
PLASS, R.:

KURZ, D. (Hrsg.):

MURER, K.:

SCHAFFER, R.:

SCHMIDT, P. (Hrsg).:

Unverdffentlichte statistische Auswertung.
Bern 1996

Laufen, Springen, Werfen. Reinbeck: 1984.
Leichtathletik 1 und 2: Didaktische Grundlagen:

Lauf — Sprung — Wurf — Stoss.
Frankfurt a. M. 1992.

Leichtathletik: Zs. Sportpaddagogik. Seelze 1982.

Leichtathletik in der Schule. In: 1003 Spiel- und
Ubungsformen in der Leichtathletik.
Schorndorf 19948,

Schilerleichtathletik. Bern 1989.

Leichtathletiktraining. Zeitschrift fir Trainer,
Ubungsleiter und Sportlehrer. Miinster.

Grundlagenwerk mit Hintergrund-
informationen fir Lehrkréfte

Hilfreiche Ubungsformen, gute
Skizzen der Bewegungsabléufe

Neuorientierung der Leichtathle-
tik in der Schule

Vielféltige Schulung der Grund-
bewegungen Laufen, Springen,
Werfen; ergénzt durch 1003
Spiel- und Ubungsformen

Mit Lektionsbeispielen

Aktuelle Praxisbeitrage fur Schul-
und Jugendleichtathletik

STRAHL, E.: Leichtathletik. ZUrich: Schweizerisches Reihenbilder sowie Fehlerbilder
Jugendschriftenwerk SJW 19842, und Korrekturformen
ZAHND, R.: Der 12-Minuten-Lauf-Test. Magglingen 3/1986. Querschnittuntersuchung bei
Schulerinnen und Schiilern
Video-Filme:
ESSM: Serie «Leichtathletik» mit Laufen, Springen und Informative Lehrfilme
Werfen. Magglingen 1987.
SCHWEIZEISCHER Tests: Film zu den Leichtathletiktests. Die Leichtathletiktests im Bild

LEICHTATHLETIKVERBAND:

Serie 1: @ 1-4; Serie 2: @ 5/6

Im Band 4 sind folgende Tests integriert:

* Bénklilauf (Vgl. S. 16)

* Seilspringen (Vgl. S. 20)

* Stufenbarren iiberwerfen (Vgl. S. 30)

* Basketballstossen (Vgl. S. 33)

¢ Dauerlauf («Laufe dein Alter»: Vgl. S. 17)

Adressen:

* SLV (Schweizerischer Leichtathletikverband)

» ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen)

Bezugsquelle u.a. fir die Leicht-
athletik-Tests

Ausleihstelle fur Blicher, Videos

f’. Verlag SVS

S Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen, Ton-

bandkassetten und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.
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Broschire 5 auf einen Blick

Einige Sportspiele
.. Basketball pflegen und gestalten, ... Hockey

zum Beispiel ...
... Volleyball

... Fussball

... Ruckschlagspiele
... Handball

Sportspiel-Ubergreifende
und sportspiel-spezifische
Fertigkeiten und
Verhaltensweisen
entwickeln

Elementare sportspiel-Ubergreifende Fahigkeiten,
Fertigkeiten und Verhaltensweisen erwerben

Die Schiilerinnen und Schiiler entwickeln ihre individuellen spielspezifischen
Fahigkeiten (z.B. Spielverstdandnis), Fertigkeiten (z.B. Werfen und Fangen) und
Verhaltensweisen (z.B. Fairness und Teamfidhigkeit) und erleben Spielen als etwas
Spannendes, Attraktives und Befriedigendes.

Schwerpunkte 4.—6. 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, raumliche und zeitliche Spielerfahrungen
sammeln

* Sich in ein Team einordnen und fair mitspielen

1.-4. Schuljahr

* Einfache technische und taktische Elemente sportspiel-
ubergreifend erwerben, vielseitig anwenden und gestalten

» Grundlegende Spielregeln entwickeln

» Sportspiele in einer schulgeméssen Form spielen

* Sich in ein Team einordnen und fair spielen

4. —6. Schuljahr

* Spielerische Grundhaltung und faires Verhalten pflegen

» Spiele den eigenen Bedurfnissen anpassen und weiterent-
wickeln

» Sportspiel-tbergreifende Fertigkeiten tiben

» Andere Spiele — auch aus fremden Kulturen — spielen

* Umgang mit Gewalt, Aggression, Fairness, Spielregeln, Spiel-
verderber... thematisieren

* 1-2 Sportspiele schwerpunktmadssig austiben

6.-9. Schuljahr

* 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

* Das Sportheft enthélt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Spielideen fiir die Freizeit, Spielregeln, Spielmaterial,
Jonglieren, Fairness usw.

3
j
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10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einfliihrung

Einfihrung

«Spiel bezeichnet im allgemeinen eine Titigkeit, die man nicht um des Re-
sultats oder eines praktischen Zwecks willen, sondern zum Zeitvertreib, zur
Unterhaltung und zum Vergniigen iibt» (Deutsches Worterbuch der Gebriider
Grimm).

Spielen ist demnach eine lustvolle Form menschlichen Handelns mit Erho-
lungswert. Im Spiel der Kinder ist eine Welt voller Fantasie, Gefiihle, Erleb-
nisse und Erinnerungen enthalten, die wesentlich zur Entfaltung und Ent-
wicklung der Kinder beitrdgt. Das spielerische Element ist bei der Unter-
richtsgestaltung fiir Schiilerinnen und Schiiler des 4. bis 6. Schuljahres be-
deutsam. In diesem Lehrmittel wird es in allen Broschiiren beachtet und im-
mer wieder akzentuiert.

In der vorliegenden Broschiire 5 steht das Spielen mit einem Spielobjekt im
Vordergrund. Das zentrale Anliegen ist der Erwerb einer Spielkultur, bei der
das faire Zusammenspiel mit den Spielpartnern angestrebt wird. Es sollen
viele freudvolle Spielsituationen entstehen, wo die Schiilerinnen und Schiiler
«um des Spielens willen» miteinander agieren und wo das Wesentliche im
Spiel, die Spannung zwischen Gelingen und Nichtgelingen, zum Tragen
kommt. Daneben gilt es, zentrale spieltechnische Elemente zu erwerben und
in einer Vielfalt von Spielen anzuwenden.

Die Lehrperson soll einer sportspiel-iibergreifenden Grundausbildung der
Schiilerinnen und Schiiler grosse Beachtung schenken. Im Kapitel 1 (Ball-
spielen lernen) wird dies angestrebt. Die Lernenden freunden sich mit dem
Ball an und entwickeln allgemeine sportspiel-iibergreifende Fertigkeiten
(z.B. Prellen oder Fiihren des Balles) und erste taktische Verhaltensweisen
(z.B. Abdecken des Balles vor dem Gegenspieler oder Laufen in den freien
Raum).

In den Kapiteln 3—7 (Basketball, Handball, Fussball, Unihockey und Volley-
ball) wird die sportspiel-iibergreifende Grundausbildung aus dem Kapitel 1
(Ballspielen lernen) zu stufengeméissen Grundformen der Sportspiele weiter-
entwickelt. Die wichtigsten Spielregeln dieser Spiele sind im Kapitel 10 zu-
sammengefasst.

Im Kapitel 8 (Riickschlagspiele) wird mit dem Spiel GOBA eine Grundlage
geschaffen fiir Tischtennis, Badminton und Tennis.

Im Kapitel 9 (Andere Spiele) werden bekannte und auch weniger bekannte
Spiele vorgestellt.

© Wesensmerkmale des
Spiels: Vgl. Bro 5/1, S. 2

(9 Sinnrichtungen beim
Spielen: Vgl. Bro 5/1, S. 4
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1 Ballspielen lernen

1.1 Ballspielen lernen

Grundidee
Im Primarschulalter werden die Schiilerinnen und Schiiler Ballkiinstler. Sie
engagieren sich fiir ihr Team und spielen moglichst selbstiandig.

Voraussetzungen

Der Ball ist ein interessantes Spielobjekt. Fiir viele Méddchen und Knaben
nimmt das Ballspiel einen wesentlichen Platz in der Freizeitgestaltung ein.
Die meisten Kinder im Alter von 10 bis 12 Jahren sind ehrgeizig und wollen
gewinnen. Sie mochten sich — so wie es ihnen die sportlichen Idole vorleben
— profilieren. Entsprechend schwer fillt ihnen das Verlieren. Dieser Umstand
fiihrt dazu, dass die eigentliche Absicht des Spiels, ndmlich das freudvolle
Spielen, haufig verloren geht. Deshalb ist der Erwerb einer «Spielkultur» ein
zentrales Anliegen in der Spielerziehung.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

« erfahren viele verschiedene Ballspiele;

» erkennen, dass durch gezieltes Uben die ballspezifischen Fertigkeiten
(Prellen, Fangen...) verbessert werden;

* konnen einfache technische Fertigkeiten vielseitig anwenden;

* freuen sich am Spiel sowie an eigenen und gemeinschaftlichen Erfolgen;

* setzen ihre Spielfertigkeit gruppendienlich ein und verhalten sich fair;

* konnen sich in der Gruppe einordnen und grundlegende Spielregeln (Foul-,
Schritt-, Doppeldribblingregel...) einhalten.

Lernen und Lehren

Fiir das Lernen und Lehren von Ballspielen eignen sich ballorientierte Spiele
wie Schnapp-, Reifen- oder Schnurball. Die Schiilerinnen und Schiiler sollen
sich mit dem Ball anfreunden. Spiele wie beispielsweise Sitz-, Volker- oder
Jagerball verhindern dies, da man stets vor dem Ball fliehen muss. Das Tref-
fen wird nur von einzelnen, schon ballsicheren Kindern geiibt und der Ball
wird dazu verwendet, Aggressionen abzureagieren. Die Sportspiele sind
ballorientiert, das heisst, die Spielenden mochten das Spielobjekt (Ball,
Puck...) erhalten oder verhindern, dass es die anderen erhalten.

Die folgenden Gemeinsamkeiten bilden die Basis der Sportspiele. Sie sind
auf jedem Ko&nnensniveau zu iiben: Sich mit dem Ball fortbewegen; Zuspie-
len—Annehmen; Freilaufen—Decken; Zielobjekte treffen. Durch die in die-
sem Kapitel aufgefiihrten Basis-Spiel- und Ubungsformen erwerben die
Schiilerinnen und Schiiler eine allgemeine Ballspielfahigkeit. Sie werden be-
fihigt, den Ball gekonnt einzusetzen und fair zu spielen. Das intensive Spie-
len, die Weiterentwicklung verschiedener ballorientierter Spiele, die Refle-
xion des Spiels und des eigenen Verhaltens sowie das regelmissige Uben der
sportspiel-iibergreifenden Gemeinsamkeiten sind die wichtigsten Bausteine
des Spielunterrichts auf dieser Stufe.
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Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

Die Spielformen und das individuelle Spielverhalten miissen sich mitein-
ander entwickeln. Dabei ist es wichtig, dass Spielideen und Regeln auch
von den Schiilerinnen und Schiilern eingebracht werden, damit die Spiele
ihren Bediirfnissen und Fihigkeiten entsprechen.

Die Regeln sollten sich aus dem Spielerleben ableiten, denn dadurch ent-
wickelt sich das notwendige Regelverstindnis. Die Regeln orientieren sich
an den Sportspielen; z.B. Foul-, Schritt- und Doppelfangregel fiir Ballspie-
le mit der Hand.

Spielen lernt man am besten, indem man spielt, ohne jedoch auf das syste-
matische Erwerben und Anwenden von Fertigkeiten (wie Prellen, Passen,
Schiessen...) zu verzichten! Der Einstieg im Spielmodell (& Vgl. Bro
5/4, S. 9) kann iiberall erfolgen: Beispielsweise ganzheitlich, das heisst,
vom Spielgeschehen (z.B. Reifenball) zuriick zur Schulung von Fertigkei-
ten und wieder zuriick zum komplexen Spielgeschehen — oder strukturiert,
das heisst, von der einfachen Handlung (z.B. den Ball aufwerfen und fan-
gen) zur komplexen Spielhandlung (Schnurball).

Die gemeinsame Spielreflexion am Schluss des Spiels gibt Aufschluss
dariiber, welche zusitzlichen Regeln vereinbart und welche Trainings-
schwerpunkte gesetzt werden sollen. Dadurch sind die Schiilerinnen und
Schiiler interessiert, etwas zu iiben. Sie wissen, dass dies nétig ist, um das
Zielspiel noch interessanter und spannender zu gestalten.

Alle wollen mitspielen und moglichst niemand soll zuschauen miissen!
Daher spielen die Kinder in kleinen Gruppen.

Spielen in leistungshomogenen Teams bewirkt, dass die Schiilerinnen und
Schiiler einer Konkurrenz ausgesetzt sind, die sie bewéltigen kdnnen. So
entstehen spannende und ausgeglichene Spiele. Durch Uben in leistungs-
heterogenen Gruppen profitieren Schwichere von den Fihigkeiten der
Stirkeren. Einzelne «Spezialisten» konnen als «Trainer» eingesetzt wer-
den.

Die Spielfreude um des Spieles willen (Spannung zwischen Gelingen und
Nichtgelingen) und nicht das Resultat soll im Vordergrund stehen. Tore
und Punkte miissen nicht immer gezihlt werden!

Wir spielen hédufig ohne Schiedsrichter! Die Lehrperson hilt sich als ge-
schickte Spielleiterin im Hintergrund und hilft bei Problemen. Die Ein-
sicht, dass mein Gegner letztlich auch mein Spielpartner ist, bildet die Vor-
aussetzung zum fairen Spiel. Manchmal ist es sinnvoll, Schiiler als
Schiedsrichter oder Spielbeobachter einzusetzen.

Verschiedene Spielformen der Praxisseiten sind vielseitig einsetzbar. So
konnen beispielsweise die Spielformen «Stérball» (2 Vgl. Bro 5/4, S. 6)
oder «Durchbrechen» (& Vgl. Bro 5/4, S. 7) mit dem Unihockey-, Fuss-,
Hand- oder Basketball gespielt werden.

(® Ein Spiel mit wenigen
Regeln beginnen.

©) Spielen und systematisches
Uben erginzen sich.

&) Durch Einsicht die Lernbe-
reitschaft fordern.

©) Spielen in homogenen und
Uben in heterogenen Gruppen
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1.2 Ballkunststiicke

Durch herausfordernde Bewegungsaufgaben entdecken die Schilerinnen
und Schiler Bewegungsformen mit dem Ball. Einige sollen sie in ihrem in-
dividuellen Lerntempo (ben, dass diese Ballkunststiicke sicher beherrscht
werden und Freude bereiten.

Werde eine Ball-
kiinstlerin!

Ballkiinstler: Folgende Bewegungsaufgaben eignen

sich fiir entdeckendes Lernen:

» Trickprellen: Die S suchen Moglichkeiten, wie sie
den Ball prellen kénnen. Einzelne Formen werden
vorgezeigt und dann imitiert.

* Wer kann den Ball hochwerfen und hinter dem
Riicken, im Sprung, im Sitzen... fangen?

* Wer kann den Ball zwischen den gegritschten Bei- \/L/:))’j
nen hochwerfen und fangen? o §
* Wer kann den Ball in einer Acht um die gegritsch-
ten Beine prellen? Q

* Wer kann bei jedem 2., 3., 4. Mal Prellen den Ball
zwischen den Beinen durchspielen?

* Wer kann in der Liegestiitzstellung den Ball vom
Fuss zur Hand und wieder zuriick spielen?

* Wer kann den Ball aufwerfen und nach dem Aufprall
auf dem Boden mit gegritschten Beinen dariiber-
springen?

* Wer kann in Riickenlage den Ball aufwerfen, eine
Rolle um die Lingsachse ausfithren und den Ball
wieder fangen?

* Wer kann den Ball mit verschiedenen Korperteilen
(Hand, Stirne, Fuss ...) jonglieren oder ihn hochspie-
len, 1-mal auf den Boden fallen lassen und dann mit
einem bestimmten Korperteil hochspielen?

* Wer kann den Ball prellen und gleichzeitig verschie-
dene Objekte in der Halle anschauen?

e Wer findet weitere Kunststiicke, die zum Thema
«Prellen-Werfen-Fangen-Jonglieren» passen? Zeigt
einander diese Formen.

» Welche Kunststiicke gelingen mit 2 Billen?

@ Allein mit dem Ball spielen:
Formen ausprobieren, entdecken,
nachmachen, iiben, erschweren.

Ballkunststiicke mit der Wand: Die Wand ist fiir das

Werfen und Fangen ein idealer Spielpartner:

* Trickpassen: Die S suchen verschiedene Wurfarten k-
gegen die Wand.

* Wer kann den Ball an die Wand werfen, eine ganze
Korperdrehung ausfiihren und den Ball wieder fan-
gen?

* Wer kann den Ball mit dem Riicken zur Wand zwi-
schen den Beinen hindurch an die Wand werfen und
ihn nach einer halben Korperdrehung wieder fangen?

* Wer kann den Ball hinter dem Riicken halten und
ihn so gegen die Wand werfen?

* Wer kann den Ball an die Wand spielen, mit ge-

gritschten Beinen iiber den vom Boden aufspringen-

den Ball hiipfen, sich umdrehen und im Nachlaufen
den Ball auffangen, bevor er ein zweites Mal auf den

Boden fallt?

Die S suchen eigene Ballkunststiicke mit der Wand.

@ Tip zum Fangen: Dem Ball
mit gespreizten Fingern entgegen-
gehen und ihn «aufsaugen».

(T Zehnerlei: Hintereinander 10
verschiedene Ballkunststiicke mit
der Wand ohne Fehler vorfiihren
konnen.
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1.3 Sich mit dem Ball fortbewegen

Kannst du den Ball
sicher mit der Hand,

Sportspiele werden interessanter, wenn sich die Spielerinnen und Spieler ge- dem Fuss und dem
schickt mit dem Ball fortbewegen konnen. Deshalb muss diese zentrale Fer- Hockeystock fortbe-
tigkeit auf allen Konnensstufen immer wieder geiibt und verbessert werden. wegen?

Balllauf: Alle S fiihren oder prellen einen Ball. Auf ein

visuelles oder akustisches Zeichen losen sie Bewe-

gungsaufgaben:

* Den Ball auf den Boden legen, 3 andere Bille beriih-
ren und den Fuss auf einen vierten Ball setzen.

¢ Blickkontakt mit einem anderen Kind aufnehmen
und den Ball mit ihm tauschen.

(D Darauf achten, dass die Beid-
seitigkeit konsequent gefordert
wird.

Linienlauf: Den Ball mit der Hand, dem Fuss oder mit

dem Hockeystock einer Linie entlang fiihren.

* Den Ball mit der Hand einer Linie entlang rollen
oder prellen.

* Balltausch und halbe Drehung, wenn sich 2 S treffen.

© Ball am Fuss/Stock: Den Ball
sorgfiltig und fein fortbewegen.
Innen- und Aussenseite des Fus-
ses/Stockes benutzen. Bild: «Ball
klebt am Fuss bzw. am Stock».

Balliibergabe: Die S prellen oder fiihren ihren Ball frei

in der Halle. Wenn sich 2 S begegnen, prellen sie an

Ort bzw. stoppen den Ball und wechseln nach einer

vorgegebenen Handlung (z.B. gegenseitig Namen nen-

nen, Augenzwinkern, 2-mal einander umkreisen mit

eingehingten Armen...) die Bille.

* Nach jeder Balliibergabe wird mit der anderen Hand
weitergeprellt.

* Jeder S prellt 2 gleiche oder unterschiedliche Bille:
li und re Hand synchron; li und re Hand in regelmais-
sigem Takt abwechselnd.

© Prellen: Den Ball driicken,
nicht schlagen. Dabei moglichst
m %@ den Blick vom Ball 16sen. Bild:

«Fahrradpumpe bedienen».

Billeim Kreis prellen: Alle S stehen in einem grossen

Kreis und prellen einen Ball:

* Gelingt es der Gruppe, sich prellend auf einen ge-
meinsamen Rhythmus zu einigen?

* Alle prellen den Ball 2-mal und werfen ihn dann
dem Nachbarn auf der rechten Seite weiter.

* Alle prellen den Ball 4-mal und iibernehmen dann
den Ball des Mitspielers auf der linken Seite.

(9 Rhythmisches Gestalten, auch
zu Musik

Storball: Die Kinder prellen oder fiihren ihren Ball im
Volleyballfeld. 3 Spielerpaare stehen sich an den
Lingsseiten des Volleyballfeldes gegeniiber und rollen
Biille, die sich von den Biéllen der anderen S unter-
scheiden, quer durch die Halle. Wenn es einem Aus-
senspieler gelingt, einen Innenspieler oder dessen Ball
zu treffen, werden die Rollen getauscht.

Riume wechseln: Alle S prellen oder fiihren ihren Ball
im Handball-Torkreis. Team A in der einen, Team B in
der anderen Hallenhilfte. Auf ein Signal wechseln die-
se moglichst schnell die Torkreise. Welches Team ist
zuerst im neuen Torkreis?

* Wechsel durch ein Tor aus 2 Malstében.

» Wihrend des Wechselns Hindernisse umspielen.

© Auch im Spiel ist das Fiihren
und Kontrollieren des Balles oft

durch Richtungsinderungen und
Tempowechsel gekennzeichnet!
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Ball herausspielen: 2 S prellen je einen Ball und versu-

chen, sich gegenseitig den Ball wegzuspielen, ohne da-

bei den Mitspieler zu beriihren.

* Prellfangis 1 gegen 1 mit einem Ball in der ganzen
Halle.

* Den Ball am Fuss oder Stock fiihren.

7
<

VAN © Regeln mit S vereinbaren

pt
S

\: ) -

X

Ligaprellen: Die Halle wird in drei Zonen A, B, C
(z.B. Volleyballfeldteile) eingeteilt. Anfangs prellen
alle S ihren Ball in der Zone A. Sie versuchen, sich ge-
genseitig die Bélle mit der freien Hand wegzuspielen.
Hat 1 S seinen Ball verloren, das Spielfeld verlassen
oder den Ball in beide Hinde genommen, so steigt er
in die Zone B (tiefere Liga) bzw. C ab. Von der Zone
B und C kann nach erfolgreichem Wegspielen des Bal-
les (wieder) in die nédchst hohere Zone aufgestiegen
werden.

(D Kein Ausscheiden, alle spielen
immer weiter.

[FF

Prellfangen: Alle S prellen einen Ball. 3-4 Finger

prellen einen andersfarbigen Ball. Wer gefangen wird,

tauscht den Ball und wird Finger.

* Die Fénger tragen 2 Bille unter den Armen und ver-
suchen so, jemanden mit den Armen zu beriihren.
Gelingt dies, erfolgt Rollenwechsel.

Ballerobern: Alle ausser 3—4 Fingern fiihren einen
Ball am Fuss. Die Féanger versuchen, ohne Korperkon-
takt einen Ball zu erhaschen.

* Spiel mit Unihockeyball und -stock.

* Alle ausser die Fiangerinnen prellen einen Ball.

Durchbrechen: Die S versuchen, prellend oder einen

Ball am Fuss/Stock fiihrend auf ein Startzeichen von

der einen Seite der Halle zur anderen zu gelangen, oh-

ne von den 2-3 Fingern beriihrt zu werden. Die Fin-
ger fangen im Bereich der Mittellinie. Wer gefangen
wird, muss den Ball abgeben und ersetzt im nichsten

Durchgang den erfolgreichen Féanger.

* Die Finger versuchen, den fliechenden S den Ball
wegzutippen. Gelingt dies oder verliert der Verfolgte
den Ball, dann erfolgt Rollenwechsel.

» Die Finger prellen ebenfalls einen (andersfarbigen)
Ball und probieren, den Durchbrechenden den Ball
wegzuschnappen, wobei der eigene Ball unter Kon-
trolle bleiben muss. Gelingt dies oder verliert die
Verfolgte den Ball, erfolgt der Rollenwechsel.

* Finger bleiben: Wer hat nach 2 Minuten am meisten
Liaufe, ohne beriihrt worden zu sein? Welchem Fin-
ger gelingen wie viele giiltige Beriihrungen?

© Das Prinzip vom «Mit- und
Nebeneinander zum Gegeneinan-
der» immer wieder anwenden!

Torprellen 3 gegen 3: Die ballbesitzende Partei ver-

sucht, den Ball prellend durch ein Tor zu spielen. Der

Ball darf nie mit beiden Hinden gefasst und nur prel-

lend zugespielt werden. Nach jedem Tor erfolgt Ball-

wechsel zum anderen Team. Moglicher Aufbau:

* Jede Dreiergruppe spielt den Ball in ihrem Feld stén-
dig prellend zu.

* Dito, aber mehrere Dreiergruppen im gleichen Feld.

* Spiel 3 gegen 3 auf mehreren getrennten Feldern.

@é)é7é77
C o

AO®

A A
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1.4 Spiele gestalten

Schiilerinnen und Schiiler gestalten ihre Spiele selber

Der prozessorientierte Weg der Spielerziehung geht von einer Spielidee der
Schiilerinnen und Schiiler oder Lehrperson aus, die von den Spielenden wei-
terentwickelt wird. Durch Anderung einer oder mehrerer Variablen der Aus-
gangsspielform (Raum, Spielfeldgrosse, Regeln, Spielerzahl, Materialaus-
wahl, Spielhandlungen, Zeit) entsteht allmihlich eine vielleicht ganz uner-
wartete Spielform, die den Bediirfnissen und Fihigkeiten der Spielenden ent-
spricht. Wenn die Kinder ihr Spiel mit einem Namen versehen, konnen sie
es benennen und dadurch jederzeit erneut spielen.

Vorgehen: Spielidee einbringen, giinstige Spielbedingungen schaffen, Regeln
aushandeln, sich ergebende Probleme oder Fragestellungen klidren und koo-
perativ handeln. Ein méglicher Unterrichtsverlauf konnte folgendermassen
aussehen:

)
~
c - :
S
-S PLANEN AUSWER PLA
T « Spielideen sammeln * Spielreflexionaus  « Spielidee erganzen,
= « Eine Idee auswahlen der Sicht der vereinfachen...
und den Verhaltnissen Spielenden bzw. * Regeln anpassen,
(Umfeld...) anpassen der Lehrperson verédndern
DURCHFUHREN ===
= » Spielidee aus-
= :
(= probieren \
* Spielverlauf

beobachten

Das Ziel dieses mitbestimmten, offenen Lehr- und Lernwegs ist die Entwick-
lung eines umfassenden Spielverstindnisses. Die Spielenden sollen ihre
Handlungsmdéglichkeiten erkennen und Spielfunktionen erfiillen und verste-
hen. Erst aus diesem Verstidndnis heraus sind die Spielenden fahig, wieder
neue und komplexere Spielideen zu entwickeln. Dabei muss beachtet wer-
den, dass die Auswertungsgespriche in einem zeitlich verniinftigen Verhélt-
nis zur Dauer des eigentlichen Spielens steht. Auf diese Weise konnen Spiel-
formen wie Tupfball (& Vgl. Bro 5/4, S. 12) oder Tchoukball (& Vgl. Bro
5/4, S. 60) eingefiihrt oder bekannte Sportspiele (Handball, Fussball...) den
situativen Gegebenheiten angepasst werden.

Wenn bekannte Sportspiele vermittelt werden, eignen sich strukturierte,
fremdbestimmte Lehr-Lern-Wege, bei denen sich die Spielenden den Spiel-
strukturen anpassen (&) Vgl. Bro 5/4, S. 9).

© Spielstrukturen den Spie-
lenden anpassen:
Vgl. Bro 5/1, S. 6 ff.

) Planen — Handeln — Reflek-
tieren: Vgl. Bro 1/1, S. 61

AUSW

* Spiel erneut bespre-
chen und anpassen...

* Das entwickelte
Spiel benennen!

DURCHFUHREN
« Spielidee erneut
ausprobieren
Spielverlauf erneut
beobachten

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

© Spiele lernen und lehren:
Vgl. Bro 5/1, S. 7 ff.
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1.5 Spiele lehren und lernen

Der ergebnisorientierte Weg der Ballspielerziehung geht von den sportspiel-
iibergreifenden Funktionen (z.B. sich mit dem Ball fortbewegen, Zuspie-
len/Annehmen...) aus. Das Ziel «Allgemeine Ballspielfdhigkeit» wird iiber
drei Konnensstufen angestrebt. Die drei folgenden Stufen miissen auf jedem
Spielniveau immer wieder verbessert werden.

1. Stufe: Allein mit dem Spielobjekt spielen

Durch Verinderung des Handlungsraums, durch variieren der Aufgabenstel-
lung (Steigerung der Anforderungen) und durch Verbindung einzelner Tech-
niken (z.B. Prellen und Werfen), werden neben den Koordinativen Fahigkei-
ten die Kreativitidt, das Improvisationsvermodgen und die Freude am Spielen
mit dem Spielobjekt geweckt.

2. Stufe: Zu zweit mit dem Spielobjekt spielen

Mit Partnerformen wird neben den ballspezifischen Fertigkeiten besonders
die Orientierungsfahigkeit gefordert. Es werden Handlungsmuster geschaf-
fen, die eine Basis fiir das Erlernen der Sportspiele bilden. Aus dem Zusam-
menspiel zu zweit sollen auch Ziele (Medizinbille, Reifen, Kegel, Basket-
ballkorbe ...) getroffen werden.

3. Stufe: In der Gruppe mit dem Spielobjekt spielen
Einzelne Gruppen versuchen, eine Aufgabe selbstindig und erfolgreich zu
I6sen. Dafiir steht ihnen ein zugewiesener Spielraum zur Verfiigung.

Mit- und nebeneinander spielen als Vorbereitung auf das Zielspiel

Beim Miteinander spielen Paare oder Gruppen in einem zugewiesenen
Raum. Sie sollen sich dabei an das Spielgerit, das Spielfeld und die Spiel-
partner gewohnen. Beim Nebeneinander spielen einzelne Kinder, Paare oder
Gruppen gleichzeitig neben anderen in einem Spielfeld. Sie agieren fiir sich
und sind zugleich bewegliches Hindernis fiir die anderen Spielenden. Diese
passiven Hindernisse stellen zwar schwer zu berechnende, aber keine be-
drohlichen Gegenspieler dar. Das Nebeneinander fordert das periphere Se-
hen, das fiir alle Ballspiele, aber auch fiir den Alltag (Strassenverkehr ...),
sehr wichtig ist.

allein zu zweit .
-
e fiir mich allein e miteinander
» neben anderen » nebeneinander
* gegen andere * gegeneinander

©®) Lernen und Lehren:
Vgl. Bro 5/1, S. 7 ff.

Der Einstieg in ein neu-
es Spiel ist auf jeder der
drei Stufen moglich, so
z.B. auch «ganzheitlich»
tiber die dritte Stufe.

(@ Das «Gegeneinander» iiber
das «Mit- und / oder Nebenein-
ander» vorbereiten!

in der Gruppe

e miteinander
» nebeneinander
* gegeneinander
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1.6 Miteinander Ball spielen

Das sichere Zuspielen und Annehmen des Balles ist Voraussetzung, um
Ballspiele intensiv und attraktiv zu gestalten. Diese zentrale Fertigkeit muss
auf allen Konnensstufen vielseitig trainiert werden.

Kannst du verschie-
dene Balle im Stand
und in der Bewegung
sicher zuspielen und
annehmen?

Zu zweitmiteinem Ball:

¢ Trickpassen: Die Paare suchen Formen, wie sie sich
einen Ball zuspielen konnen.

* Den zugeworfenen Ball mit geschlossenen Augen LT T
fangen.

* Den Ball zwischen den Beinen hindurch zum Partner ‘\\ 3
spielen.

» Reaktionsspiel: A steht einen Meter vor der Wand
mit Blick gegen die Wand: B wirft den Ball an die
Wand. A muss schnell reagieren und den von der \
Wand zuriickspringenden Ball fangen.

» Tennis: 2 S spielen sich gegenseitig den Ball mit der W \\Vk
flachen Hand oder der Faust zu, indem sie ihn stets )
einmal auf den Boden fallen lassen.

* Die Paare bewegen sich frei in der Halle und spielen
sich den Ball mit den Hénden oder Fiissen zu. Varia-
tionsformen: Zuspiele jeweils auf ein Zeichen, Zu-
spiele auf engem Raum...

» Ball via Wand zuspielen. Welche Gruppe schafft 20
Zuspiele ohne Fangfehler? Die S suchen eigene For-
men, die sie 20-mal ohne Fehler bewiltigen konnen.

» Reifen andrehen: Wie viele Zuspiele kann ein Paar
ausfiihren, bis der Reif auf dem Boden liegt?

» Reifen rollen lassen: Welches Paar spielt am meisten
Piésse durch den rollenden Reifen?

* Welches Paar spielt in 2 Minuten am meisten Bo-
denzuspiele via liegenden Reifen?

(1) Zuspielen: Gegenbein vorne.

Den Ball tiber Kopfhohe fiihren.
Der Ellbogen geht dem Ball vor-
aus.

(D Fangen: Mit den Armen dem
Ball entgegengehen. Daumen und
Zeigfinger bilden ein Dreieck. Die
Geschwindigkeit des Balles mit
den Armen abbremsen.

Zu zweit mit 2 Billen:

e Alle S prellen einen Ball oder fithren ihn mit dem O ~~~~~~ -
Fuss bzw. Stock. Sie nehmen Blickkontakt mit einer (‘ i ,
Partnerin auf und tauschen die Bille. ‘ .

e 2 S prellen ihren Ball auf den Boden: Gelingt es, den )f} /
Ball des Partners zu fangen? j - ///

spielt, muss B den Ball direkt spielen und umgekehrt.

* Die Paare spielen sich einen Ball mit der Hand und
einen andern Ball mit dem Fuss zu.

* Ballakrobatik: Den eigenen Ball aufwerfen, den
Ball des 3—4 Meter entfernten Partners fangen, so-
fort wieder zuriickspielen und anschliessend den ei-
genen Ball fangen.

¢ Reagieren: Wenn A den Ball mit Bodenpass zu- 75?);\‘ \ /

@ Ballakrobatik: Die Ubung 10-
mal hintereinander ohne Fehler
ausfiihren.

Fiinfeck: Jede Gruppe bildet ein Fiinfeck. Der Ball, es @'

konnen auch 2, 3, 4 oder gar 5 Biille sein, wird jeweils __./_/._3_‘.(_\~ -

dem iiberniichsten S zugespielt: @\’ /: 5‘\ \;@
» Mit dem Fuss: Mit Stoppen vor dem Zuspiel, mit di- S v

rektem Zuspiel, links — rechts im Wechsel ... I
» Mit der Hand: ein-, beidhéndig, {iber dem quf f
* Die Gruppen demonstrieren «ihre» Fiinfeck-Ubung. @ @
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Vom Miteinander zum Gegeneinander: 2 S bewe-
gen sich frei in der Halle und spielen sich einen Ball
zu. Wenn die L den Arm hebt, versucht der Ballbesit-
zer den Ball vor seinem Partner zu schiitzen, ohne ihn
an seinen Partner zu verlieren. Auf Pfiff wechseln die
S das Spielgerat und spielen wieder miteinander. Ver-
schiedene Balle, Unihockeystdcke ... verwenden.

» Matten, Schwedenkastenteile ... dienen als Tore:

Wer erzielt beim Spiel 1 gegen 1 mehr Tore?

B
\LQ\ (D Partnerwechsel beachten
~)

,Jﬁ,‘ Q ‘L
{4 {

Nummernzuspiele: 4-6 S sind nummeriert und
spielen sich den Ball in vorgegebener Reihenfolge zu:
1zu 2,2 zu 3... Alle Gruppen haben ein eigenes Feld.

« Alle Gruppen spielen im gleichen Spielfeld. Wer ei-
nen Ball erwartet, zeigt mit der Hand an, wohin er
ihn zugespielt erhalten mdochte.

o Zuspiel mit Bodenpass, Sprungwurf, «Kunstpass» ...

* Das Prellen (Dribbling) ist nicht erlaubt.

» Mit 2 oder gar 3 (auch verschiedenen) Ballen. Varia-
tion: Dribbling ist nur erlaubt, wenn der anzuspielen-
de Spieler noch in Ballbesitz ist.

* Nach dem Pass die Wand beriihren oder eine Bewe-
gungsaufgabe erfillen.

* Auf ein Zeichen ein Ziel (Basketballkorb ...) treffen.

* 1 Spieler jeder Gruppe ist «Spielverderber» und stort
die andern Gruppenmitglieder bei den Zuspielen.
Wer einen Fehler verursacht, wird zum neuen
«Spielverderber».

(@ Schritt- und Doppelfangregel:
Vgl. Bro 5/4, S. 65 ff.

®~1\\
A
\ &/A—-'A\
¥ A \
) 3 \
@ ; ¥
~o \
NA 1 A
" ’
/ @ e
Ae -
* - - -

Reifenball: 3 Angreifer versuchen, den Ball mdglichst

oft in einen von 4 leeren Reifen zu legen. Die drei Ab-

wehrspieler kdnnen dies verhindern, indem sie in die

Reifen stehen. Hat ein S seinen Fuss im Reifen, kann

dort kein Punkt mehr erzielt werden. Jede Gruppe kann

wahrend 2 Minuten moglichst viele Punkte sammeln

bzw. verhindern. Dann erfolgt Rollenwechsel. Mégli-

che Spielentwicklung:

* Die Angreifer diirfen mit dem Ball in der Hand nicht
laufen, sondern missen ihn prellen.

 Das Ablegen des Balles in den Reifen ist nur unmit-
telbar nach einem Zuspiel mdoglich.

* Die Angreifer dirfen mit dem Ball in der Hand nur 1
Schritt ausfiihren und durfen ihn nicht prellen.

« Laufende Rollenwechsel, wenn die Abwehrspielerin-
nen den Ball erobern. Wer hat zuerst 5 Punkte?

* Punktgewinn, wenn ein im Reif stehender Mitspieler
ein Zuspiel fangen kann, ohne dass eine Gegenspie-
lerin den Fuss in den Reifen hilt.

Kasten-Sitz-Ball: Zwei Teams spielen gegeneinander.
Ein Punkt wird erzielt, wenn es gelingt, einem auf dem
Kasten sitzenden Mitspieler den Ball zuzuspielen. Es
sind 3 oder 4 Kasten nétig, wobei bei jedem 1 Element
entfernt ist. Regeln: Es darf nur ein S auf dem Kasten
sitzen. Setzt sich ein Spieler des gegnerischen Teams
auf den Kasten, muss der erste Spieler weg und darf
nicht mehr auf diesen Kasten sitzen, bevor er auf ei-
nem andern Kasten gesessen hat. Welches Team er-
zielt zuerst 10 Punkte?

(® Mindestens einen Reifen mehr
als Spieler pro Team!

© Spiele gestalten — Spiele lehren
und lernen: Vgl. Bro 5/4, S. 8 f.

"\
rO

5
‘“ﬁ JQ (D Mindestens 3 Kisten miissen
M Yy / verfiigbar sein.
U /
Vo
%
)
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1.7 Tupfball rbabdfTTRATI L 1008
Gib den Ball schnell
. . : weiter.

Bei allen Tupfballformen geht es darum, jemanden mit dem Ball abzutup-

fen. Die Spiele sollen den Voraussetzungen der Klasse angepasst und mit

den Lernenden gemeinsam weiterentwickelt werden.

Gib ihn weiter: Pro 10 Spieler werden 3 Volleybille
durch «Abtupfen» (d.h. jemanden mit dem Ball beriih-
ren) weitergegeben. Wer einen Ball {ibernehmen muss,

3 =
gibt ihn so schnell wie moglich weiter. @ *_-;:Z) /K‘?/:}///

¢ Alle starten mit 5 Punkten und verlieren einen Punkt,
wenn sie einen Ball iibernehmen miissen. 7/’4\
* Es werden 1 Volleyball, 1 Basket- und 1 Medizinball C:Q\
weitergegeben. Alle starten mit 10 Gutpunkten und \%b (
ziehen 1-3 Punkte ab, je nachdem, welchen Ball sie
iibernehmen miissen.
* Gruppenwettkampf mit 4 Teams: Die Bélle werden

nur an gruppenfremde Spieler weitergegeben. Wel-
ches Team hat nach 2 Min. noch am meisten Punkte?

Tupfball: Vierergruppen. 3 Angreifer versuchen, auf © Spiele gestalten:
vorgegebenem Raum den freien Spieler mit dem Ball /‘:} Vgl. Bro 5/4,S. 8
abzutupfen. Mogliche Spielentwicklung: 25 g
* Die Angreifer diirfen mit dem Ball in der Hand nicht /C:—Q ‘Z)

laufen, sondern miissen ihn prellen. ))/LL ‘}\
» Abtupfen ist nur nach einem Zuspiel moglich. / = f‘ _/\
* Die Angreifer diirfen mit dem Ball nicht prellen und t;c/)"‘i \V =

hochstens 1 Schritt laufen.

Freie S prellen einen Ball oder fiihren ihn am Fuss. N
* Spiel 5 gegen 5 pro Spielfeld. Jedes Team hat den & (D) Beim Spielen ohne Prellen
Ball 1 Min. Welches Team kann mehr S abtupfen? wird die Spieliibersicht und das

* Lawinentupfball: 2 S beginnen, die restlichen S ab- schnelle Zuspielen/Annehmen des
zutupfen. «Abgetupfte» helfen den Fangern. Balles intensiver gefordert.

Offensiv-Jagerball: In einem Feld spielen 4-6 Jiger

gegen die gleiche Anzahl Hasen. Die Jager versuchen,

die Hasen mit einem Ball abzutupfen. Gelingt dies, er-

ledigt der abgetupfte Hase eine Zusatzaufgabe oder er-

hilt einen Punkteabzug. Rollenwechel nach 3 Minuten.

* Durch das Abtupfen erzielen die Jager jeweils einen
Punkt. Die Hasen erzielen ihrerseits Punkte, indem
sie durch einen Reifen schliipfen oder einen nicht
ballbesitzenden Jager beriihren. Spielzeit: 3 Minuten.
Die Jdger bzw. Hasen zéhlen ihre Punkte zusammen.
Rollenwechsel und Punktevergleich.

Abtupf-Jiger-Brennball: Je nach Abmachung laufen 1,
2 oder 3 Hasen pro Lauf ins Feld der Jagerpartei und
versuchen, 4 Jager, die nicht in Ballbesitz sind, zu be-
riihren. Wenn dies dem Hasen gelingt und er ins Feld
der Hasen zuriicklaufen kann, bevor ihn die Jiger ab-
tupfen, erzielt er 1 Punkt. Die Jager erzielen pro abge-

tupften Hasen 1 Punkt. Rollenwechsel nach 10 Liufen © Aus einigen Tupfballformen
der Hasen. Punktevergleich. entwickelt die Klasse ihre Lieb-
* Hasen, die neben den 4 Jiger-Beriihrungen zusitz- lings-Variante und benennt sie.

lich durch einen Reifen schlipfen, erzielen 2 Punkte.
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1.8 Uberzahlspiele

Beim Spielen in Uberzahl hat die ballbesitzende Spielerin geniigend Zeit,
sich zu orientieren und situationsangepasst zu handeln. Durch die Aufga-
benstellungen wird der prozessorientierte Weg der Ballspielerziehung be-

tont.

Konnt ihr ein Spiel
selbstindig weiter-
entwickeln?

Mitte-Treffen2mit 1: 2 S spielen sich einen Wurfge-

genstand (Soft-Frisbee, Gummiring, Strumpfball...)

durch den vom 3. S in die Hohe gehaltenen Reifen zu.

* Die Gruppen bestimmen, wann sie den Reifen halten-
den S abl6sen oder das Wurfobjekt wechseln.

* Die S suchen originelle Abspiel- und Fangformen.

* Wie oft gelingt in einer bestimmten Zeit ein Treffer,
ohne dass der Gegenstand zu Boden fallt?

* Die Spielgruppe hat eigene Ideen, das Spiel zu ver-
dndern!

e Der mittlere S verschiebt sich langsam, so dass die
beiden dusseren stindig ihre Position anpassen miis-
sen.

e Jede Gruppe soll eine bestimmte Strecke zuriickle-
gen und moglichst viele Pdsse durch den Reifen
spielen.

© Spiele gestalten:
Vel. Bro 5/4, S. 8

{

Mitte-Foppen 2 gegen 1: 2 S spielen sich einen Ball

zu, der 3. S in der Mitte versucht, den Ball zu beriihren

oder zu schnappen.

* Die Dreiergruppen bestimmen selber, wann sie die
Rollen wechseln.

* Den Spielraum verkleinern, vergrossern, optimieren.

* Mit verschiedenen Billen spielen.

* Zuspielart variieren: Via Boden, mit dem Fuss, mit
der schwicheren Hand, beidhindig ...

* Die beiden passenden S versuchen, sich den Ball
durch am Boden liegende Reifen zuzuspielen. Der 3.
S will dies verhindern.

©) Bei Spielformen mit dem Fuss
oder mit dem Unihockeystock ist
es von Vorteil, die Uberzahl zu
erhohen!

Schnappball 3 gegen 2: 3 S spielen sich einen Ball zu,
wobei 2 S versuchen, den Ball zu beriihren oder zu
schnappen.

» Die Fiinfergruppen bestimmen, wann sie die Rollen
wechseln.

 Die Gruppen erfinden eine eigene Punkteregel.

* Punkte kénnen nur noch mit vorher festgelegten Ab-
machungen erzielt werden: Passe via Boden, zwi-
schen zwei Malstdben hindurch oder durch ein Zu-
spiel iiber eine Leine.

©) Die Spielgruppen spielen mog-
lichst autonom; bei Konflikten
bietet die Lehrperson Hilfe an.

Torball 2 gegen 2 mit Jokerspieler: Die Angreifer sind

immer zu dritt, d.h. ein S spielt als Joker mit den zwei

Angreifern gegen zwei Verteidiger. Es konnen Punkte

erzielt werden durch Treffen von Gegenstinden oder

Ablegen des Balles an bestimmten Orten (= Tore).

¢ Die Spielgruppe bestimmt Art und Anzahl «Tore».

* Die Gruppe soll die Regeln aufgrund ihrer Erfahrun-
gen selbstindig festlegen und verindern (z.B. Ver-
halten zur Gegnerin, mit oder ohne Dribbling ...7).
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& Zum Festlegen und Verindern
von Spielregeln anleiten.
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1.9 Schnappball

Die Schiilerinnen und Schiiler laufen sich frei und bieten sich ihren Team-
mitgliedern an. Freilaufen heisst, die Gegenspielerin tduschen, sich schnell
aus dem Schatten der Verteidigerin 16sen, den Ball mit Handzeichen fordern

und ihm entgegenlaufen.

(S

- Wy L%
N
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Wie lost du dich aus
dem Schatten des
Abwehrspielers?

Freilaufen zu zweit: Mehrere Zweiergruppen bewegen

sich frei in der Halle und spielen sich einen Ball zu.

Wer den Ball will, zeigt dies mit der Hand an und stellt

sich frei. Es sollen hochstens 1 bis 3 Schritte mit dem

Ball in der Hand ausgefiihrt werden. Dazwischen den

Ball prellen.

* Auf engem Raum.

¢ Mit verschiedenen Billen (Fuss-, Hand-, Basket- und
Unihockeyball) spielen. Die Paare tauschen den Ball,
wenn die Lehrperson den Arm erhebt.

e Zu dritt, viert...

IR
fo %
|

|

©) Mit dem Partner neben ande-
ren Paaren spielen:
Vgl. Bro 5/4,S.9

Decken/Freilaufen/Anspielen zu dritt: Der Passeur P
versucht, seinen Mitspieler anzuspielen. Dieser muss
sich aus dem Schatten des Abwehrspielers 16sen und
sich anbieten. Dann erfolgt das Zuspiel des Passeurs.
Wie verhindert man als Abwehrspieler Zuspiele?

* Gelingen 3 giiltige Zuspiele hintereinander?

* Gelingen 5 giiltige Zuspiele in 1 Minute?

©) Zuspiele verhindern: Passeur
und anzuspielende Spieler im
Auge behalten; eng decken.

Schnappball (Grundform): 2 Teams (maximal 5 S pro
Team) spielen gegeneinander. Die Teammitglieder
versuchen, wenn sie in Ballbesitz sind, sich den Ball
moglichst lange zuzuspielen.

Regeln: Dribbling erlaubt. Mit dem Ball in der Hand

sind nicht mehr als 3 Schritte erlaubt. Beim Weg-

schnappen des Balls darf niemand beriihrt werden.

Wer dennoch ein Foulspiel begeht, zeigt dies durch Er-

heben der Hand selber an. Der Ball darf hochstens 3

Sekunden gehalten werden.

¢ Erleichterung: Ein neutraler Spieler hilft stets den
Angreifern.

* Welches Team erzielt zuerst 5 Zuspiele hintereinan-
der? Dann erfolgt Ballwechsel zum verlierenden
Team, das das nichste Spiel beginnen darf.

* Pro Team wird ein Kind bestimmt, das die Zuspiele

innerhalb des Teams zihlt. Wie viele Zuspiele wer-

den in 2 Minuten erzielt?

Verschiedene Teams spielen nebeneinander im glei-

chen Feld.

* Schnappball als Basket-, Fuss-, Hockey- oder Fris-

beevariante.

Schnappball ohne Prellen. Wie verdndert sich da-

durch das Spiel?

Punkt nur nach Bodenpass.

Kein Riickpass zum gleichen Spieler.

« Mit 2 Billen.

(® Kleine und ausgeglichene
(leistungshomogene) Gruppen
ermoglichen ein intensives und
spannendes Spiel.
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Joker-Schnappball: 2 Gruppen mit 3—4 S spielen ge-
geneinander. Jedes Team spielt sich den Ball mog-
lichst lange in den eigenen Reihen zu. Ein Zuspiel zum
vorher in einer Teamsitzung «geheim» ernannten Joker
gibt einen Punkt. Mit dem Ball in der Hand darf nicht
gelaufen werden. Dribbling ist erlaubt. Welcher Joker
hat nach 2 Minuten mehr Zuspiele erhalten? Welches
Team errit den Joker des anderen Teams?
* Jedes Team hat einen Bindel, der weitergegeben
werden kann. Zuspiele zum béndeltragenden S erge-
ben einen Punkt.

(® Angriff: Den Raum optimal
ausniitzen. Den Abwehrspieler
tauschen und sich dann mit Hand-
zeichen dem Ballbesitzenden an-
bieten. Abwehr: Je einen Angrei-
fer decken.

Tor-Schnappball: Kleingruppen bewegen sich frei in
der Halle und spielen sich ihren Ball mit Bodenpissen
durch am Boden liegende Reifen (= Tor) zu.

* Welches Team erzielt in 2 Minuten am meisten Zu-
spiele durch die Reifen-Tore?

* Spiel 2 gegen 2/3 gegen 3 auf verschiedene Reifen.
Ein Team versucht, in 2 Minuten moglichst viele
Treffer zu erzielen. Dribbling ist erlaubt. Das andere
Team versucht, den Ball wegzuschnappen. Rollen-
wechsel. Welches Team hat mehr Treffer erzielt?

¢ Wie oben, aber wenn der Ball erobert wird, darf er
im Team weitergespielt werden. Wer 5 Treffer er-
zielt, gewinnt ein Spiel. Danach erhilt das verlieren-
de Team den Ball und beginnt von neuem.

D)
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©) Zuerst neben-, dann gegenein-
ander spielen: Vgl. Bro 5/4,S.9

(® Nach dem Wegschnappen den
Ball sofort auf den Boden legen,
damit das Angreiferteam weiter-
spielen kann.

Lebendiges Tor: Regeln wie Schnappball. Tor, wenn

der Ball einem Mitspieler, der mit beiden Fiissen auf

dem Boden steht, durch die Beine gespielt werden

kann.

* Nur einem vorher bezeichneten Mitspieler darf zwi-
schen den Beinen durchgespielt werden.

©) Spielbindel erleichtern die
Spieliibersicht fiir alle.

Wand-Schnappball: 2 Teams spielen mit Schnappball-

regeln gegeneinander. Dribbling erlaubt. Punktgewinn,

wenn ein Zuspiel von einem eigenen Mitspieler via

Wand gefangen werden kann.

* Jedes Team kann nur noch bei einer Wand Punkte
erzielen.

* Punkt, wenn der Ball via Basketballbrett gefangen
werden kann.

©) Spielfreude kommt vor dem
Sieg: Punkte und Tore nicht im-
mer zdhlen.

Schnappball mit Uberzahl: Spiel 5 gegen 3. Gelingt es
den 5 Angreifern, den Ball 10-mal zuzuspielen, ohne
bei Ballbesitz von einem der 3 mit einem Béndel ge-
kennzeichneten Gegenspieler beriihrt zu werden? Die
Angreifer diirfen prellen.

Schnur-Schnappball: 2 Teams von mindestens 4 S
spielen gegeneinander. Das ballbesitzende Team spielt
sich den Ball zu. Ein Punkt kann nur erzielt werden,
wenn der Ball iiber die 2 m hohe und in der Langsrich-
tung gespannte Leine von einem Mitspieler gefangen
werden kann. Jedes Team kann 2 Minuten Punkte er-
zielen bzw. verhindern. Welches erzielt mehr Punkte?
* Ballwechsel nach Punktgewinn.

* Welches Team kann zuerst 5 Punkte in Folge erzie-

len?
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@ Schnappball: Die Klasse kann
drei Schnappballformen mit und
ohne Schiilerschiedsrichter selb-
standig in Kleingruppen spielen.
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1.10 Schnurball

Intensive Spiel- und Ubungsformen fordern die Einschitzung der Ballflug-
bahn, die Orientierung im Raum, das genaue Werfen und sichere Fangen

des Balles sowie den Teamgeist.

Suche die Liicke
im anderen Feld!

Schnurball —allein: Alle S haben einen Ball, werfen

ihn auf der einen Seite der in der Halle langs gespann-

ten Leine auf und fangen ihn auf der anderen Seite.

* Wie weit von der Leine entfernt kann man den Ball
wegwerfen und ihn trotzdem noch fangen?

e Wer kann den Ball auf den Boden prellen und ihn
nach dem Uberqueren der Leine wieder fangen?

* Die Spielenden erfinden eigene Formen.

© Allein spielen:
Vel. Bro 5/4, S. 9

(@ Die Leine wird besser sichtbar,
wenn Spielbédnder aufgehingt
sind. Hohe der Leine: 2.50 m bis
Hohe der Basketballkorbe.

Schnurball — zu zweit: 2 S spielen sich den Ball iiber

die Leine zu:

* Im hochsten Punkt der Flugbahn des Balles in die
Hinde klatschen.

* Den heranfliegenden Ball im Sprung fangen.

* Den Ball im Sprung zuriickspielen.

* Nach dem Ballwurf dem Partner eine Zahl zeigen,
die dieser vor dem Fangen nennen muss.

* Wie viele Zuspiele erfolgen mit Wurfvorschriften
(links, rechts, beidhéndig ...) in 1 Minute?

* Nach dem Abspiel eine Zusatzaufgabe erfiillen (z.B.
Wand oder Seitenlinie beriihren).

* Der Ball darf nur beidhiindig oberhalb der Schultern
gefangen und geworfen werden.

~
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Schnurball 1 gegen 1,2 gegen 2, 3 gegen 3: Ein Punkt

wird erzielt, wenn es gelingt, den Ball so iiber die Lei-

ne zu werfen, dass er im gegnerischen Feld auf den

Boden fillt. Falls der Ball gefangen wird, muss er ohne

Verzogerung iiber die Leine zuriickgespielt werden.

Die S bestimmen aufgrund der Linien auf dem Boden

ihr Spielfeld. Die Linien gehoren zum Spielfeld.

* Wer den Ball geworfen hat, erledigt eine Zusatzauf-
gabe (z.B. die Mittellinie beriihren), bevor er den
nichsten Ball fangen darf.

¢ Alle Teammitglieder miissen den Ball zugespielt er-

halten haben, bevor er iiber die Leine zuriickgespielt

wird. In der Zwischenzeit erledigt das andere Team
eine Zusatzaufgabe (z.B. sich gegenseitig in die

Hinde klatschen).

Wihrend des Spiels versucht jedes Team, im eigenen

Spielfeld zusitzlich einen Luftballon zu jonglieren.

Spiel mit 2 Béllen.

Spiel 3 gegen 3: Wer den Ball nicht fangen kann

oder ins Aus wirft, 16st eine Zusatzaufgabe. Gelingt

es einem Team, das gegnerische Feld leerzuspielen?

Mit 3 Billen: Ein Ball ist der Spielball, der iiber die

Leine geworfen wird. Zusitzlich besitzt jedes Team

einen weiteren Ball, der nicht zu Boden fallen darf.

Wer ihn in den Hinden hilt, muss ihn einem Mit-

spieler abspielen, bevor er den Spielball fangen darf.

(® Mehr als 3 S pro Team sind

nicht empfehlenswert! Deshalb

kleine Felder; Spiel in der Halle
quer.

©) Die Spielregeln werden den
Erfordernissen angepasst oder
durch die S bestimmt und weiter
entwickelt.
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1.11 Ball nicht auf den Boden fallen lassen
Verhindere, dass der
Ball auf den Boden

Die Schiilerinnen und Schiiler bereiten das Volleyballspiel vor, indem sie fallt

die Kernidee des Spiels — den Ball nicht auf den Boden fallen lassen — ken-
nen lernen und daneben die Orientierung im Raum und die Einschitzung
der Ballflugbahn entwickeln.

Ballflugbahn einschitzen: Alle S haben einen Ball.

Den Ball hochwerfen und im Sitz, im Sprung... oder

nach einer Zusatzaufgabe (Wand beriihren, einem Part-

ner in die Hinde klatschen ...) fangen.

* Den Ball auf dem Riicken liegend aufwerfen und im
Stehen fangen oder nach einer Korperdrehung am
Boden in der Ausgangsstellung fangen.

© Schulung der Orientierungs-
fahigkeit.

Reifen aufden Bodenlegen: 2 S haben einen Ball und () © Die Flugbahn des Balles rich-

stehen sich im Abstand von ca. 5 m gegeniiber. A wirft | tig einschitzen.

den Volleyball so in die Luft, dass dieser in der Nihe

von B auf den Boden fillt. B hat einen Reifen und ver-

sucht, ihn so friihzeitig auf den Boden zu legen, dass

der Ball im Reifen landet.

* B hilt den Reifen mit ausgestreckten Armen hori-
zontal und probiert, sich so zu verschieben, dass der
Ball durch den Reifen fillt.

Prellball: Je 2 Teams von 2-3 S stehen sich in einer
Feldhilfte gegeniiber. Der ballbesitzende S versucht,
den Ball beidhdndig so auf den Boden des eigenen
Spielfeldes zu prellen, dass er im gegnerischen Feld
auf den Boden fillt (Punktgewinn). Der Ball darf nur
von dort aus gespielt (geprellt) werden, wo er gefangen
wurde. Zuspiele zu Mitspielern sind nicht erlaubt.

* Den Ball oberhalb der Stirn fangen.

o ©) Die Spielidee mit den S ge-

~ meinsam weiterentwickeln: Z.B. 2
mit 2 iiber eine Langbank, wobei

" der Ball mit der flachen Hand ge-
schlagen wird und Prellzuspiele
zum Partner erlaubt sind.

Zu zweit mit dem aufblasbaren Wasserball: Je 2 S ge-

ben sich die Hand und halten einen leeren Wasserball

in den Hianden. Das Paar lduft zusammen eine Hallen-
breite. Nachher darf 1 S einen Luftstoss in den Ball ge-
ben. Laufe wiederholen, bis der Ball aufgeblasen ist.

e Den Ball in der Luft iiber die ganze Hallenbreite
transportieren, wobei die S den Ball abwechslungs-
weise schlagen. Wie viele Schlédge braucht das Paar?

 Finander den Ball mit der offenen Hand zuspielen:
im Stand, im Sprung, hoch/tief, aus kleiner/grosser

Entfernung ...
e Spiel 1 mit 1 iiber eine Leine: Wie viele Zuspiele,

ohne den Ball festzuhalten, trauen sich die S zu? ©) Einen Ballon-Ball basteln:
» Spiel 1 gegen 1 iiber eine Leine: Die S sprechen die Vgl. Bro 5/3, S. 34

Feldgrosse und die Regeln selber ab.

In der Gruppe mitdem Wasserball: 4-6 S bilden einen
Kreis, geben sich die Hand und versuchen, den Ball
mit der Hand und mit dem Kopf in der Luft zu halten.

* Ohne Handfassung den Wasser- oder Volleyball mit
den Hinden, Armen, Fiissen oder Oberschenkeln
moglichst lange in der Luft halten.

* Spiel 2 mit 2 und dann 2 gegen 2 Uber eine Leine.
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1.12 Ziele treffen

Linien, Reifen, Bélle, Kisten... dienen als Tore. Bei allen Spielformen wer-
den die Regeln schrittweise eingefiihrt und dem Konnen der Lernenden an-
gepasst. Die Spielerinnen und Spieler sollten selber erkennen, wenn sie ein

Der Sieg gehort nur
einem Einzelnen oder
einem Team, ein
schones Spiel allen!

Foulspiel begehen; sie zeigen dies durch Erheben der Hand an.

Linienball: Maximal 5 S pro Team spielen gegeneinan-

der. Ziel ist es, den Ball auf der gegnerischen Linie ab-

zulegen und zu verhindern, dass dies dem Gegner bei

der zu verteidigenden Linie gelingt.

Mogliche Regelentwicklung:

» Kein Korperkontakt.

¢ Kein Laufen mit dem Ball in der Hand (nur Dribb-
ling erlaubt).

» Kein Doppeldribbling.

* Den Ball hochstens 3 oder 5 Sekunden halten.

* Spiel ohne Dribbling.

(® Im Freien Leinen legen.

Mattenball: 2 Teams spielen gegeneinander. Das Ziel
jedes Teams ist es, den Ball dem Mitspieler, der auf
der gegnerischen Matte steht, zuzuspielen und bei der
eigenen Matte keinen Punkt zu erhalten. Nach erfolg-
reichem Zuspiel wechselt der Zuspieler mit dem Spie-
ler auf der Matte die Rolle.

» Zuspiel zum Spieler auf der Matte nur durch einen

Bodenpass.

Bankball: Spiclidee wie Mattenball, wobei der Ball ei-

nem Mitspieler, der auf einer Langbank steht, zuge-

spielt werden muss.

* Zum Bankspieler ist nur ein Bodenzuspiel erlaubt.

* Wer im Ballbesitz von einem abwehrenden S beriihrt
wird, darf den Ball dem Bankspieler nicht mehr zuspielen.

* Der Bankspieler muss den Ball mit einem Plastikke-
gel auffangen.

* Der Bankspieler muss, damit der Punkt zéhlt, den
Ball noch in den Basketball-Korb werfen.

(T Bankball: Kleine Teams. Fai-
) res Spiel mit oder ohne Schiiler-
Spielleitung.

§

Reifenball (Reifen auf der Grundlinie): Maximal 5 S
pro Team spielen gegeneinander. Das Ziel der Teams
ist es, den Ball in einen gegnerischen Reifen zu legen
und bei den eigenen Reifen keinen Punkt zu erhalten.
Wenn ein Abwehrspieler einen Reifen mit dem Fuss
betritt, so kann bei diesem Reifen kein Punkt erzielt
werden.

* Spiel mit einem Fussball. Punktgewinn, wenn der

Ball mit dem Fuss in einem Reifen gestoppt wird.

(Gleloro)e)
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©) Mindestens einen Reifen mehr
als S pro Team auslegen und die
ganze Breite des Spielfeldes aus-
niitzen.

Kastenball: Maximal 5 S pro Team spielen gegenein-

ander. Ziel ist es, den Ball mit einem Aufsetzer gegen

eine der 4 Seiten des gegnerischen Kastens zu spielen
und beim eigenen Kasten keine Treffer zu erhalten.

* Spiel mit Matten als Tore (an die Wand gelehnt), ei-
nem Torwart und einer Torraumlinie mit ca. 3 m Ab-
stand zur Wand. Der Torraum darf nur vom Torwart
betreten werden.

i
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Der Medizinball ist das Tor: Zweier-, Dreier- oder
Vierergruppen spielen gegeneinander. Als Tore dienen
3-5 frei in der Halle liegende Medizinbélle. Als
Torerfolg z&hlt, wenn ein Medizinball mit dem Fuss-,
Hand- oder Basketball getroffen wird. Die gleiche
Gruppe darf nicht zweimal hintereinander beim
gleichen Medizinball einen Treffer erzielen.
« Als Vorbereitung spielen die Gruppen nebeneinan-
der, wobei jede versucht, mdglichst viele Medizin-
béalle zu treffen.

r@ @ Spielturnier mit mehreren
N4 Klassen: Die S spielen verschie-
( \ dene, ballorientierte Spiele (z.B.

§>', Schnur-, Bank- und Reifenball).
o

Treffer-Fussball: Bis auf 3-5 Fanger fiihren alle S ei-

nen Fussball am Fuss. Die Fénger flihren einen Basket-

ball am Fuss und probieren, mit einem gezielten

Schuss, einen Fussball zu treffen. Gelingt dies, erfolgt

Ball- und Rollentausch.

» Das Team mit den Fussbhallen versucht, wahrend 1
Minute die Basketbélle des anderen Teams zu tref-
fen. Welches Team erzielt mehr Treffer?

Kegelball: 2 Teams zu 4-5 S spielen gegeneinander.

Auf den Grundlinien des Feldes stehen je 4 Markierke-

gel. Ziel des Spiels ist es, die gegnerischen Kegel zu

treffen und bei den eigenen Punkte zu verhindern.

» Welches Team hat zuerst alle gegnerischen Kegel
getroffen?

 Mit zwei Torrdumen, die nicht betreten werden durfen.

Rollball: Jedes Team zu 3-5 S versucht, den Ball ins
gegnerische Tor (an die Langbank, zwischen 2 Malsté-
ben hindurch) zu spielen. Der Ball soll so gespielt wer-
den, dass er den Boden nicht verldsst und stets rollt.
Ebenso darf der Ball stets nur mit einer Hand berihrt
werden. Fussspiel ist nur erlaubt, wenn nachher der
gleiche S den Ball wieder beruhrt (kein Pass oder Tor
mit dem Fuss).

Turnschuh-Hockey: Je ein Turnschuh jedes Spielers
dient als Hockeystock. Ziel ist es, den Tennis- oder
Unihockeyball mit dem ausgezogenen Schuh ins geg-
nerische Tor (an die Langbank ...) zu schiessen.
Regeln:

* Der Ball darf 1-mal mit dem Fuss berihrt werden,
wenn er nachher von der gleichen Spielerin mit dem
Schuh weitergespielt wird.

« Kein Pass und keine Torschiisse mit dem Fuss.

* Spiel ohne Torwart.

Flieger-Mattenball: Die Spielteams konnen einen

Punkt erzielen, wenn ein Mitspieler vom Minitrampo-

lin abspringt, den Ball in der Luft fangt und sicher auf

die dicke Matte legt (nicht wirft!).

Regeln:

* 1 Schritt ist mit dem Ball in der Hand erlaubt.

* Kein Dribbling.

» Keine Abwehrspieler auf der Matte und vor dem Mi-
nitrampolin (freier Anlauf)!

* Kein fortgesetztes Federn der Angreifer auf dem Mi-
nitrampolin (Unfallgefahr)!

©® Vorbereitung:
Springen mit dem
Minitrampolin:
Vgl. Bro 3/4, S. 14
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2.1 Einfiihrung

Die Schiilerinnen und Schiiler dieser Stufe sollen eine allgemeine Ballspiel-
fahigkeit erwerben und Grundformen der modernen Sportspiele kennen ler-
nen, ohne dabei das eigentlich Spielhafte zu verlieren. Bei der Einfiihrung ist
es von Vorteil, so ganzheitlich wie mdéglich vorzugehen. Das Spiel steht im
Vordergrund, unterbrochen von Lernphasen, wo technische Elemente wie
Dribbling, Pass, Torschuss etc. gelernt und unter erleichterten Bedingungen
geiibt werden. Die anzustrebende Mitbestimmung der Lernenden bei der Ent-
scheidung, was trainiert werden soll, basiert auf eigenen Spielerfahrungen.

* Die Grundlage fiir das erfolgreiche Spielen der Grundformen der Sport-
spiele bildet eine gute allgemeine Ballspielfihigkeit, wie sie im Kapitel 1
(Ballspielen lernen) angestrebt wird.

* Das Spielen auf das Zielobjekt steht im Vordergrund. Die Schiilerinnen
mochten als Erstes auf das Zielobjekt (Tor, Korb ...) werfen.

* Die Verbesserung der Technik (z.B. Standwurf im Basketball; & vgl. Bro
5/4, S. 26 f.) erfolgt iiber die drei folgenden Stufen: I. Allein (z.B. Korb-
wurf bewusst ausfiihren; 2. Zu zweit (z.B. Standwiirfe anwenden); 3. In
der Gruppe (z.B. Anwendung im Streetball). Auf allen Stufen soll darauf
geachtet werden, dass die Schiilerinnen und Schiiler auch nebeneinander
spielen und so fiir die anderen eine leichte gegnerische Behinderung dar-
stellen, ohne dass schon die Gefahr eines Ballverlustes besteht.

* Spielen muss man lernen: In kleinen und iiberschaubaren Gruppen (2 ge-
gen 1, 3 gegen 2, 2 gegen 2...) erwerben die Schiilerinnen und Schiiler eine
gute Spielfdhigkeit: Sie lernen, richtige Entscheidungen zu treffen, wann
welche Aktion angemessen ist. Soll z.B. auf das Tor geschossen oder der
freistehende Mitspieler angespielt werden?

» Offensives Abwehrverhalten ist zwingend notwendig, um den Spielwitz
und das richtige Abwehrverhalten zu iiben. Bei der Personendeckung sol-
len stets zwei gleich starke Spieler gegeneinander spielen.

* Die Regeln gehdren zum Spiel, beschrinken sich auf ein Minimum und
werden im Verlaufe des Lernprozesses im Dialog mit den Spielenden er-
weitert und angepasst. So werden sie von den Kindern verstanden und per-
sonliche Fehler konnen erkannt werden. Beispiel einer moglichen Regel-
entwicklung im Bereich Basket- und Handball:

1. Kein Korperkontakt

2. Keine Schrittfehler

3. Kein Doppeldribbling

4. Ball nicht ldnger als 3 bzw. 5 Sekunden festhalten (Zeitspiel)

5. Out/Abwurf

Werden Spiele in Turnierform ausgetragen (z.B. an Schulsporttagen),
dann miissen sich alle an den normierten Spielregeln orientieren.

* Fairplay: Wir spielen moglichst oft ohne Schiedsrichter, Regeliibertretun-
gen werden von jeder Spielerin und jedem Spieler durch Erheben der Hand
selber angezeigt.

© Ballspielen lernen:
Vgl. Bro 5/4, S. 3 ff.

© Spiele lehren und lernen:
Vgl. Bro. 5/4, S. 9 und
Bro 5/1, S. 7 ff.

© Personendeckung:
Vgl. Bro. 5/4, S. 24

& Spielregeln:
Vel. Bro. 5/4, S. 65 ff.
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2.2 Fairplay

Grundidee

Erziehung zu «Fairplay» heisst Erleben und Bewusstwerden einer Haltung,
die es ermoglicht, den Gegner oder Mitspieler zu achten, und zwar auch
dann, wenn man selbst dabei auf die Verliererstrasse gedriangt wird. Fair sein
ist letztlich ein hoheres Ziel als gewinnen.

Voraussetzungen

Kinder im Primarschulalter sind ehrgeizig und mochten gewinnen. Dies fiihrt
im Unterricht oft zu impulsiven und gefiihlsbeladenen Szenen, die es immer
wieder zu verarbeiten gilt.

Langerfristige Unterrichtsziele
Die Schiilerinnen und Schiiler freuen sich am Spiel sowie an individuellen,

& Fairplay-Spiele:

Vgl. Bro. 5/4, S. 62;
Tchoukball:

Vgl. Bro. 5/4, S. 61;
Kooperative Fangspiele:
Vgl. Bro 4/4, S. §;
Kooperation:

Vgl. Bro 3/4, S. 24 ff.

partnerschaftlichen und gemeinschaftlichen Erfolgen.
* Sie akzeptieren ihre Eigenheiten und Moglichkeiten.
* Sie verarbeiten sportliche Misserfolge, respektieren die unterschiedlichen

Féhigkeiten der Mitspielenden und verhalten sich fair.

* Sie lernen, sich in Gemeinschaften einzuordnen und Regeln einzuhalten.

Verhaltensmuster, die Fairplay

zeigen

« Sich beherrschen / entschuldigen.

« Einander die Hand geben.

» Den Humor behalten.

* Gratulieren / Beifall klatschen.

» Ermutigen zum Bessermachen.

* Vor und nach dem Spiel den Gegner
freundlich behandeln.

* Schiedsrichterentscheide annehmen.

* Personliche Regelverstdsse (durch
Erheben der Hand) selber anzeigen.

Erziehung zu Toleranz und

Selbstbeherrschung

 Einsehen, dass der Schiedsrichter
sich irren kann.

 Zeigen, dass es Falle gibt, in denen
sich nicht feststellen lasst, wer
Recht hat. In einem solchen Fall
muss der Schiedsrichter einen Ent-
scheid fallen, oder eines der beiden
Teams muss nachgeben.

* Fehler des Partners akzeptieren und
ihn ermutigen, es das ndchste Mal
besser zu machen.

» Grenzen der eigenen Leistungsfa-
higkeit akzeptieren.

Anregungen zum Fairplay (Schweizerischer Landesverband fiir Sport 1995)

Den Gegner schatzen lernen

« Freude zeigen lber einen ebenbiirti-
gen Gegner, der damit zu einem aus-
geglichenen Spiel verhilft.

» Teams gleicher Stérke bilden (z.B.
Quartalteams).

« Die Kinder selber ausgeglichene
Teams aufschreiben lassen.

Lehrperson als Vorbild

Auch beziiglich Fairness ist die Lehr-
person ein Vorbild — nicht nur im
Sport, sondern auch in anderen Le-
bensbereichen!

Relativitat des Resultates

« Die personliche Leistungssteigerung
ist oft wichtiger als der erzielte
Rang.

* Wenn man eine Niederlage akzep-
tieren und auswerten kann, ist sie
der Grundstein fiir zukunftige Erfol-
ge.

* Die Siegesfreude soll nicht provo-
kativ wirken.

Formen ohne Anreiz zum Betrug

wahlen

* Vermeiden, dass Verlierer vom
Wettkampf ausgeschlossen werden.

 Bonuspunkte fiir sofortiges Zugeben
eines Fehlers.

+ Konfliktarme Organisationsformen
waéhlen, genaue Anweisungen ge-
ben, gerecht sein.

» Keine Aufgaben stellen, bei denen
sich die Schulerinnen und Schiiler
durch ungenaue und unkorrekte
Ausflhrung einen Vorteil verschaf-
fen.

Kenntnis der Regeln

« Die Schulerinnen und Schiler soll-
ten die Spielregeln genau kennen
und diese bei Bedarf &ndern.

« Die Rolle als Schiedsrichter immer
wieder selber erleben.

* Als Spieler ein Foulspiel selber
durch Erheben der Hand anzeigen.

* Die Spielerinnen und Spieler sind
fiir das Spiel verantwortlich, nicht
der Schiedsrichter!
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2.3 Teams und Turniere

Probleme bei der Gruppenbildung

Das Wihlenlassen ist pidagogisch nicht vertretbar. Wie fiihlen sich die leis- & Gruppenbildung:
tungsschwachen Kinder, wenn sie beim Wihlen der Spielmannschaften jedes  Vgl. Bro 1/1, S. 70
Mal erfahren miissen, dass sie die «Letzten» sind, dass niemand mit ihnen

spielen mochte und ihr Team sowieso wegen ihnen verliert? Aus diesem

Grund soll die Lehrperson andere Formen der Gruppenbildung wihlen.

Gruppenblldung nach dem Zufallsprinzip
* Atomspiel: Alle laufen zur Musik. Bei Musikstopp ruft die Lehrperson ei-
ne Zahl (z.B. «3») und die Kinder stehen zur entsprechenden Gruppen-
grosse zusammen (z.B. Dreiergruppen).

» Jasskarten ziehen: Nach einer Bewegungsaufgabe (z.B. alle vier Winde
beriihren) ziehen die Kinder eine Jasskarte. Wer die gleiche Spielfarbe
zieht, ist im gleichen Team.

* Lawinenfang: Gefangene holen bei der Lehrperson einen farbigen Béndel.
Wer die gleiche Bindelfarbe hat, ist im gleichen Team.

* FEinteilung nach der Farbe des Turnkleids oder sonstigen Merkmalen.

Teambildung

* Wenn leistungshomogene Teams gegeneinander spielen, sind die Kinder
einer Konkurrenz ausgesetzt, die sie auch bewiltigen konnen. Der Spiel-
ausgang ist offen.

» Fiir die Entwicklung des Teamgeistes ist es wertvoll, Teams iiber lingere (& Spielteniis selber entwerfen
Zeit beizubehalten, sie eigene Namen wihlen oder sogar eigene Tenues und herstellen.
herstellen zu lassen. So kénnen die Teams auch in verschiedenen Diszipli-
nen miteinander wetteifern.

* Nonverbal: Die Kinder bestimmen die Quartalsgruppen ohne Absprachen.
Die Gruppenbildung ist erst abgeschlossen, wenn sich jedes Kind zu einer
Gruppe begeben hat, sich dort wohl fiihlt und alle zufrieden sind.

» Stille Wahl: 4 Captains bestimmen anhand der Klassenliste die Teams,
wihrend sich die Klasse einspielt.

* Gruppenliste: Einzelne Kinder notieren einen Vorschlag fiir 4 ausgegliche-
ne Teams. Alle Vorschlige werden ausprobiert und besprochen. Der beste
Vorschlag gilt fiir das nichste Quartal.

A—»B C D

Turnierformen

* Rotationsturnier: Die Kinder sind in einer geraden Anzahl Teams einge- \ *
teilt. Jedes Team spielt gegen jedes andere. Nach jedem Spiel werden die H \ G F E
erzielten Punkte notiert. Alle Teams, mit Ausnahme eines Eckteams (es

spielt immer im gleichen Feld), wechseln nach jedem Spiel im Uhrzeiger-
sinn ein Spielfeld weiter.

Rotationsturnier

* Ligaturnier: Je zwei Teams bilden eine Liga und spielen um den Auf-
bzw. Abstieg in die benachbarte Liga. Nach jeder Runde (auf Zeit) steigen
die Sieger in die ndchsthohere Liga auf, die Verlierer steigen ab. Der Sie-
ger der obersten und der Verlierer der untersten Liga bleiben.

NL | NL 1. 2.
A B Liga | Liga

Ligaturnier
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2.4 Spielverderber

Ein fussballbegeisterter Junge mochte jene Kiinste, die er sich im Club ange-
eignet hat, im Schulsport unter Beweis stellen. Wenn ihm dies verweigert
wird, so wird die Lehrperson in den Augen dieses Kindes zum Spielverder-
ber. Wird jedoch seinem Anliegen stattgegeben, und der Junge spielt so, wie
er es vom Wettkampfsport und von den TV-Vorbildern gewohnt ist, so wird
der kleine Star fiir die Ungeiibten zum Spielverderber.

Diese nicht seltene Ausgangslage in der Praxis zeigt, wie subjektiv das Spiel-
verderben sein kann. In unseren Augen verderben iibereifrige «Ballfresser»
und «Zerstorer» das Spiel. Fiir die Kinder wird die Lehrperson, die ihnen
«langweilige Spiele» und «untaugliche Partner» aufzwingt, zum Spielverder-
ber. Was kann der geiibte Fussballjunior dafiir, wenn seine ungeiibten Mit-
spieler nutzlos herumstehen? Dann muss er die Tore wohl allein erzielen.
Oder nicht? Die Situation schildert auch zwei hdufige Ursachen fiir missrate-
ne, verdorbene Spiele. Ein Spiel zwischen «angefressenen Profis» und «ah-
nungslosen Statisten» krankt am unausgeglichenen Spielniveau und daran,
dass den Ungeiibten der Wettkampf mehr oder weniger aufgezwungen wird.
Statisten ohne Aussichten zur Spielgestaltung werden mit der Zeit zu «Spiel-
verweigerern». Die folgenden Hinweise sollen helfen, dass aus Spielverder-
bern Spielgeniesser werden:

* Ein Spiel ist spannend und sinnvoll, wenn der Spielausgang offen ist und
die Beteiligten konkurrenzfihig sind. Konkurrenzfihig sein bedeutet nicht,
dass alle genau gleich stark sind, aber alle sollen eine Chance haben, sich
aktiv am Spiel zu beteiligen. Daher: Uben in leistungsheterogenen Grup-
pen (Stirkere iibernehmen teilweise Lehrerfunktionen) — Spielen in leis-
tungshomogenen Gruppen (Stdrkere und Schwichere spielen getrennt in
Leistungsgruppen).

* Durch Beobachtungen und Gespréiche mit den Spielverderbern versuchen,
die Ursachen des zerstorerischen Verhaltens herauszufinden. Nicht morali-
sieren, sondern Moglichkeiten suchen, im Sinne der Klassengemeinschaft
zur Geltung zu kommen!

* Der Spielverderber kann in einer Gruppe Trainingseinheiten leiten. Dabei
kann er seine Spezialititen (z.B. geniale Dribblings, hervorragend jonglie-
ren...) zeigen und sein Wissen und Konnen weitergeben.

* Dem Spielverderber Aufgaben iibertragen und Grenzen setzen. Beispiele:
Ihm fiir das Spiel die Funktion des Spielmachers iibertragen; anstatt die
Mitspieler zu beschimpfen diese unterstiitzen; keine harten Torschiisse;
Auswechslung, wenn er die Spielfreude verliert.

* Unsportliche und schlechte (Fernseh-) Vorbilder entlarven, gute Beispiele
herausstreichen und etwas dariiber erzihlen.

* Wenn die Lehrperson den Spielverderber achtet und ihn aufbauend kriti-
siert, wird dieser mit der Zeit mit seinen Mit- und Gegenspielern entspre-
chend umgehen.

© Spielspannung:
Vel. Bro 5/1, S. 2

& Vorbildwirkung:
Vgl. Bro 1/1, S. 24 und 69
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3.1 Basketball — aber wie?

Grundidee
Von vorbereitenden Ballspielen zum stufengerechten Basketball.

Voraussetzungen

Viele Kinder der Klasse mochten Basketball spielen. Vielleicht spielen eini-
ge Schiilerinnen und Schiiler in der Freizeit Basketball-Wurfspiele oder
Streetball. Eventuell steht ein Schul- oder Regionalturnier bevor. Um Basket-
ball spielen zu konnen, sind balltechnische Voraussetzungen und elementare
Kenntnisse der Regeln erforderlich. Die Klasse sollte darum iiber vielféltige
Erfahrungen aus dem Kapitel 1 (Ballspielen lernen) verfiigen und Formen wie
Tupf-, Schnapp-, Linien-, Bank-, Kastenball mit basketballspezifischen Re-
geln spielen koénnen.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* spielen mit vereinfachten und z.T. selber festgelegten Regeln Basketball,

* erkennen ihre regeltechnischen Fehler und zeigen sie mit Handzeichen an,

* reflektieren mit der Lehrperson ihr Spiel und setzen sich Trainingsziele,

» verbessern ihre Trefferquote durch intensives Werfen,

* lernen den Lauf- und Sprungstopp, Sternschritt, Standwurf und Korbleger
und wenden diese technischen Elemente zunehmend im Spiel an,

» verbessern durch Spiel- und Ubungsformen in der Kleingruppe ihre Ball-
technik und Spieliibersicht sowie ihr taktisches Verhalten.

Rahmenbedingungen optimieren

Basketball macht Freude, wenn man den Korb trifft. Darum muss der Korb-
wurf intensiv geiibt werden. Dazu sind in einer Halle mehrere Korbe nétig.
Fehlen diese, so konnen sie z.B. mit Hochsprungstindern und Abfalleimern
improvisiert werden. Die Bille sollten prall gepumpt und evtl. etwas kleiner,
leichter als normale Basketbille sein.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Das Spielen steht im Vordergrund. Es wird unterbrochen durch Lernse-
quenzen, bei denen technische und taktische Elemente (z.B. Standwurf,
Korbleger, Freilaufen — Decken) unter erleichternden Bedingungen (allein,
neben- und gegeneinander in der Kleingruppe) trainiert werden.

* Im Zentrum stehen das Werfen auf den Korb und die Ballgeschicklichkeit.

* Im Angriff herrscht das freie Spiel vor, bei dem sich die Spielenden auf
dem ganzen Feld bewegen. Spiter ist es auch moglich, den Angreifern ein-
zelne Positionen zuzuweisen.

* Die abwehrenden Spielerinnen sollen offensiv agieren und sich nicht unter
dem Korb versammeln. Dadurch lernen sie, sich im Spiel 1 gegen 1 richtig
zu verhalten, d.h. stets zwischen dem Angreifer und dem eigenen Korb zu
stehen. Je zwei Spieler der gegnerischen Teams spielen gegeneinander und
sind verantwortlich fiireinander (Personendeckung).

& Die nétigen Voraussetzun-
gen schaffen: Vgl. Ballspielen
lernen Bro 5/4, S. 3 ff.; Spiel-
regeln: Vgl. Bro 5/4, S. 65 ff.

Unsere  Basketballregeln:

- Beim Basketball darf
man andere nicht
berihren.

- Mit dem Ball in der
Hand darf man nur
einen Schritt machen.

- Wenn man den Ball
geprellt und nachher
gehalten hat, darf
man nicht mehr
prellen.

- Wer den Ball halt,
darf ihn 5 Sekunden
halten.

- Treffer: Ball auf den
Ring = 1 Punkt,
Korb = 2 Punkte.




3 Basketball 25

3.2.1 Vom Prellen zum Sternschritt
Wir lernen den Lauf-
und Sprungstopp

Wer im Basketball den Ball erhalt, versucht entweder auf den Korb zu wer- cowia den Starmschritt

fen, Mitspielende anzuspielen oder sich prellend fortzubewegen. Nach dem
Prellen oder nach einem Zuspiel wird mit dem Lauf- oder Sprungstopp an-
gehalten. Der Sternschritt dient der Ballsicherung oder als Tauschung.

SiamesischesPrellen: 2 S halten sich an der Hand und / \@,
prellen mit der freien Hand je einen Ball. / ~ <
e 1 S fiihrt, 1 S folgt. Tempowechsel einbauen. Q
» Auf einem Bein hiipfend, riickwirts laufend usw.

* Jede S versucht, in eine andere Richtung zu prellen. N
* S suchen andere Verbindungen als die Handfassung. v

Stoppen: Alle S haben einen Ball:
* Nachstellschritte ausfiihren und gleichzeitig den Ball gz

(® Laufstopp: Aus dem rechts-
hindigen Prellen zuerst den rech-
prellen. Ist stets das linke Bein vorne, so wird mit

der rechten Hand geprellt. Es ist darauf zu achten,
dass das linke Bein und der Ball gleichzeitig Boden-
kontakt aufnehmen.

* Laufstopp aus Nachstellschritten: Nach dem letzten

Prellen sofort stoppen und den Ball in beide Hénde

vor die Brust nehmen (Grundstellung).

N e N -
&3 @ y ten, dann den linken Fuss aufset-
/) i/z L zen. Das hintere Bein heisst

Stand-, das vordere Spielbein.

(® Sprungstopp: Aus dem Prellen
mit beiden Beinen gleichzeitig
aufsetzen. Diese Landung gilt als

1 Schritt. Da noch ein 2. Schritt
ausgefiihrt bzw. das Standbein fiir
den Sternschritt ausgewihlt wer-
den darf, ist es oft vorteilhaft, den
Sprungstopp anzuwenden.

e Rhythmisieren: Vom dreimaligen Prellen des Balles
mit Nachstellschritten zum Laufstopp: «Tam - tam -
tam (3 Nachstellschritte mit 1li Bein vorne und
gleichzeitigem Prellen des Balles re) - ta (Landung
re Bein) - tam (Landung li Bein).»

» Freies Dribbling und vor einem Reifen mit dem
Laufstopp in der Grundstellung stoppen. Eigenpass
(sich den Ball aufwerfen und fangen) und den Ball
wieder weiterprellen.

* Sprungstopp: Die S versuchen, aus dem Dribbling
mit beiden Beinen gleichzeitig zu stoppen.

Sternschrittallein: Die S dribbeln mit dem Ball und
nehmen ihn mit dem Sprungstopp an. Mit dem Stern-
schritt orientieren sie sich so, dass sie eine Wand an-
spielen konnen. Den Ball wieder annehmen und wei-
terdribbeln usw.

 Ballannahme mit dem Laufstopp.

© Sternschritt:
Das Spielbein
darf beliebig oft
versetzt wer-
den; das Stand-
bein muss im-

* Die S dribbeln, stoppen gelegentlich mit dem Lauf- mer Boden-
oder Sprungstopp, machen Sternschritte und nehmen ~ A kontakt haben.
mit einem von 4 Passeuren Blickkontakt auf. Sie NS

spielen ihm den Ball zu, laufen dem Ball entgegen %
und beginnen nach dem Zuspiel des Passeurs erneut
zu dribbeln.

© Sternschritt in Spielformen an-
wenden: Reifen-, Schnapp-, Tupf-
ball: Vgl. Bro 5/4, S. 11 ff.

Sternschritt zu zweit: Die S prellen, stoppen auf ein

Signal mit einem Lauf- oder Sprungstopp vor einem

Kasten, Sternschritt, mit einem anderen S Blickkontakt

aufnehmen und die Bille tauschen.

A prellt einen Ball, B folgt ihm ohne Ball. A hilt mit
dem Sprungstopp an und orientiert sich mit dem
Sternschritt nach B. B gibt mit der Hand ein Zei-
chen, wo der Ball erwartet wird. Erst jetzt erfolgt der
Pass von A zu B. Fortgesetzt.
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3.2.2 Standwurf

Der einhandige Standwurf wird beim Freiwurf angewandt. Im Spiel erfolgt

Ist dein Standwurf
prazise?

er aus mittlerer bis weiter Entfernung zum Korb. Nach einem Rebound
(vom Brett zurlickspringender Ball) wird er gelegentlich auch in Korbnéhe
angewandt. Der Standwurf wird mit ganzheitlichen Aufgaben erworben.

Korbwurfbewusst ausfiihren: Die S prellen auf einen
Reifen zu, landen darin mit einem Lauf- oder Sprung-
stopp und werfen auf den Korb. Gelingt es besser,

e wenn man beim Werfen aufrecht wie eine Kerze
steht und aus den Armen wirft oder wenn man den
Korper aus den Knien streckt?

¢ mit Vorwirts- oder Riickwirtsdrall des Balles?

* mit einem ein- oder beidhdndigen Wurf?

© Bewegungslernen mit Gegen-
satzerfahrungen:
Vgl. Bro 1/4, S. 16

Standwurf: 2 S kontrollieren gegenseitig ein von der

Lehrperson vorgegebenes, wesentliches Bewegungs-

merkmal des Standwurfes und melden der Lernpartne-

rin «richtig» oder «falsch»:

 Hat der Ball einen Riickwdrtsdrall?

* Erfolgt der Wurf aus einer Korperstreckung schriag
vorwérts?

* Zeigt der Ellbogen der Wurfhand gegen den Korb?

Standwiirfe anwenden: 2 S prellen und passen neben
anderen Paaren in Korbnihe. Sie werfen mit dem
Standwurf auf den Korb, wenn dieser frei ist. Rebound
und zu einem anderen Korb wegprellen.

©) Evtl. Ziele improvisieren (Rei-
fen an Ringe befestigen, Markie-
rungen an die Wand kleben usw.)

Werfen und Spielen im Wechsel: 2 S bilden ein Paar.
Ein S spielt in einer Hallenhilfte mit anderen Basket-
ball (maximal 5 gegen 5). Die Partnerin muss in der
anderen Hallenhilfte an drei Stationen je zwei Treffer
erzielen, dann erfolgt fliegender Rollenwechsel.
Wourfstationen: 1 Freiwurf; 2 Slalomdribbling zum
Sprungstopp und Standwurf; 3 Standwiirfe mit ver-
schiedenen Billen (Soft-, Volley-, Tennisball ...).

Standwurf O
(Abschluss mit der rechten Hand): )

D
{fé)j)\\\

4

7

Ellbogen Richtung  Kdrperstreckung
Korb Handgelenk abwaértsklappen
Ruckwartsdrall des Balles

(D Zielhilfen:

A Aus kurzer Distanz
(ca. 3 m) von der Seite

B Aus mittlerer Distanz

von der Seite
C Von vorne mit Brett- (® Bewegungsmerkmale des
beriihrung Standwurfes erfiillen
(= Idealnorm).
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3.2.3 Spielformen unter einem Korb
Spass am Teamspiel,
auch ohne Spiel-

Damit die Schiilerinnen und Schiiler selbsténdig in Kleingruppen unter ei- leitung

nem Korb Streetball spielen konnen, miissen sie beurteilen konnen, ob sie
einen Dribbling- oder Schrittfehler oder ein Foulspiel begehen.

Zweier-Streetball: Zwei 2er- oder 3er-Gruppen spielen ©) Die Spielenden sind stindig in

gleichzeitig nebeneinander in einem begrenzten Raum i 2 C\ Bewegung, fordern den Ball mit
mit je einem Ball auf den Korb. Jede Gruppe spielt fiir é Handzeichen.
sich. Sternschritte sind erlaubt. ’?’) IL\ ;
* Wie oben, aber ohne Dribbling. é
* 4 Zweiergruppen spielen in einem begrenzten Raum. Z
e Der Raum wird auf ein Signal hin verdndert (ver-
grossert — verkleinert).
e Die S verschieben sich auf ein Signal hin in einen ‘
anderen Raum. (

* Nach jedem Korberfolg startet das Team hinter der '
Grundlinie zu einem anderen Korb.

Vom Reifenball zum Basketball mit Zusatzzielen:
Maximal 5 S pro Team spielen gegeneinander. Die

Angreifer versuchen, wihrend 3 Minuten den Ball in o ()\ /C@;—*
©

die Reifen (3 auf der Grundlinie, 3 auf der 3-Punkte- A O
Linie) zu legen. Die Verteidiger probieren, die Reifen s, \‘A/O

. . ; . Ao
mit dem Fuss zu schliessen (hier kann kein Punkt er- —/O \CL

zielt werden) oder Pidsse abzufangen. Wird der Ball
vom Verteidiger abgefangen oder 1 Punkt erzielt, er-
gibt dies fiir die Angreifer Einwurf von der Seite.

Schritt- und Foulregel miissen eingehalten werden. (® Die Reifen veranlassen die

Rollenwechsel nach 3 Minuten. Verteidiger herauszukommen, sie

* Die 3 Reifen auf der Grundlinie werden weggenom- versammeln sich nicht unter dem
men. Das ballbesitzende Team probiert, einen Korb Korb. Dadurch wird der Korbwurf
oder Reifentreffer (bei einem Reifen auf der 3-Punk- fiir die Angreifenden erleichtert.

te-Linie) zu erzielen.
* Das Prellen ist nicht erlaubt.
* Rollenwechsel durch das Abfangen eines Zuspiels.

(» Fairplay: Alle Fouls werden
vom foulenden Spieler selbst an-
gezeigt. Ein Beobachter kann
Punkte notieren und klidren, wenn
es Unstimmigkeiten gibt (im
Zweifelsfall erhilt das verteidi-
",,) gende Team den Ball). Er ist je-

C&d‘och kein Schiedsrichter.

Streetball: 2 Dreiergruppen spielen unter einem Korb

gegeneinander Streetball.

Mogliche Regeln:

* Vor einem Korberfolg miissen mindestens 2 S des
angreifenden Teams in Ballbesitz gewesen sein (d.h.
es muss mindestens ein Pass gespielt werden).

* Nach jedem Korberfolg wechselt der Ballbesitz zum
anderen Team.

* Bevor nach Korb, Foul oder Aus weitergespielt wer-
den kann, muss der Ball von einem Verteidiger «ge-
checkt», d.h. beriihrt werden.

* Wenn das verteidigende Team in Ballbesitz kommt
(also auch wihrend des Spiels), muss der Ball hinter
die 3-Punkte-Linie hinausgespielt oder -geprellt wer-
den. Das andere Team muss sich dabei passiv ver- @ Streetballturnier mit mehreren
halten. Klassen.

* Nach jedem Foul oder Ball im Aus erhélt das gegne-
rische Team den Ball hinter der 3-Punkte-Linie.
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3.2.4 Korbleger

Mit dem Korbleger (Korbwurf aus dem Zweierrhythmus) wird versucht,

Wir lernen den ein-
handigen Korbleger.

moglichst direkt zum Korb zu gelangen, um den Ball im Sprung in den

Korb zu «legen».

Hot shot: Alle S dribbeln in der Halle umher, stoppen

in einem freien Reifen mit dem Laufstopp und werfen

mit dem Standwurf auf den Korb.

* Laufstopp aus Nachstellschritten.

o Treffer zihlen: Wie viele Treffer traust du dir bei 10
Versuchen oder in 2 Minuten zu?

© Ankniipfen an Bekanntes:
Laufstopprhythmus = Korbleger-
rhythmus! Vgl. Bro 5/4, S. 25

Korbleger aus Zweierrhythmus: Klare Bewegungsvor-

stellung vermitteln: Den Bewegungsablauf vorzeigen,

erklidren oder ein Reihenbild des Korblegers bespre-

chen. Grundstellung ca. 5 m vor der Wand. Zuerst 1

Schritt 1i (fiir Rechtshiander) nach vorne, dazu den Ball

re 1-mal prellen, den Ball beidhidndig aufnehmen (kein

Fuss hat Bodenkontakt), Schritt re, Schritt li zum Ab-

sprung und Wurf auf den Korb. Dabei den typischen

Anlaufrhythmus beachten («tam - ta - tam»). Aufbau:

* Stand auf einem Hartsprungbrett, ca. 4 m vor der
Wand: Zwei Schritte (re, li) zum Absprung und
Wurf auf den Korb. Merkpunkte: Rhythmus («ta-
tam»), Schwungbeinknie (re Bein) hochnehmen.

» Mit linker Vorschrittstellung frei in der Halle umher-
prellen. Dabei ist zu beachten, dass das Prellen der
re Hand mit dem Aufsetzen des li Fusses koordiniert
wird. Bei der Markierung (ca. 3—4 m vor dem Korb)
zum Korbleger ansetzen und auf den Korb werfen.

* Aus dem Dribbling bei einer Markierung den beton-
ten Schritt nach vorne mit gleichzeitigem Prellen
ausfiihren und mit Korbleger werfen.

* Lernkontrolle Korbleger: Wer kann den Korbleger
aus dem Stand, aus dem Prellen in Vorschrittstel-
lung, aus dem freien Prellen? Beachte: Stimmt der
Rhythmus, die Schrittfolge? Zeigt der Ellbogen der
Wurfhand Richtung Korb? Hat der Ball einen Riick-
wirtsdrall? ...

) Orientierungshilfen (Boden-
platten, Kegel...) helfen, die Dis-
tanz zum Korb richtig einzuschit-
zen.

© Waurftechnik und Reihenbild:
Vgl. Bro 5/4, S. 29
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@ 2 korrekte Korbleger aus dem
Dribbling von rechts (Abschluss
mit der rechten Hand) und 2 kor-
rekte Korbleger von links (Ab-
schluss mit der linken Hand,
Schrittfolge re, li, re).

Variationsformen des Korblegers: Korbleger mit der li

Hand von der li Seite ausfiihren.

* Unterhandwurf: Den Ball mit gestrecktem Arm
(Handfldache nach oben) abgeben. Auch beidhindig.

* Powermove: Den Absprung beidbeinig ausfiihren.

* Kunstwurf. Den Ball nach dem letzten Prellen im
Gegenuhrzeigersinn (Rechtshinder) um den Korper
fiihren und danach werfen.

©) Zielhilfe: Vgl. Bro 5/4, S. 26

Korblegerimrichtigen Moment: Alle S haben einen
Ball. Sie dribbeln ausserhalb des ihnen zugewiesenen
Trapezes. Ab und zu brechen sie mit einem Korbleger
auf den Korb durch. Wichtig: Durchbruch nur, wenn
der Weg zum Korb frei ist.

* 1 bis 2 Abwehrspieler stéren die Angreifenden.
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Korblegerstress: Wie viele Treffer mit Korblegern

traust du dir in 1 Minute zu? Regel: Nach jedem Wurf

muss der Korb gewechselt werden.

* Wer erzielt frither als die Lehrperson oder als eine
vorbestimmte Schiilerin 5 Treffer?

Korbleger zu zweit: Die Spielerpaare bewegen sich mit
einem Ball prellend und passend im Volleyballfeld.
Dazwischen brechen sie zu einem Korb durch, schlies-
sen mit Korbleger ab, holen den Rebound und kehren
ins Volleyballfeld zurtick.

Spiel 2 gegen 1 auf 1 Korb: 2 Angreifer probieren, in-

nerhalb weniger Sekunden einen Angriff gegen einen

Verteidiger abzuschliessen. Nach 5 Angriffen tauschen

die S die Rollen.

* Welche Tricks helfen den Angreifern bzw. den Ver-
teidigern, um erfolgreich zu sein?

Angreiferbasketball: 3 S pro Team spielen gegeneinan-

der Basketball auf einen Korb, wobei das abwehrende

Team die Héande auf den Riicken halten muss. Der Re-

bound (Ball prallt vom Brett oder Korb weg) darf von

den abwehrenden S mit den Hinden abgeholt werden,
um in Ballbesitz fiir den ndchsten Angriff zu gelangen.

* 2 neutrale S spielen bei den Angreifern als Passeure
(Anspielstationen) mit.

* Normal abwehren, aber die 3-Sekunden-Regel gilt
auch fiir die Abwehrspieler, d.h., sie diirfen sich
hochstens 3 Sekunden im Trapez authalten.

* Jedes Foul gibt einen Punkt fiir die Angreifer sowie
einen Einwurf von der Seite.
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W ©) Eine hiufige Spielsituation er-

folgreich abschliessen.

©) Die Angreifer unterstiitzen, um
den Zugang zum Korb zu verein-
fachen.

Wourftechnik: Die S beachten einen Merkpunkt.

e Den Ball aus der Grundstellung so hochfihren,
dass die Wurfhand unter dem Ball und die Stiitz-
hand seitlich am Ball ist.

« Der Ellbogen der Wurfhand zeigt zum Korb.

« Beim Wurf klappt die Wurfhand abwarts. Dadurch
erhalt der Ball einen Rickwartsdrall. Dies erhdht
die Trefferwahrscheinlichkeit.

©) Zielhilfe: Beim Korbleger
von der Seite den Ball an die ni-
here, senkrechte, schwarze Linie
des Zielvierecks werfen.

1

N

Korbleger (Abschluss von rechts mit der rechten Hand):
1 Den linken Fuss mit dem letzten
Kontakt das Balles aufsetzen
2 Den Ball im Sprung annehmen

3 Rechts landen ...

4 und mit dem linken Bein
kréftig abspringen

5 Das Schwungbeinknie (re)
hochziehen und den Ball
Uber dem Kopf abwerfen.
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4.1 Handball - aber wie?

Grundidee
Vom Ballspielen zum schnellen, dynamischen und attraktiven Handball.

Voraussetzungen

Viele Kinder der Klasse mochten Handball spielen lernen und sich vielleicht
auch auf ein Schul- oder Regionalturnier vorbereiten. Um Handball spielen
zu konnen, sind balltechnische Voraussetzungen und elementare Kenntnisse
der Regeln erforderlich. Die Klasse verfiigt iiber vielfiltige Erfahrungen aus
dem Kapitel 1 (Ballspielen lernen). Sie kann Spielformen wie Schnapp-, Li-
nien-, Reifen-, Bank-, Kastenball mit handballspezifischen Regeln (Foul-
spiel, Schritte und Doppeldribbling) spielen.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* spielen mit Freude Handball mit vereinfachten und angepassten Regeln,

* reflektieren mit der Lehrperson ihr Spiel und setzen sich Trainingsziele,

* lernen den Kern- und Sprungwurf und wenden diese Wiirfe vielfiltig an,
 erleben das Spiel auch aus der Rolle des Torwarts,

» verbessern ihre Balltechnik, Spieliibersicht sowie ihr taktisches Verhalten.

Der richtige Ball
Nur relativ weich gepumpte, kleine Bille mit einem Umfang bis 48 cm er-
moglichen den Kindern den technisch korrekten Umgang mit dem Ball!

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Das Spiel steht im Vordergrund, unterbrochen von Lernsequenzen, bei de-
nen technische Elemente unter erleichternden Bedingungen trainiert wer-
den. Dadurch steigt das Spielniveau kontinuierlich.

* Zuerst ist das «Tore erzielen» wichtig; erst spiter das «Tore verhindern».

* Im Angriff herrscht das freie Spiel vor, bei dem sich die Spielenden frei-
stellen und in freie Rdume vorstossen. Wenn der Weg zum Tor frei ist, soll
die Liicke zu einem Vorstoss ausgeniitzt werden. Spiter ist es moglich,
den Angreifenden einzelne Positionen zuzuteilen: 3 Spielende spielen im
Riickraum, 2 an den Fliigeln und 1 am gegnerischen Kreis. Verlisst je-
mand seinen zugewiesenen Raum, so soll dieser Raum von einem Mitspie-
lenden eingenommen werden.

* Bei der Abwehr muss darauf geachtet werden, dass die Spielenden offen-
siv agieren und nicht bei der eigenen Torraumlinie stehen, obschon diese
Massnahme kurzfristig erfolgreicher wire. Die Spielenden sollen lernen,
sich im Abwehrspiel 1 gegen 1 richtig zu verhalten, d.h. stets zwischen
dem Angreifer und dem eigenen Tor zu stehen. Lingerfristig wird die
Personendeckung angestrebt. Jede S des einen Teams wéhlt eine S aus
dem gegnerischen Team aus, gegen die sie primir verteidigt. Die Perso-
nendeckung wird vorerst auf dem ganzen Spielfeld, spiter in der eigenen
Spielfeldhilfte und dann in Torraumnihe gespielt.

& Die nétigen Voraussetzun-
gen schaffen:

Vgl. Bro 5/4, S. 3 ff.;

Regeln: Vgl. Bro 5/4, S. 65 ff.

© Ganzheitlich-analytisch-
ganzheitlich («G-A-G») vorge-
hen: Vgl. Bro 5/1, S. 13

©) Offensives Abwehrspiel
entspricht dem Drang der
Kinder, den Ball zu erobern.
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4.2.1 Kernwurf

Der Kernwurf dient zum genauen Passen und scharfen Werfen. Er ist die

Der Kernwurf ist
scharf und prazise.

Basis fiir weitere Wurfarten. Die Schiilerinnen und Schiiler lernen den Kern-
wurf und wenden ihn in vereinfachten Spielsituationen (z.B. im Spiel 2 ge-

gen 1) an.

Waurfstationen: Die S werfen mit Handbillen an Statio-

nen auf verschiedene Ziele.

e Markierte Felder der Gitterleiter oder Wand treffen.

» Kegel auf einer Langbank treffen.

* Am Tor aufgehidngte Gegenstinde treffen.

* Zielobjekte (leere Kartonschachteln, rollender Kas-
tenunterteil ...) durch Treffer vorwirtstreiben.

* An den Schaukelringen aufgehingte Glocken treffen.

M

© Spielformen zum Werfen:
Vgl. Bro 4/4, S. 28 ff.

Kernwurf — bewusst ausfiihren: Die Lehrperson oder
eine S zeigt den Kernwurf vor. Die Bewegungsmerk-
male werden beschrieben.

* Die S fiihren die Kernwurfbewegung langsam und
mit wenig Kraftaufwand aus dem Stand und spéter
mit einem 3-Schritt-Anlauf gegen die Wand aus.

* 2 S beobachten sich gegenseitig, wobei sie einen
technischen Merkpunkt auswihlen und der Lernpart-
nerin melden, ob er erfiillt ist oder nicht.

© Kernwurf: Grosse Ausholbe-
wegung; Ball tiber Kopthohe fiih-
ren; Gegenbein vorne; Stemm-
schritt des vorderen Beines.

Torwurfzuzweit: 2 S spielen sich den Ball im Stand

und in der Bewegung zu. Bei guter Wurfmdoglichkeit

(d.h., die Schussbahn ist frei) wirft ein S auf einen Tor-

ersatz (Medizinball, einen aufgehidngten Fahrradreifen,

Markierkegel...) und der andere S holt den Ball.

 Alle Zielobjekte sind im Handballtor und die Wiirfe
miissen ausserhalb des Torkreises erfolgen.

* Zusitzliche «passive Abwehrspieler» (Kasten ...)
konnen die Aufgabe erschweren.

Torwurf zu dritt: 3er-Teams bewegen sich frei zwi-
schen den Torkreisen und spielen sich den Ball in einer
festen Reihenfolge (A zu B, B zu C...) zu. Wenn der
Raum vor dem Tor frei ist, wirft ein Spieler und ein
anderer holt den Ball. Nach jedem Wurf muss das Tor
gewechselt werden.

@ & Nur werfen, wenn die Schuss-
bahn frei ist.

Spiel 2 gegen 1: Spiel auf 4 Feldern. 2 Angreifer ver-

suchen, gegen einen Abwehrspieler und einen Torwart

auf ein Mattentor einen Treffer zu erzielen. Die verein-
barte Torraumlinie darf dabei nicht tibertreten werden.

Wichtig ist, dass der den Ball besitzende Angreifer den

Abwehrspieler durch Antduschen eines Wurfes zu sich

lockt, um Raum fiir seinen Mitspieler zu schaffen.

* Spiel 2 gegen 1 auf das Tor: Je 2 Angreifende versu-
chen, gegen einen Abwehrspieler am halben Hand-
ball-Torkreis ein Tor zu erzielen, wobei der Angriff
moglichst schnell abgeschlossen werden muss. Rol-
lenwechsel nach 5 Angriffen.

« Spiel 3 gegen 2 am ganzen Torkreis.

(® Wichtig fiir die Angreifenden:
Bewegung zum Tor («torgeféhr-
lich» sein), dadurch den Verteidi-
ger binden und freien Raum fiir
den Mitspieler schaffen. Pass zum
besser stehenden Mitspieler.
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4.2.2 Sprungwurf

Die Spielenden erwerben den attraktiven Sprungwurf. Das Wesentliche des
Bewegungsablaufes ist das «Werfen im Sprung». Fiir ein erfolgreiches Ab-
wehrspiel ist ein gutes Stellungsspiel wichtig. Dazu sind schnelle Beinbewe-

gungen notig.

Wir lernen die
haufigste Torwurf-
Technik des Handball-
spiels.

Spielformen mit Ball und Langbénken:

* Im Gegenuhrzeigersinn iiber die Langbénke sprin-
gen und dabei stets einen Ball prellen. Pfiff: Ball
fassen und auf die Langbankkante ins Gleichgewicht
springen (z.B. mit einer beid- oder einbeinigen Lan-
dung oder nach einem Drehsprung um 180°).

+ Uber eine Langbank balancieren und dazu den Ball
prellen, auch mit 2 Billen.

» Balancieren und einen zugespielten Ball fangen.

* Langbankfangen: Alle S prellen einen Ball. 34 S
mit andersfarbigen Billen versuchen, prellend je-
manden zu fangen. Gefangene erhalten den farbigen
Ball und werden zu Fingern. Wer auf einer Lang-
bank steht, kann nicht gefangen werden, wobei
hochstens 2 S auf einer Langbank stehen diirfen.
Kommt ein dritter dazu, dann muss der zuerst ge-
kommene weg.

* «Komm mit — Lauf weg»: 1 S prellt um die im Kreuz
aufgestellten Langbinke, beriihrt die hinterste S ei-
ner sitzenden Gruppe und ruft «Komm mit!» oder
«Lauf weg!». Die ganze Gruppe muss nun in der
vorgegebenen Richtung das Langbankkreuz prellend
umrunden. Wer zuletzt sitzt, beginnt von neuem.

& Laufweg und Vortrittsrecht
vereinbaren.

Sprungwurf mit Langbank: Absprung von der Lang-

bank und Sprungwurf gegen die Matte oder den

Schwedenkasten.

* Die S versuchen links, rechts und beidbeinig von der
Langbank abzuspringen.

* Wurf nach dem Absprung und im hochsten Punkt.

Bewegungsvorstellung verbessern: Reihenbild, Bilder

von Sprungwiirfen zeigen und die Bewegung erkléren:

* Rechtshiinder: Absprung mit dem linken Bein.

* Nicht-Wurfhand zeigt im Sprung nach vorne.

e Den Ball im hochsten Punkt werfen.

Wand-Torball: Team A wirft die Bille mit Sprungwurf
tiber die in der Halle ldngs gespannte Leine. Team B
versucht zu verhindern, dass die von der Wand zuriick-
prallenden Bille unter der Leine durchfliegen. Wievie-
le Treffer erzielt Team A in 2 Minuten? Wechsel.

) A
h /@ -
2

(I Weiche Landungen verlangen.

€3 Den Landebereich zu Beginn
mit Matten auslegen.

© Tchoukball:
Vgl. Bro 5/4, S. 61

5 Vorsicht: rollende Bille!

Schnurball mitReifen: Alle S haben einen Ball. Je die
Hilfte der Klasse steht auf einer Seite der lings ge-
spannten Leine. Alle versuchen, mit Sprungwurf so
iiber die Leine zu werfen, dass sie moglichst viele
Treffer in den am Boden liegenden Reifen erzielen.
Wer trifft in einer bestimmten Zeit wie oft?

» Teamwertung: Die Einzelresultate einer Gruppe zu-

sammenzihlen.

Y gs
LT @
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Sprungwurf zu dritt: Dreierteams bewegen sich frei
zwischen den Torkreisen und spielen sich in einer fes-
ten Reihenfolge (S 1zu S 2,S 2 zu S 3...) den Ball zu.
Wenn der Raum vor dem Tor frei ist, wirft ein Spieler
auf das Tor und ein anderer holt den Ball. Nach jedem
Wurf muss das Tor gewechselt werden.

 Zusitzliche «passive Abwehrspieler» (Kasten, Mal-

stibe...) erschweren die Aufgabe.

Spiel 2 gegen 1 mit Sprungwurf: Je 2 Spieler versu-
chen, am halben Wurfkreis gegen einen Abwehrspieler
ein Tor zu erzielen. Wichtig ist, dass der ballbeszitzen-
de Spieler den Abwehrspieler mit einem angetduschten
Wurf zu sich lockt, um fiir seinen Mitspieler Raum zu
schaffen.

* Spiel 3 gegen 2 am ganzen Wurfkreis.
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1 @ Mit dem Sprungwurf die Dis-
Dep =N tanz zum Tor verringern oder iiber
VoA Abwehrspieler werfen.
Y
A3
@ Sprungwurf: Kann er im Spiel
angewendet werden? Sind die Be-
wegungsmerkmale beim Vorzei-
il gen erkennbar (= Idealnorm)?
o)
/2
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Spiel 1 gegen 1 mit Torwurf: Der Abwehrspieler be-
wegt sich, die Hiande auf dem Riicken haltend, in einer
Hallenhilfte mit schnellen Schritten riickwirts. Er ver-
sucht dabei, stets zwischen dem Angreifer und dem

Tor zu stehen und so einen Torwurf zu verhindern. Der

Angreifer will den Angriff moglichst schnell mit ei-

nem Sprungwurf abschliessen.

* Der Abwehrspieler darf nur die Hinde gebrauchen
und stort wihrend des Riickwirtslaufens den angrei-
fenden Spieler beim Prellen. Sobald der Angreifer
schiessen will, steht der Abwehrspieler still und ver-
sucht, den Schuss mit den Hianden zu blocken.

(® Abwehren: Sich mit schnellen
Schritten riickwirts zwischen den
Angreifenden und das Tor stellen.
Beim Torschuss versuchen, den
Ball zu blocken.

WSA. a A :

Spiel 2 gegen 2: In einer Hallenhilfte wird 2 gegen 2

mit Torwart gespielt: Jeder Abwehrspieler versucht, in

seinem Bereich (z.B. zwischen zwei Kegeln) mit gu-

tem Stellungsspiel und ohne Koérperkontakt, ein Tor zu

verhindern.

* Die Abwehrspieler miissen als Erschwerung die Ar-
me auf den Riicken halten.

* Spiel 2 gegen 2, wobei die Verteidiger iiberall vertei-
digen konnen.

* Rollenwechsel bei 3 erfolgreichen Abwehrversu-
chen.

Sprungwurf:

1 Rasch abspringen
(1-2 Schritte)

2 Mit dem Knie den Absprung unterstiitzen
(seitwiirts hochfiihren) e

3 Weit ausholen und mit dem Gegenarm \\)/
auf das Tor zeigen
v
4 Bogenspannung und hoch oben werfen
5 /

Den Korper zusammenklappen
und weich landen
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4.2.3 Torwart

Wer im Tor steht, benétigt eine Portion Mut. Fiir ungewohnte, vielleicht so-
gar angstliche Torhiiter, sind riicksichtsvolle Werfer wichtig. In solchen Fal-
len sollen in einem Spiel Tore, die mit der schwicheren Hand oder einem

Trickwurf erzielt werden, doppelt gezéhlt werden.

Der Torwart kann das
Spielergebnis mehr als
alle anderen Spieler
beeinflussen!

Schnell reagieren: Partneriibungen:

* Der Torwart hilt mit geschlossenen Augen die Hén-
de in die Luft. Sobald er den aus kurzer Distanz zu-
geworfenen Ball spiirt, probiert er ihn zu fangen.

e Der Torwart schaut an die Wand. Sobald er den von
der Partnerin via Wand geworfenen Ball sieht, ver-
sucht er, ihn abzuwehren (Distanz zur Wand zuneh-
mend verkleinern).

¢ Wie oben, aber Arme auf dem Riicken: Den Ball mit
dem Korper oder den Fiissen abwehren.

* Der Torwart sitzt mit gegritschten Beinen im Lang-
sitz am Boden und hilt die Hinde mit den Handfla-
chen nach oben auf den Knien. Sobald er den von
der Partnerin oberhalb des Kopfes fallen gelassenen
Ball wahrnimmt, probiert er, ihn vor dem Boden-
kontakt zu fangen.

© Wichtig ist, dass stets eine
schnelle Bewegung zum Ball
erfolgt.

Mattentreffball 1 gegen 1 auf 1 Tor: Der Torwart ver- {;7\ (@ Bei Angst vor dem Ball mit

sucht zu verhindern, dass die Werferin aus 3—4 Metern 41 beschichteten Softbillen spielen.

Distanz die Matte trifft. Q f/\ N Wer im Tor steht, darf entschei-

e Torwiirfe nur mit der schwicheren Hand. i \ L N den, mit welchen Billen und aus

* Die Paare erfinden Regeln, damit eine Wettkampf- 522 N welcher Distanz geworfen wird.
form entsteht. Z,

Billerichtig abwehren: 4-8 S halten je 1 Ball und bil- o © Metapher fiir die Grundstel-

den eine Kolonne. Sie werfen aus kurzer Distanz prazi- /j lung: Panther vor dem Sprung.

se in den Bereich des Handfichers des Torwarts. é@

Wichtig fiir den Torwart: Aus der Grundstellung den (® Die Werfenden lassen

Ball mit einer schnellen Bewegung fangen. dem Torwart Zeit, die

* Aus mittlerer Distanz prizise Wiirfe in die linke ho- Grundstellung (Arme seit-
he Ecke. Wichtig fiir den Torwart: Aus der Grund- lich leicht angehoben,
stellung mit dem linken Bein kréftig abstossen und *\“f\\ leichte Gritschstellung,

den Ball beidarmig abwehren.

* Aus mittlerer Distanz prizise Wiirfe in die linke un-
tere Ecke werfen. Wichtig fiir den Torwart: Aus der
Grundstellung mit dem linken Bein kriftig abstossen
und den Ball mit dem Fuss oder mit dem Arm ab-
wehren.

* Distanzwiirfe abwechslungsweise rechts hoch, links
hoch, rechts tief, links tief ...

Knie leicht gebeugt) einzu-
nehmen.

Rekorderzielen: Die S probieren, aus einer festgeleg-

ten Distanz ein Tor zu erzielen. Gelingt dies, so darf

ins Tor gewechselt werden.

* Welcher Torwart kann am meisten Bélle hintereinan-
der abwehren?

e Torhiiter mit Handicap: Abwehr nur mit den Hén-
den, nur mit den Fiissen, nur ...

* Die Spielenden entwickeln eigene Regeln.
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4.2.4 Variationsformen des Handballspiels

Alle spielen mit -
niemand schaut zu!

Wartende Schiilerinnen und Schiiler auf der Sprossenwand — dieses Bild
muss nicht sein! Die folgenden Formen ermdoglichen es allen Schiilerinnen

und Schiilern, gleichzeitig in einer Halle zu spielen.

Matten-Handball: 4 Teams mit maximal 5 Spielern be-
finden sich in einer Halle, wobei stets 2 in einer Hal-
lenhilfte quer spielen. Als Tore werden an die Wand
gestellte Matten verwendet (Schwedenkasten wiirden
sich ebenfalls als Tore eignen). Der Torraum wird
durch eine Linie oder eine Leine markiert.

* Spiel ohne Torraum und Torwart, wobei der Ball als

Aufsetzer an die Matte gespielt werden muss.

// )

Handball mit Zusatzzielen: 4 Teams befinden sich in
einer Halle, wobei stets 2 in einer Hallenhilfte auf ein
Tor (der Torwart ist neutral und bleibt lingere Zeit im
Tor) und 2 Reifen-Tore spielen. Das angreifende Team
kann Punkte erzielen, indem es ins Tor trifft oder einen
Bodenpass durch einen Reifen spielt, wobei das Zu-
spiel von einem Mitspieler gefangen werden muss.

* Alle Spielenden miissen vor einem moglichen Punkt-

gewinn 1-mal den Ball beriihrt haben.

Street-Handball: 4 Teams stehen in einer Halle; 2 spie-
len in einer Hallenhilfte nach vereinbarten Handballre-
geln auf ein Tor. Wenn die Abwehrspieler in Ballbe-
sitz gelangen, muss der Ball hinter die Mittellinie ge-
spielt werden, erst dann beginnt der neue Angriff.

Brasilianer-Handball: Spiel mit 3 Teams. Team A

greift gegen Team B an. Nach Abschluss oder Ballver-

lust spielt B gegen C usw. 2 Torhiiter bleiben stets im

Tor.

* Nach einem Ballverlust kann der Ball noch bis zur
Mittellinie zuriickerobert werden.

* Das abwehrende Team stellt auch den Torhiiter, was
eine stindige Uberzahlsituation fiir die Angreifer er-
gibt (z.B. 5 gegen 4).
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Zonen-Handball: 2 Teams. Spiel 10 gegen 10 mit ei-
nem Torhiiter pro Team. Jedes Team hat 5 Angriffs-
und 5 Abwehrspieler. Die Angriffsspieler diirfen sich
nur in der gegnerischen Feldhilfte aufhalten, die Ab-
wehrspieler dagegen nur in der eigenen. Nach einer be-
stimmten Anzahl Tore werden die Rollen gewechselt.

Handball mit Riesentoren: 2 Teams. Spiel 5 gegen 5
mit zusitzlich 5 Torhiitern pro Team. Die 5 Torhiiter
decken die Stirnfldche der Halle bis auf 2 Meter Hohe.
Der Torraum wird durch eine gerade Linie begrenzt.
Nach einer bestimmten Anzahl Tore werden die Rollen
gewechselt.

(T Ein Handballturnier mit
mehreren Klassen.
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5.1 Fussball — aber wie?

Grundidee
Vom rollenden Ball zum intensiven Fussballspiel auf kleinen Feldern.

Voraussetzungen

«Spielen wir heute Fussball?» Diesen Satz kennt jede Lehrperson. Fussball
ist beliebt! Doch hiufig konnen Probleme im Zusammenhang mit Fussball in
der Schule beobachtet werden: Grosse Leistungsunterschiede innerhalb der
Klasse; die Middchen wollen nicht mit den Knaben spielen (Statistenrolle);
Rituale und Fanatismus (unbedingtes Siegen-Wollen der «Stars»); das Inter-
esse Einzelner ist nur fiir Fussball vorhanden usw.

Die Spielregeln sind einfach und Tore rasch improvisiert. Dadurch kénnen
die Schiilerinnen und Schiiler schnell selbstindig und ohne Spielleiter spie-
len.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* lernen auf spielerische Art und Weise mit dem Ball umzugehen,

* lernen die grundlegenden technischen und taktischen Elemente des Spiels,
* gpielen in Kleingruppen selbstindig und fair Fussball.

Geniligend Balle und Spiel in Kleingruppen

Damit die Lernenden «Ballkiinstler» werden kénnen, miissen geniigend Bille
zum Uben vorhanden sein. Das Spiel ist intensiv, wenn in Kleingruppen ge-
spielt wird. Dazu muss die Halle oft in 2—4 Spielfelder in der Querrichtung
eingeteilt werden. Als Tore werden Gerite wie Kastenteile, Langbidnke, Mat-
ten oder Markierkegel eingesetzt.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Die Spielformen sollen allen Kindern erméglichen, in einer Normalturn-
halle gleichzeitig zu spielen. Dies erfordert viele Teams und kleine Spiel-
felder. Einfache Spielregeln gewihrleisten den Spielfluss.

» Halbklassenunterricht: Eine Gruppe spielt selbstindig Fussball und der
Rest der Klasse arbeitet mit der Lehrperson.

* Beim Spielen in Leistungsgruppen wird jede Schiilerin einer Konkurrenz
ausgesetzt, die sie bewiltigen kann. So spielen auch Miadchen gerne Fuss-
ball!

* Gute Spieler konnen als Trainer, Schiedsrichter oder Spielmacher eingesetzt
werden. Sie diirfen z.B. selber keine Tore erzielen, oder es gilt: Wenn der
von ihnen angespielte Spieler ein Tor erzielt, so zéhlt dieses doppelt.

* Immer wieder Gespriche fiihren zu Themen wie Riicksichtnahme, schwé-
chere Mitspieler anspielen, Angst vor scharfen Schiissen, Verlierer ...

* Ab und zu die Normen des Fussballspiels durch neue Spielformen, andere
Spielregeln und unterschiedliche Bille (Filz-, Soft-, Tennis- und Rugby-
bille) verdndern.

© Die notigen Voraussetzun-
gen schaffen durch Ballspiele:
Vgl. Bro 5/4, S. 3 ff.

Regeln: Vgl. Bro 5/4, S. 65 ff.

iimmelei.
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5.2.1 Den Fussball zuspielen und annehmen

Damit im Spiel ein echtes Zusammenspiel entstehen kann, muss das Zuspie-

Nimmst du frei-
stehende Spieler
wahr?

len und Annehmen des Balles intensiv gelibt werden. Gleichzeitig lernen die
Spielenden, sich im Spielfeld zu orientieren und sich anbietende Mitspielen-

de wahrzunehmen.

Zuspiele an die Wand: Die S stehen 2-3 m von der

Wand entfernt und spielen den Ball gegen die Wand.

e Die S versuchen, den Ball auf verschiedene Arten an

die Wand zu spielen. Gelingt es links und rechts?

Formen der anderen S ausprobieren.

Fortgesetzt mit Innen- und Aussenristpass.

Den Ball mit der Fusssohle/dem Innenrist stoppen.

Den Ball aufwerfen und mit der Fusssohle stoppen.

Den Ball an die Wand werfen und den zuriickpral-

lenden Ball mit Fuss, Oberschenkel, Brust, Kopf ...

abbremsen und dann mit dem Fuss blockieren.

* Freies Bewegen in der Halle und den Ball gegen die
Wand spielen. Nach jedem Zuspiel die Wand wech-
seln. Wie viele Wandzuspiele in 1 Minute?

Trefferflache ist die Innenseite
bzw. Aussenseite des Fusses.
Oberkorper in leichter Vorlage.

i) © Stoppen: Mit der Fusssohle

oder mit einer Riickwirtsbewe-
gung der Fuss-Innenseite.

©) Passen mit dem Innenrist bzw.
Aussenrist: Standbein neben dem
Ball, Knie leicht gebeugt. Fuss
z des Spielbeins ca. 90° ausgedreht.
(( -

Zuspielen zu zweit: 2 S stehen sich mit 3—5 m Abstand

gegeniiber und spielen sich einen Ball zu.

* Den mit Innen-/Aussenristpass zugespielten Ball mit

der Innenseite des Fusses stoppen.

Direktzuspiele.

Den zugespielten Ball mit dem einen Fuss stoppen

und mit dem anderen sofort weiterspielen.

e Den zugerollten Ball mit einem direkten Zuspiel in
die Hinde der Partnerin spielen.

* Den zugeworfenen Ball direkt aus der Luft dem Part-
ner zuriickspielen. Wie oft gelingt es in 1 Minute?

e Den zugeworfenen Ball mit der Brust oder dem
Oberschenkel annehmen und direkt aus der Luft oder
nach einmaligem Bodenkontakt zuriickspielen.

©) Beidseitigkeit beachten!

Zuspiele durch offene Tore: 2 S bewegen sich frei in

der Halle und spielen sich den Ball durch die offenen

Tore (Kegel, Malstébe ...) zu. Den zugespielten Ball

mit der Innenseite stoppen und weiterfiihren.

* Den zugespielten Ball direkt weiterfiihren.

* Wie viele Tore werden in 2 Minuten erzielt? Das Tor
nach einem giiltigen Zuspiel wechseln.

* Spiel 2 gegen 2 auf alle Tore, wobei der Treffer giil-
tig ist, wenn der Partner den Ball nach dem Uberque-
ren der Torlinie stoppen kann.

Spielenin der Vierergruppe: 4 S sind von 1-4 numme-

riert und spielen sich den Ball in fester Reihenfolge zu,

wobei sich alle S frei bewegen.

e Im Stehen: Direktzuspiele im Quadrat.

* 3 S stehen je mit 1 Ball im Dreieck: Pass und Riick-
pass zum S in der Mitte («Stresstraining»).

e 3 S stehen im Dreieck und spielen sich den Ball zu.
Der Mittelspieler versucht, den Ball zu erobern. Wer
den Ballverlust verursacht, geht in die Mitte.

@ Spielfeldgrosse variieren.




5 Fussball

38

5.2.2 Tore schiessen

Erfolgreiche Torschiisse sind das Ziel des Fussballspiels. Die Schilerinnen

Versuche den Ball auf
verschiedene Arten
ins Tor zu schiessen!

und Schiler Gben den Innen-, Aussen- und Vollrist-Schuss sowie den Kopf-

Stoss.

Schussgarten: Viele kleine Tore (Matten, Kastenteile,
Hiitchen, an der Sprossenwand aufgehingte Reifen,
markierte Kletterstangen, Felder der Gitterleiter...)
werden ausserhalb des Volleyballfeldes aufgestellt.
Die S fiihren den Ball frei im Volleyballfeld, stoppen
ihn, nehmen Anlauf und schiessen mit dem Innen-,
Aussen- und Vollrist auf die Ziele.

e Jeder S zihlt die Punkte, die er in 3 Minuten erzielt.
Wer kann sich in einem zweiten Durchgang verbes-
sern? Wie viele Punkte werden mit dem schwéiche-
ren Fuss erzielt?

* Stationentraining mit Schiissen aus kurzem Anlauf.

©) Torschuss: Leichte Oberkor-
pervorlage. Standbein neben dem
Ball. Schrig zum Ball anlaufen.
Den Ball mit der Fussinnen- (In-
nenrist), Aussen- (Aussenrist)
oder Oberseite (Vollrist) treffen.

Penaltyschiessen: Je 2 S stehen sich als Angreifer bzw.

Torwart gegeniiber. Der Torwart bewacht ein Tor von

2-3 m Breite (Matte...). Die Angreiferin versucht, ab-

wechselnd mit dem linken und rechten Fuss Tore zu

erzielen. Der Torwart bestimmt, ob Innen-, Aussen-

oder Vollrist geschossen wird.

e Wer erzielt aus 5 Schiissen mehr Tore?

* Direkter Schuss des vom Torwart zugerollten Balles.

» Kopfball, wenn der Ball hoch zugeworfen wird.

¢ Den Ball aus der Hand fallen lassen und mit Vollrist
direkt oder nach dem Aufprall des Balles vom Boden
auf das Tor schiessen.

S AT
O \

(® Alle Formen sind auch im
Freien durchfiihrbar.

Ae

,\/

% & Kopfstoss:
Vgl. Bro 5/4, S. 39

Torschuss auf Offentore: Zu beiden Seiten eines Of-

fentores steht 1 S, der von einer Abschusslinie aus den

Ball durch das Tor zum Partner schiesst. Wer trifft

hiufiger durch das Tor?

* Die S versuchen, den Ball im Flug iiber die Torlinie
zu schiessen.

e Zu dritt mit Torwart: Wer ein Tor erzielt, wird zum
Torwart. Welcher Torwart hdlt am meisten Schiisse?

Rollmops: 2 Teams stehen sich hinter je einer markier-

ten Linie gegeniiber und versuchen, mit den Fussbéllen

flach gegen einen (evtl. zwei) Physio-, aufblasbaren

Wasser- oder Medizinball zu schiessen, dass dieser die 7

gegnerische Grundlinie liberquert.
¢ Welches Team erzielt zuerst 5 Punkte?

Technik-Parcours: Die S bewegen sich mit einem Ball
im Uhrzeigersinn und 16sen folgende Aufgaben:

1 Der Wand entlang laufen und den Ball fortgesetzt
gegen diese spielen.

Torschuss auf eine Matte (2 Kegel ...).

Slalomlauf um Markierkegel.

Ball durch 2 Kastenteile spielen.

Torschuss auf eine Matte (2 Kegel ...).

WD wWN
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Passspiel zu zweit mit Torabschluss: Jeweils ein Paar

lauft den Ball passend iiber die Linge des Platzes. Vor

einer Begrenzungslinie schiesst eine der beiden auf das

Tor. Auf dem Riickweg laufen sie der Wand entlang

und tauschen nachher die Plitze.

* Beim Passen miissen zusitzlich Hindernisse oder
passive Abwehrspielerinnen umspielt werden.

e 2 gegen 1: Vor dem Torschuss muss ein Abwehr-
spieler ausgespielt werden.

Schiessen auf verschiedene Tore: Mehrere Paare spie-
len in einer vorgegebenen Spielzone nebeneinander
auf verschiedene Zielobjekte (Matten, Malstab-Tore
...). Die Paare passen sich den Ball in der Bewegung
zu und schiessen bei giinstiger Gelegenheit aus dem

stationen erfolgen.

Ballfiihren oder nach einem Zuspiel auf ein Tor. A'\\ B %
¢ Wie viele Tore werden in 2 Minuten erzielt, wobei A DD éﬂ
das Ziel nach jedem Treffer gewechselt werden v
muss? Wi L
e Mit Torwarten.
¢ Hindernisse (Kastenteile ...) erschweren das Zusam-
menspiel.
Kreuzen: Gruppen zu 3—4 S mit je einem Ball spielen
auf 2 gegeniiberliegende Torziele. Nach jedem Schuss- . -4
versuch erfolgt ein Wechsel auf das andere Torziel, A"\_ ~—a
auch wenn der Schuss erfolglos war. Die Verschie- AT //
bung auf die Gegenseite sollte iiber mehrere Anspiel- A— ~—A N
o —= -~

* Spiel mit einzelnen S als «Ballstorer». Kénnen diese
einen Ball unter Kontrolle bringen, erfolgt Rollen-
wechsel mit der Spielerin, die den Ball verloren hat.
Spiel mit Torwarten.

&5 Nur schiessen, wenn die
Schussbahn frei ist!

Rhythmuswechsel: Gruppen zu 3-4 S mit je einem
Ball spielen sich in einer Feldhilfte untereinander den
Ball zu. Auf ein optisches Signal hin miissen sie den
Ball so schnell als moglich auf das Tor des anderen
Feldes schiessen, wobei jede S vor dem Torschuss ein-
mal den Ball beriihrt haben muss.

Spiel 3 gegen 2 plus Torwart: Auf verschiedenen Fel-
dern spielen 3 Angreifer gegen 3 Abwehrspieler, wo-
bei ein Abwehrspieler die Rolle des Torwarts iiber-
nimmt. Somit entsteht fiir die Angreifer stets ein Uber-
zahlverhiltnis (3 gegen 2). Als Tore werden Matten
oder Verkehrshiite verwendet.

* Spiel 4 gegen 3 plus Torwart in einem Kleinfeld.

/////lO

i/ V7

Kopfstoss: 1 S wirft sich den Ball selber hoch und

kopft ihn auf das von einem Torwart gehiitete Tor.

Rollenwechsel nach 5 Versuchen.

* Eine dritte S wirft der Angreiferin den Ball zu. Diese
spielt den Ball mit dem Kopf auf das Ziel.

* Wie oben, jedoch erfolgt der Kopfball mit leichtem
Anlauf der Angreiferin.

» Kopfball im Sprung: Den Kopfball nach einem beid-
beinigen Absprung ausfiihren.

¢ 5
gﬁ

7~
N

h A

%
\

(D Leichte und weiche Biille ver-
wenden.

© Kopfstoss: Den Ball mit der
Stirne treffen. Den Kopf im
Nacken fixieren und den Stoss
durch Vorschnellen des Oberkor-
pers unterstiitzen.




5 Fussball 40

5.2.3 Variationsformen des Fussballspiels
Alle wollen mit-

spielen, niemand soll
Fussballspiele in kleinen Gruppen ergeben Spielmdoglichkeiten fiir alle, auch P

1
bei kleinem Raumangebot. Sie ermdglichen den Schiilerinnen und Schiilern Zusehauen!
viele Ballkontakte und dadurch eine Verbesserung der Technik und des
Spielverhaltens.
Fussball-Tennis: Spiel 2 gegen 2 (3 gegen 3) iiber ©) Die Spielregeln dem Konnens-
Langbénke oder eine Leine von 50-100 cm Hohe. Der stand der Kinder anpassen und
Ball darf pro Team hochstens 3-mal beriihrt werden, mit ihnen weiterentwickeln. Spiel
dann muss er ins gegnerische Feld gelangen. Zwischen auch mit aufblasbaren Wasserbil-
2 Spielern darf der Ball hochstens 1-mal den Boden len.

berithren. Das Anspiel erfolgt nach einmaligem Auf-

springen des Balles auf dem Boden. Punkte sind nur

bei eigenem Anspiel moglich.

* Erleichterung: Bei der 1. Ballberiihrung darf der Ball
mit den Hiinden gefangen werden.

* Als Vorbereitung: In der Gruppe einander den Ball
mit jeweils einmaligem Bodenkontakt zuspielen.

* Mehrere Ballberiihrungen desselben S sind erlaubt.

* Fussball-Squash 1 mit 1: Der Ball wird von den bei-
den S abwechselnd oberhalb einer Grenzlinie (30-50
cm iiber dem Boden) an die Wand gespielt.

&3

Fussball mit vielen Torwarten: Das Spielfeld wird
durch zwei Torrdume und ein Mittelfeld gebildet. Bei-
de Teams sind je zur Hilfte in Torwarte und Feldspie-
ler eingeteilt. Die Torhiiter diirfen ihren Torraum nicht
verlassen, die Feldspieler diirfen in allen 3 Zonen spie-
len. Das Tor ist so breit wie das Spielfeld. Sobald ein
Team ein Tor erzielt hat, wechseln alle ihre Rollen.

Chaotenfussball: Spielfeld: ganze Halle. Tore: nach / o A \ © Langbinke auch so
vorne gekippte Langbinke oder Kastenteile in den 4 ° & T\ A stellen, dass von beiden
Ecken der Halle. 4 Teams mit 3-5 Spielern spielen \9\0 4 A a Seiten Tore erzielt wer-
gleichzeitig auf 2 diagonal gegeniiberliegende Tore, \ O/ Of x> A den konnen (Verlage-
wobei stets 2 Teams gegeneinander spielen. o Aa rung des Spiels).
Wiirfel-Fussball: Spielfeld: halbe Halle. 4 Teams zu ~F

3-5 S. Tore: Matten oder Malstibe. Die S spielen mit ?8 R

einem grossen Schaumgummiwiirfel gegeneinander. a\\_l

Geht der Wiirfel ins Tor, muss abgewartet werden, Y

welche Augenzahl der Wiirfel zeigt. Welches Team er- «

zielt mehr Punkte?

Fussball mit 6 Teams: Spielfeld: Halle in 3 Zonen ein- =0

geteilt, wobei auf jedem Feld 3 gegen 3 gespielt wird. OA o] Ao

Aussere Felder: Spiel auf ein Tor mit einem neutralen ... A © OA/V

Torwart. Bei Ballgewinn muss der Ball aus dem Hand- A © A A A /A0

balltorkreis gespielt werden. Inneres Feld: Spiel mit —

Mattentoren ohne Torwart.

Kegel-Fussball: Spielfeld: halbe Halle. Je 2 Teams zu iy — — | Y Y

3-5 S spielen gegeneinander. Tore: 3 an den Hallen- O og o o A

winden aufgestellte Kegel. Die Spieler versuchen, die ; AC')"’AO A oa

gegnerischen Kegel durch einen gezielten Schuss zu A% A A

treffen. A A A AN D
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Kastenteil-Fussball: Das Spielfeld ist die halbe Halle.
Je 2 Teams zu maximal 5 S spielen in einer Hallen-
halfte gegeneinander. Tore: 2 Kastenteile, 3-4 m von-
einander entfernt. Spiel ohne Torwarte. Um ein Tor zu
erzielen, kann der Ball von beiden Seiten durch den
Kastenteil gespielt werden.

Fussball auf bewegliche Ziele: Spielfeld: halbe Halle.
Teams zu maximal 5 S. Tore: 3-5 Medizinbélle, im
Spielfeld verteilt. Jeder getroffene Medizinball ergibt
einen Punkt. Das Spiel wird ohne Anspiel fortgesetzt.
Es kodnnen nicht zwei Tore hintereinander auf den glei-
chen Medizinball erzielt werden.

« Als Vorbereitung spielt jedes Team mit einem Ball

fur sich auf die verschiedenen Medizinbdlle.

Viel-Tore-Fussball: Spielfeld: halbe Halle. Je 2

Teams mit maximal 5 S spielen gegeneinander. Tore:

4-5 im Feld verteilte Kastenteile. Die S eines Teams

versuchen, den Ball durch einen Kastenteil zu spielen.

Welches Team hat zuerst 5 Treffer?

* Nur ein von einem Mitspieler gestopptes Zuspiel
durch einen Kastenteil z&hlt als Tor.

4 Teams auf 4 Tore: Spielfeld: ganze Halle. Teams zu
4-6 S. Tore: Matten oder Malstébe. Spiel mit oder oh-
ne Torwart und mit 2-3 Ballen. Jedes Team verteidigt
ein Tor und versucht, bei den 3 anderen Toren Punkte
zu erzielen. Es werden nur die Tore gezahlt, die man
beim eigenen Tor erhalten hat. Welches Team muss
die wenigsten Tore hinnehmen?

Kopf-Handball: Spielfeld: halbe Halle. Je 2 Teams zu
maximal 5 S spielen gegeneinander Kopf-Handball mit
einem leichten Fuss- oder Softball. Ein Tor kann er-
zielt werden, indem der Ball auf Zuwurf eines Mitspie-
lers mit dem Kopf an die gegnerische Wand oder in
ein Tor (ca. 5 m breit) gespielt werden kann.

Regeln: Spiel ohne Torkreis, mit dem Ball in der Hand
dirfen nicht mehr als 3 Schritte gelaufen werden ...

Hand-Fussball: 2 Teams spielen auf einem in 3 Teile
eingeteilten Feld gegeneinander. In der Mittelzone darf
der Ball nur mit der Hand (Handballregeln), in den
beiden Endzonen vor dem Tor nur mit dem Fuss ge-
spielt werden. Mdgliche Tore: Handballtore, Langban-
ke, Matten, Verkehrshite... Spiel mit oder ohne Tor-
wart.

Paar-Fussball: Jeweils 2-3 Paare mit Handfassung

bilden ein Team und spielen so gegen ein anderes

Team Fusshall.

 Als Vorbereitung spielen sich jeweils 2 Paare (mit
Handfassung) einen Ball zu.

* Je 2 S halten sich an einem Fahrradschlauch oder an
einem Springseil.

* Die S entwickeln eigene Spielregeln.

41
" Fuss " *HAND" “Fuss®
3 3
W’v
s &‘7"‘\\ (T Ein Fussballturnier mit mehre-
D ¥ / ren Klassen durchfiihren.
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5.2.4 Technik-Circuit, auch als Gruppenwettkampf

Hinweise zum Wettkampf:

« Dreiergruppen konnen z.B. durch das «Atomspiel» gebildet werden: Alle S fiih-
ren einen Ball am Fuss. Die Lehrperson ruft eine Zahl, daraufhin missen alle S
zu entsprechend grossen Gruppen zusammenstehen. Das VVorgehen mehrere Ma-

le mit verschiedenen Gruppengrossen wiederholen.

« Jede Gruppe hat 1 Ball. Bei jeder Station sind stets 2 Gruppen. So kénnen bis 24

Schiilerinnen und Schiiler mitmachen.

« FUr jede Station werden Punkte verteilt. Stationensieger ist das Team mit den
meisten Punkten. Gesamtsieger wird das Team mit den wenigsten Rangpunkten.
* Vor dem Wertungsdurchgang eine Ubungsphase ermdglichen.

« Die Resultate in eine Tabelle eintragen.

* Nach dem Ende der Spielzeit darf der begonnene Durchgang noch beendet und

gezéhlt werden.

« Den Kindern bewusst machen, dass stetes Uben zu Fortschritten fiihrt: Den Grup-

penwettkampf wiederholen und die Punkte vergleichen.

Durch gute Zusammen-
arbeit konnen die Auf-
gaben besser gelost
werden.

Station 1: Passenim Dreieck: Bei jedem Malstab steht
1 S. Der Ball muss im Uhrzeiger- oder Gegenuhrzei-
gersinn um ein Malstab-Dreieck gepasst werden. Ab-
stand der Malstdbe: 3 m. Vereinbaren, was passiert,
wenn der Ball innerhalb des Malstab-Dreiecks durch-
gespielt wird.

Wertung: Korrekt ausgefiihrte Runde (Ball ausserhalb
der drei Malstibe zugespielt) = 1 Punkt.

©) Material: 6 Malstiibe;
2 Fussbiille

©) Ziel: Genaues Passen

Station 2: Ball stoppen: 1 S steht auf einer Matte. Ein
zweites Gruppenmitglied wirft den Ball aus 3 m Dis-
tanz der S auf der Matte direkt zu (d.h. ohne Bodenbe-
riihrung). Die S auf der Matte versucht, den Ball mit
dem Fuss auf der Matte zu stoppen. Nach jedem ge-
gliickten Versuch erfolgt Rollenwechsel. Erschwerung:
Den Ball in einem Fahrrad-Pneu o0.A. stoppen.
Wertung: Ball auf der Matte gestoppt, ohne dass er
den Hallenboden beriihrt hat = 1 Punkt.

© Material: 2 Matten;
2 Fussbille, evt. Fahrrad-Pneus

©) Ziel: Einen hohen Ball
stoppen

Station 3: Slalomlauf: Der Ball muss am Fuss um alle
5 Kegel (Keulen) gefiihrt und dann der Mitspielerin
iibergeben werden. Abstand der Kegel: 2 m. Vereinba-
ren, was geschieht, wenn eine Keule umfillt.

Wertung: Ball um alle 5 Kegel oder Keulen gefiihrt =
1 Punkt.

© Material: 10 Markierkegel
(Keulen); 2 Fussbille

©) Ziel: Ballfiihrung verbessern

Station 4: Torschuss: Der Ball muss von einer Ab-
schusslinie aus durch ein hingelegtes und an die Wand
geschobenes Kastenelement geschossen werden (Er-
schwerung: Kastenteil auf eine Matte stellen). Pro
Gruppe steht ein Ball zur Verfiigung. Nach spitestens
3 Schiissen einer Schiitzin erfolgt der Rollenwechsel.
Wertung: Ball durch den Kastenteil geschossen = 1
Punkt.

© Material: 2 Kastenelemente;
2 Fussbille

©) Ziel: Genauer Torschuss

@ Technik-Circuit: Die Dreier-
gruppen erkennen deutliche Fort-
schritte nach einer Ubungsphase.
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6.1.1 Den Hockeyball zuspielen und annehmen

Unihockey ist ohne grossen Materialaufwand in jeder Sporthalle spielbar.
Wichtig ist, dass alle Lernenden einen Stock und einen Ball haben. Das Zu-
spielen und Annehmen des Balles im Stand und in der Bewegung sind zent-
rale Elemente des Unihockeys, die es stets zu verbessern gilt.

Kannst du den Ball
auch in der Bewegung
sicher zuspielen und
annehmen?

Zuspiele mit Kastenteilen: Alle S haben einen Ball und

bewegen sich frei um die verteilten Kastenteile.

* Die Kastenteile anspielen und weiterdribbeln.

* Wie viele Kastenteile werden in einer Minute ange-
spielt? Nach jedem Treffer den Kastenteil wechseln.

e Im Stand verschiedene Zuspielformen gegen einen
Kastenteil erproben.

* Alle S bewegen sich frei und spielen verschiedene,
frei gewihlte Zielobjekte an der Hallenwand an.

* Paare laufen um die Hindernisse und spielen einan-
der den Ball zu, sobald der Partner das Tempo erhoht
sich so in eine freie Zuspielposition bringt. (Mit dem
Stock anzeigen, wo der Pass ankommen soll.)

* Finzelne S stehen in den Kastenteilen und versu-
chen, mit dem Stock die Zuspiele der anderen S zu
storen. Gelingt dies, erfolgt ein Rollenwechsel.

e 1 mit 1 und 1 gegen 1: 2 S umlaufen die Hindernisse
und passen einander. Auf ein Zeichen der L spielen
sie gegeneinander und jeder S versucht, moglichst
viele Tore (Schuss durch/an einen Kastenteil) zu er-
zielen. Auf ein anderes Zeichen der Lehrperson hin
spielen sie wiederum miteinander.

—

© Vorbereitende Spielformen:
Vgl. Bro 5/4, S. 6 ff.;
Regeln: Vgl. Bro 5/4, S. 66.

(® Schlenzpass (1): Der Ball
wird stets an der Stockschaufel
gefiihrt, wobei die Ballabgabe
nach einer Beschleunigungsphase
erfolgt.

(D) Schiagpass (2): Die Aushol-
bewegung und der Schlag auf den
Ball werden mit Bodenkontakt
des Stockes ausgefiihrt.

(@ Stoppen des Balles (3): Die
Stockschaufel leicht gegen den
Ball neigen und diesen durch eine
Riickwirtsbewegung des Stocks
anhalten («ansaugen»).

Zuspiele durch offene Tore: 2 S stehen sich in einem

Abstand von ca. 5 m gegeniiber und passen einander

den Ball durch ein in der Mitte stehendes Tor zu.

* Vorhand- und Riickhandpass im Wechsel.

* Den Ball mit dem Stock oder dem Fuss stoppen.

* Gleichzeitig einander zwei Bille zuspielen.

» Zuspiele via Kastenteil oder ein anderes Hindernis.

* Freies Zuspielen in der Bewegung durch die Tore.
Wie viele Tore erzielt ein Paar in 1 Minute, ohne 2-
mal nacheinander durchs gleiche Tor zu spielen?

Zuspieleim Viereck: Dreiergruppen spielen sich den
Ball in einem vorgegebenen Viereck zu. Wer den Ball
gespielt hat, lduft in die freie Ecke. Wichtig: Den Ball
flach zuspielen; mit dem Stock anzeigen, wo man den
Ball erhalten mochte.

* Auch diagonale Zuspiele sind moglich.

&
)

S

Zonenzuspiel: Spielfeld: ganze Halle, in 4 gleich gros-
se Zonen eingeteilt. 2 Teams sind auf je 2 Zonen ver-
teilt. Ein Team belegt Zone 1 und 3, das andere Zone 2
und 4. Das Ziel des Spiels ist es, Bille den Mitspielern
durch die gegnerische Zone zuzuspielen, wobei die zu-
gewiesene Zone nicht verlassen werden darf. Welches
Team erzielt in 2 Minuten mehr giiltige Zuspiele?

* Vorbereitung: Paare spielen sich einen Ball durch

die gegnerische Zone zu.
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6.1.2 Tore schiessen

Der Schuss ist die dynamische Form des Passes. Der Schiebeschlag eignet

Entscheide dich fir die
geeignete Torschuss-
Technik!

sich fiir den Anfang sehr gut, da der Stock stets auf dem Boden gefiihrt
wird. Schiessen sollte auch auf der Riickhandseite geiibt werden!

Schussgarten: Alle S haben einen Ball. Sie versuchen,
den ruhenden Ball von einer Markierungslinie aus
(z.B. aus dem Volleyballfeld) auf ein Ziel zu schiessen
(Kegel, Matte, mit Spielband markiertes Feld der Git-
terleiter, offener Kastenteil, Reifen an der Sprossen-
wand, Keulen... Nachher holen sie den Ball und wech-
seln nach einem Treffer das Ziel.

* Freies Bewegen im Volleyballfeld und aus dem Lauf

auf ein Ziel schiessen.
¢ Wie viele Treffer traut sich 1 S in 2 Minuten zu?

(@ Schiebeschlag: Der Ball wird

1 nach einer Ausholbewegung ge-
= troffen. Der Stock gleitet immer
2 auf dem Boden.
_N
. (M Gezogener Schuss: Der Ball
1 - \ﬁ wird an der Stockschaufel gefiihrt

und dann auf das Tor geschlenzt.
Handgelenkeinsatz beachten.

Torschussspiel: Je 2 S stehen sich gegeniiber und be-
wachen ein Tor von 1-2 m Breite (Malstibe, Mat-
ten...). Jeder S ist fiir einige Torschiisse Angreifer
bzw. Torwart. Der Angreifer schiesst mit gezogenem
Schuss oder dem Schiebeschlag auf das Tor.

* Anwendung der Schusstechniken mit Vor- und

Riickhandschiissen.
* Wer erzielt mit 5 Schiissen mehr Tore?
* Direkter Schuss des vom Torwart zugerollten Balles.

Schuss nach Dribbling: Die S dribbeln um die Hinder-
nisse (am Boden liegende Kastenteile) und schiessen
auf ein Tor. Wichtig: Nur stets 1 S schiesst auf das Tor
— sonst warten oder ein anderes Ziel suchen.

* Mit oder ohne Torwart.

» Mit Eigenzuspielen gegen die Kastenteile.

* Zu zweit: Direkter Schuss nach einem Doppelpass.

iy
RN I
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Hockey-Treibball: Jedes Team (1-4 S) steht in einer

Spielfeldhilfte und darf diese nicht verlassen (kein

Gegnerkontakt). Derjenige Spieler, der den Ball stoppt,

muss von diesem Ort aus versuchen, auf der gegneri-

schen Seite ein Tor (1 Matte) zu erzielen:

* Spiel 1 gegen 1/2 gegen 2/3 gegen 3.

* Der Ball muss vor dem Torschuss 1- oder 2-mal im
eigenen Team abgespielt werden.

* Mit «Ballstorer»: 1 S jedes Teams darf den Angriffs-
aufbau in der gegnerischen Hilfte storen.

7/ AR
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Nummern-Aufruf: Die S sind in 2 Teams eingeteilt
und durchnummeriert. Alle bewegen sich mit einem
Ball am Stock frei in der Mittelzone der Halle. Nach
Zuruf einer Nummer («4») starten beide S mit der ent-
sprechenden Nummer auf das gegnerische Tor an der
Stirnseite der Halle und versuchen, ein Tor zu erzielen.
Jedes Team stellt einen Torwart. Welches Team erzielt
zuerst 5 Tore?
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Schuss nach Doppelpass: An den Hallenwinden sind
Tore (Matten, Malstibe...) aufgestellt. Neben jedem
Tor steht ein Passeur. Die restlichen S bewegen sich
mit einem Ball frei in der Halle und spielen einen Pas-
seur an, wenn dieser bereit ist. Nach dem Riickpass er-
folgt ein Schuss auf das Tor.

* Mit Torwart.

2.8 s
& \A'I' A.A'A. M
& ae s
i) » N

Schuss-Parcours: Alle S bewegen sich in Uhrzeiger-
richtung in der Halle, wobei folgende Aufgaben zu 16-
sen sind:

Ball um Kegel fiihren.

Ball durch 2 Kastenteile spielen.

Schuss auf das Tor.

Im Lauf 3 Pésse gegen die Wand spielen.

Schuss auf das Tor.

Wie viele Tore werden in 5 Minuten erzielt?
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Torschuss zu zweit: 2 S laufen durch die Halle und

spielen sich eine Ball zu. Bei freiem und giinstigem

Zugang zu einem Tor (Matte an der Wand) erfolgt ein

Schuss. Anschliessend den Ball holen, weiterspielen

und dann auf ein anderes Tor schiessen.

* Den Ball um aufgestellte Hindernisse (Kastenteile
0.A.) spielen.

* 2-4 Spieler als «Ballstorer».

e 3-4 S pro Gruppe.

©) Nebeneinander

2
a
o
sd
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Torschuss2 gegen 1: 2 S versuchen, sich gegen einen
Abwehrspieler durchzusetzen und auf das Tor zu
schiessen, wobei den Angreifern die Hilfte der Hallen-
breite zur Verfiigung steht. So konnen an jeder Stirn-
seite der Halle 2 Tore aufgestellt werden. Der Angriff
wird dadurch ausgeldst, dass der verteidigende Spieler
oder der Torwart dem Angreiferpaar den Ball zuspielt.

* Die zugewiesene Rolle lidngere Zeit erfiillen.

* Mit und ohne Torhiiter.

Wichtig:

1 Aus dem Lauf angreifen und schnell den Abschluss
suchen.

2 Der ballfiihrende S zieht den Abwehrspieler auf sich,
um seinem «zuriickhdngenden» Partner geniigend
Raum fiir den Abschluss zu schaffen!

3 Attackiert der abwehrende S zu wenig entschlossen,
sucht der Angreifer den Abschluss.

© Gegeneinander

A A & A
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© Welche «Tricks» entwickeln
die abwehrenden Spieler, um
erfolgreich zu sein?

Spiel 3 gegen 2 plus Torwart: In einem Hallenviertel

wird 3 gegen 2 (evtl. 2 gegen 1) plus Torwart auf klei-

ne Tore (Kegel, Matten) gespielt.

* Tore zdhlen nur bei einem Direktschuss nach einem
Zuspiel einer Mitspielerin oder eines Mitspielers.

* Doppelpasstore zédhlen doppelt.

* Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden (Dribbling
nicht erlaubt), wobei der ballfiihrende S nicht ange-
griffen werden darf (Doppelpédsse anwenden).

i/ o
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6.1.3 Einen Abwehrspieler umspielen

Durch das seitliche Umspielen von Verteidigenden ergeben sich bessere
Madglichkeiten, den Ball sicher abzuspielen oder auf das Tor zu schiessen.

Voraussetzung dafir ist das sichere Flhren des Balles.

Kannst du dich gegen
Verteidigende durch-
setzen und auf

das Tor schiessen?

Ball kmischen»: Der Ball wird mit der linken Schli-

gerseite nach li, mit der rechten nach re gefiihrt usw.:

* Moglichst schnell (Ball fiihren, nicht schlagen!).

* Den Blick vom Stock 16sen: Die S miissen die Fin-
gerzahlen addieren, welche die Lehrperson zeigt.

* Einen Rhythmus vorgeben.

¢ Sich mit dem Ball langsam fortbewegen.

» Ball wegspielen, nachlaufen, an Ort weiterdribbeln.

& Ubungen zum Fiihren des Bal-
les: Vgl. Bro 5/4, S. 6/7

Fiihren-Folgen: 2 S laufen hintereinander, beide mit ei-

nem Ball am Stock. Der hintere S versucht, alle Bewe-

gungen des vorderen nachzumachen.

* Auf ein optisches Zeichen stillstehen und an Ort
dribbeln.

* Wenn der vordere S das Tempo verlangsamt, mochte
er einen Fiihrungswechsel.

* Rollenwechsel auf ein Zeichen der Lehrperson.

o
(ny
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Dribbling um Hindernisse: Alle S dribbeln um die Rei-

fen. Vor jedem Reifen erfolgt eine TAuschungsbewe-

gung auf die eine Seite und ein Umspielen des Reifens
auf die andere Seite.

e In einzelnen Reifen stehen Abwehrspieler. Diese
versuchen, mit dem Stock die Bille der ballfiihren-
den Spieler wegzuschnappen.

¢ Wer die Kontrolle iiber den Ball verliert, wird neuer
Abwehrspieler.

* 3-5 Abwehrspieler storen die ballfiihrenden S. Die
Stockschaufel der Abwehrspieler bleibt am Boden.

* Spiel 1 gegen 1: Wer kann den Ball in einen der 2
vom Abwehrspieler bewachten Reifen spielen?

©) Den Ball mit der Schaufel
nach links schieben; dann erfolgt
die Ballmitnahme mit der anderen
Schaufelseite nach rechts, um den
Abwehrspieler zu umspielen. Den
Ball mit dem Korper abdecken.

(D Die Stockschaufel der
Abwehrspieler bleibt am Boden!

Durch den Wald laufen: Die S des Teams A stehen in
einem Reifen, wobei die Reifen in der ganzen Halle
verteilt sind. Die S des Teams B versuchen, die Halle
so zu durchqueren, dass ihr Ball nicht von einem S des
Teams A beriihrt wird. Wie oft gelingt dies in 2 Minu-
ten? Rollenwechsel.
* Wie viele Versuche benétigt das Team B, um alle
Bille ohne gegnerische Beriihrung «durch den
Wald» zu spielen?

Spiel 1 gegen 1: 3-4 S versuchen, sich abwechslungs-

weise gegen einen Abwehrspieler durchzusetzen und

auf das Tor zu schiessen. Dafiir steht ein begrenzter

Raum zur Verfiigung. Nachher hinten anschliessen.

* Angriffserleichterung: Der Abwehrspieler muss den
Stock umgekehrt, mit der Schaufel nach oben, halten
oder darf sich nur auf einer Linie bewegen.

* Erschwerung: Mit Torwart.
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6.1.4 Variationsformen des Unihockeyspiels

Im Spiel auf kleinen Feldern und im Uberzahlspiel entwickeln die Schiile-

Alle wollen
mitspielen!

rinnen und Schiler die Féhigkeit, der Spielsituation entsprechend zu han-
deln. Viele Formen dieser Seite lassen sich auch mit anderen Billen (Fuss-

ball ...) spielen.

Schnappball 3 gegen 1: Die 3 Aussenspieler stellen
sich im Dreieck auf und spielen sich mit dem Stock ei-
nen Ball zu. Eine vierte Spielerin in der Mitte des
Dreiecks versucht, ein Zuspiel abzufangen und so in
Ballbesitz zu kommen. Wer den Ball verliert, wird
neuer Innenspieler.

* Die Aussenspieler diirfen nur Direktpisse spielen.

A‘a A /

Spiel 3 gegen 3 mit Passeur: Spielfeld: Hallenviertel.
Tore: Matten. 2 Feldspieler greifen gegen 2 Abwehr-
spieler und einen Torwart an und versuchen, beim geg-
nerischen Tor einen Treffer zu erzielen. Dabei konnen
die Angreifer die Hilfe eines neutralen Passeurs P in
Anspruch nehmen.

* Der Torwart beteiligt sich ebenfalls am Angriffs-

spiel; erzielt er ein Tor, so zéhlt dies 2 Punkte.

Reifenspiel: 3 Angreifer versuchen, den Ball in einen

von mindestens 4 Reifen zu spielen. 3 Abwehrspiele-

rinnen konnen dies verhindern, indem sie einen Fuss in

den Reifen halten. Rollenwechsel nach 2 Minuten.

Welches Team erzielt mehr Punkte?

* Als Reifenschnappball mit einem Joker, der stets
Angriffsspieler ist.

@ Uberzahlspiel im Angriff er-
leichtert die Aufgabenstellung
und erhoht den Spielfluss.

Linienball: Spielfeld: Hallenviertel. Spiel 3 gegen 3.

Die ballfiihrenden S versuchen, den Ball dribbelnd

hinter die gegnerische Grundlinie zu spielen und dort

unter Kontrolle zu bringen.

* Ein Joker spielt stets bei den Angreifern mit.

» Koniginnenball: Jedes Team versucht, eine Mitspie-
lerin hinter der gegnerischen Grundlinie anzuspielen.
Welchem Team gelingen zuerst 5 giiltige Zuspiele?

a
A 4. _/
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Kastenteil-Hockey: Spielfeld: halbe Halle. Je 2 Teams
zu 4-5 S spielen in einer Hallenhilfte gegeneinander.
Tore: 2 Kastenteile, 34 m voneinander entfernt. Spiel
ohne Torwarte.

* Spiel 3 gegen 3 auf 3 oder 4 Feldern.

©) Evtl. Kastenteile um
90° drehen (Spielverla-
gerung und bessere
Raumausniitzung).

Medizinball-Hockey: Spielfeld: halbe Halle. Je zwei
Teams zu 3-4 S plus ein Auswechselteam. Tore: 3-5
Medizinbille, im Spielfeld verteilt. Jeder Medizinball-
treffer ergibt einen Punkt. Das Spiel wird ohne Anspiel
fortgesetzt. Es konnen nicht 2 Punkte hintereinander
beim gleichen Medizinball erzielt werden. Sieger ist,
wer zuerst 5 Punkte erzielt. Das Verliererteam wird je-
weils durch das Auswechselteam ersetzt.

* Als Vorbereitung nebeneinander spielen und von

Zeit zu Zeit auf einen Medizinball schiessen.

® 1)
A A
e) ®
© a
© 0
@ Unihockeyturnier
mit anderen Schul-
klassen.
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7 Volleyball

7.1 Volleyball — aber wie?

Grundidee
Vom Schnurball zum schulgemassen Volleyball 3 gegen 3.

Voraussetzungen

Die meisten Schiilerinnen und Schiiler der Klasse mochten das Volleyball- &) Die notigen Voraussetzun-

spiel erlernen. Sie spielen sicher und attraktiv «Schnurball» und verfligen  gen schaffen:

Uber viele Spielerfahrungen aus dem Kapitel 1 (Ballspielen lernen). Vgl. Bro 5/4, S. 16 ff.;
Regeln: Vgl. Bro 5/4, S. 67

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler © Die einzelnen Ziele entspre-

* lernen das genaue Beobachten der Ballflugbahn, das schnelle Verschieben  chen dem methodischen Vor-
zum Ball und das Orientieren der Koérperfront in die Abspielrichtung; gehen beim Erlernen des

* lernen das obere Zuspiel (Pass) und das untere Zuspiel (Manchette); Volleyballspiels.

* spielen intensiv 1 mit 1/1 gegen 1; 2 mit 2/2 gegen 2; 3 mit 3/3 gegen 3;
* lernen das gemeinsame Verteidigen eines Spielfeldes;
* Uben den Spielaufbau tber 3 Ballberiihrungen.

Gute Lernvoraussetzungen schaffen

Wenn Uber die ganze Lange der Halle hinweg eine Leine oder ein Netz ge-
spannt wird (H6he mindestens 2.15 m), dann kénnen viele Spielende oder
mehrere Teams gleichzeitig an der Leine oder am Netz tben und spielen.
Leicht gepumpte Bélle ermdglichen einen erfolgreichen Einstieg ins Volley-
ballspiel. Kleinere, leichtere Volleybélle sind von Vorteil, aber nicht unbe-
dingt notwendig.

Volleyball 2 gegen 2 Volleyball 3 gegen 3
Anlage: Langsnetz auf mindestens 2.15 m Hohe. Spielfeld:  Anlage: L&ngsnetz auf 2.15 m Hohe. Spielfeld: 6 m breit
ca. 4 m breit und 8 m lang. und 9 m lang.

Aufschlag: Der Ball wird vom S auf der rechten Seite mit Aufschlag: Der Ball wird vom hinteren S auf der rechten
einem oberen Zuspiel (Pass) ausgefiihrt. Der Standort des Seite mit einem Aufschlag von unten ins Spiel gebracht.

aufschlagenden Spielers ist im Spielfeld oder hinter der Standort des aufschlagenden Spielers: Hinter der Grundli-
Grundlinie. nie.

Wenn das Aufschlagrecht zuriickerobert wird, tauschen die  Wenn das Aufschlagrecht zuriickerobert wird, rotiert das
beiden S eines Teams ihre Positionen und der andere S aufschlagende Team um eine Position im Uhrzeigersinn.
schlagt auf. Merkpunkt: Spielaufbau moglichst mit drei Ballberuh-
Merkpunkt: Alle Bélle moglichst mit oberem Zuspiel rungen.

(Pass) spielen.

Variationen, die das Spiel erleichtern (nach MEIER/NUSSBAUM, 1994)

Aufschlag: Der Aufschlag darf beidhandig von unten nach oben ins Feld geworfen oder innerhalb des Feldes mit dem

oberen Zuspiel (Pass) gespielt werden.

Spielfluss: Der Ball darf bei einer der 3 Ballberiihrungen gefangen, aufgeworfen und mit einem oberen Zuspiel weiter-

gespielt werden:

« Die Verteidigung wird gestérkt, wenn der erste Ball, den die Gegner Ubers Netz spielen, gefangen werden darf.

* Der Angriff wird gestarkt, wenn der Ball bei der dritten Ballberiihrung gefangen und dann weitergespielt werden kann.

» Wenn der Ball bei der zweiten Ballberiihrung gefangen werden darf, muss die Verteidigung nicht sehr genau sein und
der Angriff ist nicht allzu gefahrlich.
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7.2.1 Oberes Zuspiel: Pass

Wir lernen den Pass
fiir hohe Bille.

Ein sicherer Pass schafft die Voraussetzung fiir ein erfolgreiches Angriffs-
spiel. Die Schiilerinnen und Schiiler lernen den Pass (auch «Pritschen» ge-
nannt) mit ganzheitlichen Aufgaben und wenden ihn im Spiel 1 gegen 1 an.

Ball iiber die Schnur 1 mit 1: 2 S spielen einander den

Ball wihrend 30 Sekunden moglichst oft zu.

* Wie viele Zuspiele sind ein gutes Resultat? Die S
probieren, ihr Resultat zu verbessern.

* Welches Paar erzielt am meisten Zuspiele? Wie fiihrt
das Paar die Aufgabe aus? Die S besprechen, wie die
Aufgabe moglichst optimal gelost werden kann.
Mogliche Resultate: Nahe am Netz stehen, Ball iiber
dem Kopf fangen und sofort abspielen...

(D) Netzhohe bei allen Passiibun-
gen mindestens 2.15 m

© Aufgehingte Spielbinder hel-
fen, die Leine zu erkennen.

Balliiber der Stirn fangen: Die S prellen den Ball beid-

hindig auf den Boden und fangen ihn anschliessend

handbreit iiber der Stirn.

* «Stelle dir beim Fangen vor, du seist ein Zwerg.»

* «Stelle dir beim Fangen des Balles vor, du nimmst
den Ball wie eine Taucherbrille vor die Augen.»

* «Prelle den Ball iiber die Leine und fange ihn im Sit-
zen oder nach einer halben Korperdrehung.»

© Korrekte Handhaltung und
Bewegungsausfiihrung:
Vgl. Bro. 5/4, S. 50

Pass andie Wand: Die S stehen vor der Wand und hal-

ten den Ball oberhalb des Kopfes. Sie gehen in die

Knie und stossen den Ball mit einer Ganzkorper- und

Armstreckung hoch oben an die Wand.

¢ Die S werfen sich den Ball von unten nach oben (ca.
50 cm tiber Kopfhohe) so auf, dass er ihnen auf den
Kopf fallen wiirde, gehen in die Knie und nehmen
die Hinde nahe iiber den Kopf. Sobald der Ball die
Hinde beriihrt, strecken sie sich nach vorne-hoch aus
und spielen den Ball hoch an die Wand.

e Den Ball aus 1 m Entfernung zur Wand fortgesetzt
0.5-1 m iiber Kopfhohe an die Wand spielen.

* Wer kann das 20 Sekunden ohne Fehler machen?

* Welche drei konnen das am langsten machen?

* Die Korperstreckung sowie die Arm- und Handstel-
lung bewusst ausfiihren: Eine Lernpartnerin kontrol-
liert ein Beobachtungskriterium (vgl. S. 50).

* Die S spielen den Ball hoch und tief an die Wand.

e Wer den Ball 20-mal ohne Fehler an die Wand spie-
len kann, darf die Distanz zur Wand vergrossern.

©) Lernhilfe: Den Ball iiber dem
Kopf mit einem Brett oder Salat-
- sieb spielen.

Ball mit Pass jonglieren: Die S spielen den Ball wie-

derholt senkrecht in die Hohe:

» Kniend, liegend, sitzend, eine Strecke zuriicklegend,
sich langsam um die Léngsachse drehend...

* Nach jedem Jonglieren in die Hinde klatschen...

Wihrend dem Jonglieren diejenigen Zahlen addie-

ren, welche die L mit den Fingern zeigt. Resultat?

Den Ball jonglieren und dabei die Hohe variieren.

Hoher Pass: Vor jedem Ballkontakt den Ball 1-mal

auf den Boden fallen lassen.

(@ Auf das Abfedern (Zuriick-
klappen der Handgelenke) achten
und den Ball weich und leise spie-
len.
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Passiiberdie Leine: Die S werfen ihren Ball auf, spie-

len ihn mit Pass tiber die Leine und fangen ihn.

* Den Ball oberhalb des Kopfes fangen.

* Wer kann den Ball 10-mal hintereinander iiber die
Leine spielen und ihn ohne Fallenlassen fangen?

* Den Ball auf der anderen Seite vor dem Fangen mit
einem Pass in die Hohe spielen.

1 mit 1 an der Leine: A wirft den Ball von unten nach (D Korperfront beim Pass immer

oben zu B. B verschiebt sich nétigenfalls zum Ball, zum Partner!

orientiert sich mit der Korperfront zu A und passt den

Ball mit dem oberen Zuspiel zuriick.

* Welchem Team gelingt dies zuerst 5-mal hinterein-
ander, ohne dass der Ball zu Boden f#llt?

* Nach dem Zuwerfen des Balles verschiebt sich A
1-3 m in eine andere Position, und B spielt den Ball
zum neuen Standort von A.

* A und B spielen sich den Ball fortgesetzt zu.

* Die Paare spielen sich den Ball im Sprung zu
(Sprungpass).

* Die S passen sich den Ball zu und erfiillen ein Bewe-
gungsmerkmal.

@ Oberes Zuspiel: 20-mal ohne
Fehler mit 3 verschiedenen Part-
nern.

Volleyball 1 gegen1: 2 S spielen den Ball mit Pass so © Spielregeln Volleyball:
iiber die Leine, dass der andere den Ball nicht mehr zu- Vgl. Bro 5/4, S. 66
riickspielen kann. Spielfeld: Ungefidhr 6 m lang 2 m
breit.

* Erleichterungen: Die S fangen den Ball, werfen ihn / ’ y ll
auf und spielen ihn mit Pass iibers Netz. Oder: Die S 0C/0/C/0/0/0 /0
spielen sich den Ball mit Pass senkrecht in die Hohe a/ae /A % %/A'
und spielen ihn dann {ibers Netz.
* Nach 3-4 Minuten Spielzeit diirfen die Verlierer ei-
nen Sieger fiir das nédchste Spiel herausfordern.
Spiel auf 3 Punkte. Wer gewinnt, wird zum Aus-
wechselspieler und erhilt einen Schiri-, Coaching- © Rotations- und Ligaturnier:
oder Beobachtungsauftrag. Vgl. Bro 5/4, S 22.

Oberes Zuspiel (Pass):

2
)
1 3 /
f)‘)
Y
X
Ausgangsposition (1): Ballabgabe (2): Arm- und Handhaltung:
* Tiefe Kdrperstellung » Arm- und Ganzkdrperstreckung » Handflachen und Finger bilden eine kugel-
 Hande oberhalb der Stirne in Richtung des abfliegenden Balles ~ férmige Flache

« Ellbogen schulterbreit auseinander ¢ «Den «Ball weich und leise spielen» ¢ Daumen und Zeigefinger bilden ein Dreieck
» Hande im Handgelenk zurtickklappen
* Finger spreizen und leicht spannen




7 Volleyball 51

7.2.2 Spielaufbau uber 3 Ballberiihrungen

Wir lernen den Spiel-
aufbau liber 3 Ballbe-
riihrungen und wen-

den dies im Spiel an.

Der Spielaufbau erfolgt im Idealfall iiber 3 Ballberiihrungen. Ziel ist es, den
Ball aus einer giinstigen Position ins gegnerische Feld zu spielen, damit er
dort zu Boden fillt. Bei allen Ubungen kann die 1. Ballberiihrung mit Pass
(einfachere Form) oder Manchette (schwierigere Form) erfolgen.

Den Ball hoch nach vorne zur Leine abnehmen:
Vierergruppen. A spielt den Ball mit einem Pass ber
die Leine. B oder C nimmt den Ball mit Pass oder
Manchette nach vorne zur Mitte des Spielfeldes ab, wo
D steht und versucht, den Ball oberhalb des Kopfes zu
fangen. Anschliessend Ball zuriick zu A.

Wichtig: Wer den Ball abnehmen will, ruft so friih
wie moglich «ja», orientiert die Kérperfront zu D und
versucht, den Ball genau und hoch zu spielen.

Wer nicht verteidigt, l1auft zur Leine vor: Dreier-
gruppen. A wirft den Ball Gber die Leine. Nimmt B
den Ball, ruft C «zu mir», lauft schnell Richtung Lei-
nenmitte vor, dreht sich zu B, beobachtet die Abnahme
von B und verschiebt sich so zum Ball, dass er ihn
oberhalb des Kopfes fangen kann. Fiihrt C die Abnah-

me aus, fangt B den Ball vorne am Netz. (D Wer den Ball nicht abnimmt,
 Der S an der Leine spielt den Ball mit einem Pass ruft «Zu mir!» und liduft zur
senkrecht in die Hohe, bevor er ihn fangt. Leinenmitte vor.

Spielaufbau 2 mit 2: Dreiergruppen. A wirft den Ball
tUber die Leine. Wenn B mit einem Pass abwehrt, ver-
schiebt sich C zum Ball, orientiert sich mit der Kérper-
front in Abspielrichtung und spielt den Ball parallel
zur Leine. Ziel ist es, dass B den Ball knapp vor dem
Netz ohne Schwierigkeiten mit einem Pass ins Spiel-
feld von A spielen kann.

* Wie oft gelingt dies B und C bei 10 Pdssen von A?

* Spiel 2 mit 2: 2 S bilden ein Team und spielen mit © Spiel 2 gegen 2:
einer anderen Zweiergruppe. Welcher Vierergruppe Vgl. Bro 5/4, S. 48;
gelingt der Spielaufbau (ber 3 Ballberiihrungen Spielregeln:
zuerst 3-mal hintereinander ohne Fehler? Vgl. Bro 5/4, S. 66

Spielaufbau 3 mit 3: Vierergruppen. 2 S stehen hinten
(B, C), einer vorne an der Leine (D), einer ist Zuwerfer
(A). A beginnt und spielt den Ball mit einem Pass {ber
die Leine. B (oder C) nimmt mit Pass oder Manchette
ab und spielt den Ball nach vorne zu D. Dieser spielt
ihn parallel zur Leine entweder auf B oder C weiter. B
(oder C) lauft zum Netz und spielt den Ball mit Pass & Spiel 3 gegen 3:
oder Sprungpass zu A. Vgl. Bro 5/4, S. 48;
* Erschwerung: B, C und D bilden fir die Abwehr ei- Spielregeln: Vgl. Bro 5/4, S. 66

ne Linie. Wehrt B (oder C) mit Pass oder Manchette

ab, ruft D «zu mir», lauft zur rechten Seite der Leine

vor und spielt den Ball parallel zur Leine entweder

auf B oder C. B (oder C) lauft zur Leine und spielt @ Spiel 3 mit 3: Spielaufbau mit

den Ball zu A. Nimmt D ab, lauft B nach vorne zur 3 Ballberiihrungen. Der Ball

Leine und spielt den Pass. wechselt das Team 5-mal hinter-
* Spiel 3 mit 3: Spielaufbau iber 3 Ballberlihrungen. einander ohne Fehler. Zufillige

« Spiel 3 gegen 3: Direkte Riickpésse nicht erlaubt. Gruppenzusammensetzung.




7 Volleyball

52

7.2.3 Unteres Zuspiel: Manchette

Mit der Manchette (auch «Bagger» genannt) werden tiefe und scharfe Bélle

abgewehrt, die nicht mehr mit dem Pass angenommen werden kénnen.

Statue: Zu zweit: 1 S ist die «Statue» und lésst sich

von der Partnerin in die richtige Manchetten-Position

bringen. Stimmt die Arm-, Oberkorper- und Beinhal-

tung?

* Die Bewegungsvorstellung durch Beschreibung, eine
Videosequenz oder Bilder verbessern.

Wir lernen die
Manchette fir tiefe
Balle.

© Korrekte Ausgangsposition
und Arm- /Handhaltung:
Vgl. Bro 5/4, S. 53

Ball auf die Unterarme fallenlassen: Die S werfen den
Ball von unten nach oben ca. 2 m in die Hohe, gehen
in eine tiefe Korperstellung und lassen den Ball auf
den vorderen Teil der gestreckten Unterarme fallen.
Vor dem Ballkontakt die Hinde zusammenfiihren
(Daumen parallel) und die Handgelenke leicht nach
unten klappen.

* Den Ball ungenau hochwerfen, sich zum Ball ver-

schieben und ihn auf die Unterarme fallen lassen.

Ball mit Manchette hochspielen: Die S werfen sich den
Ball beidhindig senkrecht auf, gehen in die Knie,
strecken sich dem Ball entgegen und spielen ihn mit
gestreckten Armen an die Wand.

* Wem gelingt es, den von der Wand zuriickprallenden
Ball 10-mal hintereinander zu fangen?

* Nach jedem Hochspielen fiihren die S eine Zusatz-
aufgabe aus: Hinter dem Riicken in die Hénde klat-
schen, mit beiden Hianden den Boden beriihren, eine
bestimmte Linie am Boden beriihren...

* Die S spielen den Ball mit der Manchette fortgesetzt
(ohne Bodenkontakt) an die Wand.

* Die S jonglieren den Ball fortgesetzt auf den Unter-
armen und fithren dazu eine Aufgabe aus: Sie bewe-
gen sich von einer Wand zur anderen, sie drehen sich
um die Korperldngsachse, sie setzen sich hin und
stehen wieder auf...

©) Schmerzende Unterarme: Den
Ball aus kurzer Distanz halbhoch
zuspielen bzw. zuriickspielen.
Teniis mit langen Armeln tragen.
Ubungen nur kurz ausfiihren oder
einen Softball verwenden.

Manchette zum Partner: A und B stehen 3—4 m weit
auseinander. A wirft den Ball beidhidndig von unten
nach oben in halbhohem Bogen zu B. B steht in der
Ausgangsposition, streckt sich kurz vor der Ballberiih-
rung dem Ball entgegen und spielt den Ball mit Man-
chette zu A zuriick. Rollentausch nach 5 gelungenen

Versuchen von B.

* 1 S beobachtet beim Lernpartner ein Bewegungs-
merkmal (vgl. S. 53 unten) und gibt ihm dann die
Riickmeldung «erfiillt/nicht erfiillt».

» Lernhilfe fiir die Beinstreckung: auf eine Langbank
sitzen und im Aufstehen den zugeworfenen Ball mit
ruhig gehaltenen, gestreckten Armen zuriickspielen.

* Lernhilfe bei zu hoch gefiihrten Armen: einen Soft-
ball zwischen Armen und Oberkorper einklemmen.
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Ball genau zuriickspielen: A steht in einem Reifen und

wirft den Ball hinter eine 4 m entfernte Linie zu B. B

spielt den Ball mit einer Manchette so genau zuriick,

dass A den Ball mindestens mit einem Fuss im Reifen

stehend fangen kann. Welches Paar kann sich zuerst 15

Bille so zuspielen?

» A wirft B fortlaufend Bille ungenau zu. B verschiebt
sich aus seiner Ausgangsstellung hinter den Ball
(Korperfront zu A) und spielt ihn zu A. Anschlies-
send geht B in die Ausgangsstellung zuriick.

* Gleiche Ubung, nur legt sich B in der Ausgangsstel-
lung auf den Bauch und darf erst starten, wenn A
sich den Ball aufwirft, um den Pass zu spielen.

* A wirft den Ball so weit vor B, dass dieser einen
«Rutschbagger» ausfiihren muss. Wie gelingen scho-
ne «Rutschbagger»?

© «Rutschbagger»: Manchette
mit Landung auf dem Boden.

Korperin Abspielrichtung orientieren: Dreiergruppen.
A wirft den Ball leicht ungenau vor B. B verschiebt
sich zum Ball, orientiert sich zu C und spielt den Ball
mit einer Manchette zu C. Dieser fingt den Ball oder
spielt ihn mit Pass direkt wieder zu A oder B. Rollen-
wechsel nach 5 Abnahmen mit der Manchette.

1 gegen 1 mit Manchette: Der Ball, der die Leine iiber-
quert, wird ausschliesslich mit dem unteren Zuspiel so
hochgestellt, dass er vom abnehmenden S selber vor
der Leine aufgefangen werden kann, ohne dass der
Ball vorgingig zu Boden fillt. Der Ball wird anschlies-
send hochgeworfen und mit einem oberen Zuspiel ins
gegnerische Feld gespielt.

c - (® B spielt den Ball mit Manchet-
0 Yo te so hoch, dass C ihn iiber seinem
RIS - >; Kopf fangen kann.
\ //
1 g
S
A
- ©) Zuerst miteinander, erst dann

gegeneinander.

2 gegen 2 mit Manchette: Wer niher zum Ball steht,
fiihrt ein unteres Zuspiel aus. Der Ball fliegt hoch und
leicht nach vorne. Die Mitspielerin lduft zur Leine und
spielt den Ball mit einem Pass parallel zur Leine zur
Partnerin zuriick. Diese spielt wiederum einen Pass in
Richtung des gegnerischen Teams.

* Eigene Kombinationen entwickeln und iiben.

Unteres Zuspiel (Manchette):

Ausgangsposition:

* Tiefe Kdrperstellung

* Breite Fussstellung

» Korpergewicht auf den Fussballen
* Die Arme sind zusammengefiihrt

Ballberuhrung:

» Gestreckte Arme

 Ball im vorderen Bereich der Unterarme
treffen

» Ganzkorperstreckung

Arm- und Handhaltung:

 Beide Daumen parallel (eine Hand bildet
eine lockere Faust, die andere umschliesst
sie)

« Arme (Ellbogen) gestreckt

 Schultern nach vorne
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8.1 GOBA-Schlager selber basteln

Riickschlagspiele (Tennis, Badminton...) haben Tradition. Bereits in der Re-
naissance wurde «jeu volant» (Federball) gespielt. Riickschlagspiele sind im
Freizeitsport weit verbreitet. Daher ist es sinnvoll, den Kindern diese Spiele
nidher zu bringen. Ein moglicher Weg dazu fiihrt iiber «<GOBA».

GOBA eignet sich fiir Schule und Freizeit

* Das Spielgerit kann im Werken selber hergestellt werden.

* Es kommt schnell ein interessantes, abwechslungsreiches Spiel zustande.

* Wenig organisatorischer Aufwand — eine lings gespannte Leine geniigt.

* Knaben und Midchen koénnen problemlos miteinander spielen.

* Das Treffen des Balles ist einfach, da die Schldger eine Vergrosserung der
Handflédchen darstellen.

* GOBA wird beidhindig bzw. beidseitig gespielt und leistet darum einen
wichtigen Beitrag zur Bewegungserziehung (Beidhéndigkeit).

* GOBA ist ein Freizeitspiel und kann auf dem Pausenplatz gespielt werden.

Bastelanleitung

Material:

* Sperrholz oder Pressspan, auch Altholz oder Holzresten, ca. 12 mm dick.

* Pro Kind 20 Schrauben (ca. 10 mm lang) und 20 Unterlagsscheiben.

* 1 elastisches Band pro Kind, ca. 70 cm lang und 1 cm breit.

* Werkzeug: Stichsédge, Aale, Schraubenzieher, Farben und Pinsel.

Vorgehen:

* Brettform zeichnen: Die Hand mit locker gespreizten Fingern auf das Holz
legen. Im Abstand von 2 cm eine Linie zeichnen. Auf der Hohe des Hand-
gelenks das Brett durch eine leicht eingebuchtete Linie abschliessen.

* Den Schliger mit einer Stichsdge ausschneiden.

* Die Hand auf den Schlédger legen und die Fixpunkte fiir das elastische Band
bezeichnen: 1. Schlaufe: Fixpunkt vor und nach dem Daumen (zwischen
Fingeransatz und erstem Fingergelenk); 2. Schlaufe: Fixpunkt vor und nach
dem Zeigfinger; 3. Schlaufe: vor dem Mittel- und hinter dem Ringfinger; 4.
Schlaufe: Fixpunkt vor und hinter dem kleinen Finger; Handgelenk: Das
Band sollte etwa die Breite des Handgelenks haben.

* Mit der Aale an den bezeichneten Fixpunkten ein Loch bohren. Das elasti-
sche Band mit Schrauben und Unterlagsscheiben befestigen.

* Nach den ersten Spielversuchen die Schldger mit Fantasie bemalen.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Vom ganzheitlichen Erleben zu gezielten Aufbauformen.

* Vom Kontrollschlag (sich selber den Ball aufspielen und dazwischen auf
den Boden fallen lassen) zum direkten Zuriickspielen.

* Von kleinen tiber mittlere zu grosseren Spieldistanzen.

* Vom langsam fliegenden (Schaumstoff-) Ball zu einem schnellen Ball.

» VVom sicheren Zurtickschlagen zum gezielten Platzieren des Balles.

© «GO and BAck» — ein
Riickschlag-Grundspiel

®) Spielgeriite selber
herstellen.

(D Diese Grundsiitze gelten
sinngemaiss fiir alle Riick-
schlagspiele!
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8.2 Vom GOBA zum Mini-Tennis

So wird GOBA (= GO and BAck des Spielobjekts) gespielt: Mit verschie-
denen Ballen (Schaumstoff-, Tennis-, Tischtennisball ...); in kleinen Fel-
dern (ca. 2-3 m breit und 8-12 m lang); Uber ein Netz oder eine Leine von
mindestens 1 m Héhe. Alle Formen sind auch mit Tennisschlagern moglich.

Beim GOBA spielen
wir mit beiden
Handen.

Wir spielen GOBA: 2 S spielen sich den Ball iiber eine

Leine von ca. | m Hohe zu und halten den Ball mog-

lichst lange im Spiel.

* Die S vereinbaren gemeinsam ein Feld (Hallenlinien
verwenden oder Linien zeichnen) und spielen mit-
einander und gegeneinander.

A
7
j( )/\ » Qm

\7

©) Die Regeln durch die S be-
stimmen lassen oder vom Volley-
ball od. Tischtennis tibernehmen.

@ Wenn moglich im Freien; Bo-
denlinien mit Kreide zeichnen.

Ballgefiihl: Den Ball mit dem Schlidger hochspielen,
auf den Boden fallen lassen und mit dem anderen
Schlédger erneut hochspielen.

* Ohne Bodenkontakt jonglieren.

* Den Ball sitzend, liegend... jonglieren.

* Den Ball aufspielen, eine Linie beriihren und den
Ball wiederum aufspielen, bevor er ein zweites Mal
zu Boden fillt.

* Wer kann den Ball hochspielen, eine ganze Drehung
ausfiihren und ihn ohne Bodenkontakt weiter jon-
glieren?

* Den Ball aus kurzer Distanz an die Wand spielen
und ihn nach einmaligem Bodenkontakt mit der an-
deren Hand erneut an die Wand spielen.

* Den zuriickprallenden Ball direkt aus der Luft an die
Wand spielen.

N
({Wl
U .

Zu zweit sicher und kontrolliert spielen: Aus kurzer

Distanz einander den Ball zuspielen.

* Wie geht es besser: Den Ball direkt aus der Luft an-
nehmen oder zuerst auf den Boden fallen lassen?

* Erleichterung: Sich den ankommenden Ball mit ei-
nem Kontrollschlag hochspielen, zu Boden fallen
lassen und erst dann zuriickspielen.

* Wie oft kann der Ball in 2 Minuten zugespielt wer-
den?

© Vom Miteinander zum
Gegeneinander

GOBA —aber wie! 2 S spielen sich aus mittlerer Dis-

tanz den Softball iiber eine Leine zu.

* Einander zusitzlich einen Fussball zupassen.

* Vor jedem S liegt ein Reifen. Wer trifft den Reifen
des Mitspielers zuerst?

* Welches Paar schafft es, 10-mal mit 2 Billen gleich-
zeitig hin und her zu spielen?

©) Zusatzaufgaben erhdhen die
Intensitit und verbessern die ko-
ordinativen Féhigkeiten.

Wir spielen Doppel: 2 Partner spielen jeweils gegen 2

andere Spieler. Die Regeln werden von den S festge-

legt. Mogliche Spielentwicklung:

» Die Schlagfolge der Partner ist freigestellt.

e Die Partner miissen den Ball abwechselnd zurtick-
spielen.

* Der Aufschlag erfolgt von der Grundlinie.

» Zuspiele zum Partner sind erlaubt etc.

© Spiele gestalten:
Vel. Bro 5/4, S. 8
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8.3 Badminton

Welches ist der Un-
terschied zwischen

Im Vordergrund steht das ganzheitliche Erleben des Badminton-Spiels, un- Federball und Bad-

terbrochen von Ubungsphasen, bei denen einzelne Spielelemente (Auf-

schlag, Clear...) gezielt verbessert werden.

minton?

——

14 \

Wir spielen Federball: Je 2 S spielen sich einen

Shuttle (Federball) zu.

» Welches Paar kann 20-mal ohne Fehler hin und her
spielen oder den Shuttle 20 Sek. in der Luft halten?

» Gelingt es, die Schlagstirke zu variieren und da-
durch lange bzw. kurze Bélle zu spielen?

» Welches Paar erfullt die obenstehenden Aufgaben
auch mit der anderen (linken) Hand?

Sm
¢.< A © Anlage: Netz oder Lei-
/QA ne in der Halle lidngs ge-
Q/ﬁ spannt. Hohe: 1.55 m

s

Shuttle selber aufspielen: Den Shuttle mit dem Uni-

versalgriff vor dem Kdorper auf der Riickhandseite (Rh)

hochspielen. Wichtig: Der Ellbogen geht dem Schla-

ger voraus.

* Den Shuttle auf der VVorhandseite (Vh) hochspielen.

* Sich abwechselnd VVh/Rh hochspielen.

* Den Shuttle fortgesetzt knapp unter die Decke spielen.

» Wer kann den hochgespielten Shuttle so auffangen,
dass er auf dem Schléger liegen bleibt?

* 4-6 S bilden einen Kreis. 1 S spielt in der Kreismitte
den Shuttle auf und ruft den Namen des S, der als
nachster den Shuttle hochspielen soll usw.

(D Griffhaltung (Universalgriff):

o 2 Offene Handfléche parallel zur
Wo — vertikalen Schldgerfliche halten,
den Griff mit den Fingern locker
O/ umschliessen («Hammer halten»).

Uber dem Kopf spielen (Clear): 2 S spielen sich ei-
nen Shuttle zu und bewegen sich so, dass sie ihn ber
dem Kopf und vor dem Kérper schlagen kénnen. Der
Shuttle soll hoch und weit fliegen.

Merkpunkte:

» Ausgangsstellung: Gewicht auf dem hinteren Bein.

« Hiifte und Ellbogen vorbringen.

 Unterarmbewegung («Scheibenwischer»).

Lernhilfen und Aufbauformen:

» Mit dem Schlager gegen Spielbander schlagen, die
an den Ringen aufgehéngt sind.

* Spielerin A steht in der Ausgangsstellung. B spielt
einen hohen Ball, den A mit Clear hoch und weit zu-
riickspielen muss.

 Einander fortgesetzt lange und weite Balle zuspielen
und stets einen Merkpunkt beachten.

* Die Schlagstérke und die Weite veréndern.

(® Unterarmbewegung: Zum
Zeitpunkt des Schlages erfolgt ei-

{'f"f,, ne Einwirtsdrehung des ganzen
%,) 1/ Unterarmes (= «Scheibenwischer-
i\ Ve \i bewegung»).

N

/} .
T
0/ : Q;\»iy

* Treib-Schlége: Beide versuchen, den Partner mit lan- 5N

gen Clears nach hinten aus dem Feld zu treiben.
Mit dem Partner spielen: Den Shuttle mit der rich- §/° (D Ellbogeneinsatz: Der Ellbogen
tigen Ellbogenbewegung dem Partner zuspielen. \} geht dem Schlédger in Schlagrich-

* Distanz und Flugbahn veréndern.

* Einander gegenseitig schwierige Bélle zuspielen.

» Nach dem Schlag das Netz, die Grundlinie berthren.
» «Handorgel»: Nach jedem Schlag kommen sich die
zwei einen Schritt ndher, dann wieder auseinander.
Die Paare halten 2 Shuttles im Spiel.

tung voraus.
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Shuttle ins Spiel bringen (Aufschlag): Leichte

Grétschstellung seitwarts hinter der Aufschlaglinie.

Das Gewicht ist auf dem hinteren Bein und die vordere

Hand hélt den Shuttle. Den Shuttle fallen lassen und

mit dem Schl&ger treffen, wobei das Kd&rpergewicht

auf den vorderen Fuss verlagert wird. Der Shuttle soll
lber die Reichhohe des Partners oder knapp hinter die

Aufschlaglinie fliegen.

Merkpunkte:

* Der Ellbogen geht dem Schléger voraus.

» Die Schlagbewegung durch Vorbringen der Hiifte
und die Unterarmbewegung unterstutzen.

Lernhilfen und Aufbauformen:

» Den Aufschlag gegen die Wand ausfiihren.

* Rhythmisieren: «1» den Shuttle fallen lassen, «2»
schlagen.

o Treffhilfe: Den Schlagerkopf einer auf dem Boden
eingezeichneten Linie entlang flhren.

» Den Shuttle fortgesetzt mit der linken und rechten
Schlagerseite gegen die Wand spielen.

 Den Shuttle méglichst weit Gber den Partner spielen,
wobei dieser den Schlager in die Hohe halt.

» Den Shuttle mit Aufschlag abwechslungsweise auf
eine 4 m und eine 7 m entfernte Matte spielen.

* A und B versuchen, von je 10 langen Aufschlédgen
moglichst viele zwischen die hintere Doppel-Auf-
schlaglinie und die Grundlinie zu spielen.

» A versucht technisch korrekt und blind aufzuschla-
gen. Nach dem Aufschlag behélt A die Augen ge-
schlossen und beschreibt B, wo sich seinem Gefhl
nach der Shuttle befindet.

(D Ellbogeneinsatz und Unterarm-
bewegung beachten.

=

2 mit 2; 2 gegen 2: Der Shuttle muss wie im Tischten-
nis abwechslungsweise geschlagen werden. Das Spiel-
feld ist das halbe Doppelfeld. Nach jedem Schlag muss
A das Feld verlassen, um fiir B Platz zu machen.

©) Spielerische Einfiihrung in das
Doppelspiel

; .
» A und B fassen sich an der Hand und halten mit der 5 T B

freien Hand einen Schlager. Das Spielfeld ist das : ;

halbe Doppelfeld. Die Partner missen abwechs- A I A

lungsweise schlagen. I
» Doppel, wobei jedes Paar nur 1 Schlager zur Verfi- C } C’

gung hat. Nach jedem Schlag muss der Schléger dem 1

Partner ibergeben werden. 1 -
* Spiel 2 gegen 2 mit einem Shuttle. Es spielt keine D D

Rolle, welcher der beiden Spieler den Shuttle

schlagt. Ist das Paar erfolgreicher, wenn beide Spie- ©) Spielregeln selber entwickeln.

ler neben- oder hintereinander spielen?
Gegeneinander spielen: Stets 2 S spielen im halben © Spielgrundsitze: Spiele weite
Badmintonfeld gegeneinander (Feld evtl. durch vor- oder kurze Bille! Spiele die Bille
handene Hallenlinien begrenzen). Das Ziel des Spiels &3 e moglichst iiber dem Kopf! Nimm
ist es, Initiative zu tibernehmen und den Partner in Be- 2 & die Bille friihzeitig! Greife an!
drangnis zu bringen. 2\‘ Laufe nach dem Schlag sofort in

 Ligaturnier: Je zwei S bilden eine Liga und spielen
um den Auf- bzw. Abstieg in die benachbarte Liga.
Nach jeder Runde (auf Zeit) steigen die Sieger in die
nichst hohere Liga auf, die Verlierer steigen ab. Der
Sieger der obersten und der Verlierer der untersten
Liga bleiben.

7
/

0

den Bereich der Spielfeldmitte.

© Rotations- und Ligaturnier:
Vgl. Bro 5/4, S. 22
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8.4 Tischtennis

Tischtennis ist eine beliebte Freizeitsportart. Vielleicht finden die Schilerin-
nen und Schiiler Uiber den Sportunterricht Zugang dazu. Alle Ubungs- und
Spielformen kénnen mit einer Klasse und 2-3 Tischtennistischen durchge-

fuhrt werden.

Tischtennis — Reak-
tion und Schnellig-
keit sind gefragt...

Rundlauf: Maximal 12 S pro Tisch, je die Halfte auf
einer Seite. In vorgegebener Reihenfolge spielen die S
den Ball Uber das Netz, wobei sie nach jedem Schlag
die Tischseite wechseln. Wer einen Fehler begeht,
scheidet aus und erfullt eine Zusatzaufgabe (einen Par-
cours absolvieren, eine Koordinationsaufgabe mit Ball
und Schldger versuchen). Das Finale der letzten beiden
S wird auf 2 Gewinnpunkte gespielt.

 Punktesystem: Die Erst-Ausgeschiedene erhélt einen
Punkt, die Zweit-Ausgeschiedene 2 Punkte usw. Die
Punktzahlen der einzelnen Rundldufe werden ad-
diert. Wer hat nach 4 Durchgidngen am meisten
Punkte?

» 3 «Lebenx»: Jede Spielerin darf bis zum Ausscheiden
3 Fehler begehen, sie hat 3 Leben. 2 davon werden
mit dem Schlé&ger (1-mal mit der rechten und 1-mal
mit der linken Hand spielen) eines mit der Hand (1-
mal mit der Handflache spielen) gespielt. Die Rei-
henfolge ist frei wahlbar.

* Rundlauf-Ligaspiel: Die Erst-Ausgeschiedene jedes
Tisches wechselt einen Tisch «hinunter», die Siege-
rin einen Tisch «hinauf». Der Wechsel muss jeweils
gleichzeitig erfolgen.

© Die Schlager kénnen im Werk-
unterricht hergestellt werden.

©) Bei mehreren Tischen kdnnen
die S an einem Tisch Rundlauf
und an den anderen Einzel oder
Doppel spielen.

© Regeln: Vgl. Bro 5/4, S. 67

Riesenrundlauf: An mehreren Tischen werden ver-
schiedene Varianten gespielt. Die Wahl der Schlag-
technik ist frei oder wird vorgegeben. Beispiele:

1 Rundlauf ohne Ausscheiden: Die Lehrperson oder
eine sichere S bleibt an einem Tisch und spielt zu-
riick. Ziel ist es, einen ganzen Durchgang (jede Spie-
lerin eine Ballbertihrung) ohne Fehler zu spielen.

2 Aufschlag-Riesenrundlauf: 3 S stehen am Tisch und
spielen einen Aufschlag, wenn 1 S bei ihrem Tisch
spielbereit ist. Den zurlickkommenden Ball spielen
sie mit ihrem Schldger so in die Hohe, dass sie ihn
mit der anderen Hand fangen kdnnen.

3 Labyrinth-Riesenrundlauf: An 3 Tischen bleibt je 1
S an Ort. Die anderen gehen ohne bestimmte Rei-
henfolge von Tisch zu Tisch und besetzen mdglichst
die freien Platze.

Ca T O
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Q
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Ruckschlagspiel-Turnier: Jeweils 2 Spielpaare spie-

len gegeneinander ein Riickschlagspiel. Nach 4 Minu-

ten werden die gegnersichen Teams und die Spielart
gewechselt.

* Der Spielplan zeigt ein mogliches Spielturnier mit
10 nummerierten Spielpaaren. Jede Spielrunde ergibt
fiir die Sieger 2 und fiir die Verlierer 0 Punkte. In der
ersten Runde spielen die Paare 10 und 1 gegeneinan-
der Tischtennis usw.

Tischtennis

Tischtennis

GOBA

Minitennis

Badminton

. Runde

10-1

6-5

9-2

8-3

. Runde

7-2

54

10-9

. Runde

4-3

10-8

6-1

Runde

9-4

7-6

10-2

. Runde

3-9

4-8

. Runde

10-5

3-7

. Runde

2-6

2
1—
9

10-4

. Runde

8-7

10-

1-5
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. Runde

6-8

1
9
-8
3
2

3—-

5-9
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9 Andere Spiele

9.1 Schlagball rbpdbFTTAATI A E 00 bk
Wir spielen Schlagball!
Die Spielreihe «Vom Brennball zum Baseball» zeigt, wie eine einfache

Spielidee zu einem komplexeren Spielverstindnis fiihren kann. Im Band 4
dieser Lehrmittelreihe stehen die Schlagtechnik und eine Schlagball-Grund-

form im Zentrum. (@ Der Unterricht soll moglichst im Freien stattfinden.

Schlagen und Laufen: Schlagtechnik: Ausgangsposi-
tion: Blickrichtung 90 Grad zur Schlagrichtung. Mit
ausgestreckten Armen werden Stock und Ball vor dem
Korper gehalten. Wihrend nun die eine Hand den Ball
leicht nach oben wirft und dann fallen lésst, schwingt
gleichzeitig die andere Hand mit dem Stock nach un-
ten (1). Der fallende Ball wird nun mit einem Schlag
leicht schridg von unten nach oben getroffen (2).
e Uben zu dritt mit einem Stock und 3 Biillen: Jeder S
holt seinen geschlagenen Ball und lduft um das Lauf-
mal (ca. 20 m) und zuriick.

©) Ball: Jigerball
oder Schaumstofften-
nisball (Durchmesser
9 cm)

* Welche Dreiergruppe hat nach 3 Minuten am meis- 2
ten giiltige Liufe? _7
e Zu dritt mit 1 Ball: 1 S schldgt und lduft um das Mal. O~

Die beiden im Feld stehenden S holen den Ball und

rollen ihn iiber die Grundlinie. Wer ist schneller bei

der Grundlinie: Der S, der den Ball geschlagen hat
oder der Ball?

Wie oben: Die beiden S im Feld versuchen, den lau-

fenden S mit dem Ball abzutupfen.

* Wie oben, jedoch 3 gegen 3. 1 S der Laufpartei
schldgt den Ball weg und probiert, 1 Lauf zu erzie-
len. Gelingt dies, erzielt er 1 Punkt fiir sein Team.
Gelingt es nicht und wird er abgetupft (= mit Ball
beriihrt), gewinnt die Feldpartei 1 Punkt. Rollen-
wechsel nach z.B. 9 Ballabschldgen.

©) Stockersatz: Baseballschliger,
GOBA-Schliger, Tg:nnisracket,
Gymnastikkeule 0.A.

&) Baseball-Schliger aus Plastik-
flaschen selber herstellen:
Vgl. Bro 7/5,S.9

Schlagball-Grundform: 1 S der Laufpartei schlidgt den
Ball ins Spielfeld und lduft von der Grundlinie aus um
die 2 Malstibe (Laufmale) und wieder zuriick, wobei
er sich am Laufmal festhalten darf, wenn der von der
Feldpartei geholte Ball die Grundlinie {iberrollen
wird, bevor er diese erreichen kann. Ist der Liufer un-
terwegs (auf der Laufrunde, nicht bei einem Laufmal),
wenn der Ball die Grundlinie tiberquert, muss er hinten
an der Kolonne der Laufpartei anstehen. Wertung: 1
Lauf = 1 Punkt fiir die Laufpartei. Ein aus der Luft ge-
fangener Ball = 1 Punkt fiir die Feldpartei. Rollen-
wechsel nach 5 Minuten oder 10 Abschligen. An-
schliessend Punktevergleich.

* Es diirfen jeweils 2 oder beliebig viele S der Lauf-
partei mit dem Abschldger starten. Wenn alle S der
Laufpartei unterwegs (auf der Laufrunde oder beim
Laufmal) sind, so gilt die Partei als «ausgehungert»
und es erfolgt ein Rollenwechsel mit der Feldpartei.

* Hochstens 2 S diirfen beim selben Laufmal anhalten.

* Die Feldpartei beendet die Laufzeit, indem sie den
Ball in einen Reifen legt. Sie kann zusitzlich Punkte
erzielen, indem sie vorher Léaufer abtupft.

* Die Parteien entwickeln eigene Variationsformen.

50-60m
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Laufpartei

© Regelentwicklung: Der Feld-
partei vorerst das Laufen mit dem
Ball erlauben, spéter nicht mehr.

© Brennball: Vgl. Bro 5/3, S. 33;
Baseball: Vgl. Bro 5/5, S. 50
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9.2 Jonglieren mit 3 Ballen

Wer mochte nicht mit 3 Billen jonglieren kdnnen? Dieser «programmierte
Lernweg» eignet sich fiir selbstindiges Lernen der Schiilerinnen und Schii-
ler. Vorbereitung: Jonglierbille basteln oder bereitstellen und bei den 3 Sta-
tionen die entsprechende Ubungsbeschreibung aufhiingen.

In drei Lernschritten
lernst du das Jong-
lieren mit drei Ballen.

Jonglierbdlle - selbst gebastelt

Material: 4 kleinere Ballone pro Jonglierball, VVogelfutter (80 g pro Ball), Trichter,
Becken, Klebstreifen, Schere, Waage.

Vorgehen: Am besten wird zu zweit gearbeitet. Den Trichter in den Ballonhals stecken
und Vogelfutter einfillen. Dabei den Ballon tiber eine Kartonschachtel halten, damit
mdoglichst wenig Vogelfutter verloren geht. Wenn der Ballon schwer genug ist (80 g),
den obersten Teil des Ballonhalses (ca. 1 cm) abschneiden und anschliessend den Bal-
lon mit 2-3 Klebstreifen verschliessen. Beim zweiten Ballon den Ballonhals so weit
auseinanderziehen, dass der mit Vogelfutter gefullte Ballon hineingesteckt werden
kann. Damit keine Luft im Ballon bleibt, wird er ganz wenig aufgeblasen und an-
schliessend die Luft von der unteren Seite her wieder hinausgedriickt. Den Ballon ganz
unten am Hals abschneiden. Da der Ballon elastisch ist, entsteht ein Loch. Falls am un-
teren Teil des Ballons etwas Luft verblieben ist, ebenfalls herauspressen. Mit dem drit-
ten und vierten Ballon gleich verfahren wie mit dem zweiten. Darauf achten, dass der
erste, mit Vogelfutter gefullte Ballon unsichtbar bleibt.

1. Jonglieren mit einem Ball: Halte die Héinde so auf
Bauchhohe, dass die Handflichen nach oben zeigen.
Wirf den Ball in einer liegenden Acht mit kreisenden
Bewegungen von Hand zu Hand. Lass den Ball vor der
Mitte deines Korpers los und fange ihn aussen, trage
ihn zuriick zur Mitte und wirf wieder.

* Versuche die Grundform mit geschlossenen Augen

©) Tips fiir dieses Lernprogramm:
Lies die gestellte Aufgabe genau
durch und trainiere bei der Sta-
tion! Wechsle erst dann, wenn du
die jeweilige Lernkontrolle erfiillt
hast!

und auch im Gehen und Laufen. N\~ ~/ Lernkontrolle 1: 10-mal den Ball
* Wirf den Ball in der Achterbewegung unter dem in einer liegenden Acht ohne
hochgezogenen Knie durch. Fangfehler kreisen lassen.
2. Zwei Bille vertauschen: Wirf einen Ball mit der . Lernkontrolle 2: 10-mal ohne
rechten Hand in der liegenden Acht hoch. Anschlies- Fehler die Bille der beiden Hinde
send machst du dasselbe sofort mit der linken Hand, nacheinander tauschen.
wenn der erste Ball den hochsten Punkt der Flugbahn
erreicht hat. Tausche so die beiden Bille.
* Rhythmisiere, indem du beim Abwerfen bzw. Fan-
gen mitsprichst: «Eins — zwei — fangen — fangen!». : ’

* Halte bereits einen dritten Ball in der rechten Hand,
wihrend du die beiden anderen Biille wirfst.

3. Jonglieren mit drei Billen: Halte in der rechten
Hand 2 und in der linken 1 Ball. Beginne mit der rech-
ten Hand («eins»), dann folgt der Ball der linken Hand
(«zwei») und zum Schluss der zweite Ball der rechten
Hand («drei»). Versuche, die ersten beiden Bille zu
fangen, den dritten lisst du auf den Boden fallen.

* Schliesse die Augen und stelle dir den Ablauf vor.

* Fange auch den dritten Ball.

Lernhilfen: Ein schriges Garagen- oder Geréteraum-
tor ermoglicht ein langsames, fortgesetztes Rollen der
Bélle. Ein Lernpartner kann deine Bélle mit seinen
Hinden fiihren.

N~

Lernkontrolle 3: Die 3 Bille
rechts, links, rechts nacheinander
aufwerfen und anschliessend alle
nacheinander fangen. 3-mal hin-
tereinander ohne Fehler.

@ Jonglieren mit 3 Jonglier-
objekten: 20-mal ohne Fehler,
wobei drei Versuche gestattet
sind.
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9.3 Tchoukball
Konzentriere dich als
Abwehrspieler auf den

Tchoukball ist ein Spiel ohne Korperkontakt, das sich ausgezeichnet fiir den abprallenden Ball.

koedukativen Unterricht eignet. Das Werfen und Fangen des Balles sowie
das periphere Sehen werden intensiv geschult. Tchoukball hat seinen Na-
men vom Gerdusch des vom Netz abprallenden Balles.

Tchoukball vorbereiten: 2 S passen sich einen Ball via @ Das Tchoukballnetz steht auf
Netz zu und wechseln anschliessend das Zielobjekt. einer Grundlinie und wird von ei-
e Wie bisher, wobei das Prellen nicht mehr erlaubt ist nem Wurfkreis mit dem Radius
und hochstens 3 Schritte mit dem Ball in der Hand von 3 m (darf nicht betreten wer-
ausgefiihrt werden diirfen. den) umgeben. Es konnen auch
* A spielt den Ball so an das Netz, dass B den zurtick- Matten als Torkreis ausgelegt
prallenden Ball nur mit Miihe fangen kann. Gelingt werden. Das Netz kann durch Ge-
B ein schoner Fang, so gratuliert ihm A. rite mit schriger Riickprallflidche
* A und B verindern die Wiirfe auf das Netz: (Sprungbrett, oberer Kastendeckel
scharf/fein, hoch/tief, Ballabgabe im Sprung/Stand... an eine Wand angelehnt) ersetzt
* Tchouk-Schnappball 2 gegen 2: Punktgewinn, wenn werden.
die Mitspielerin den Ball nach einem Zuspiel via
Netz ausserhalb des Wurfkreises fangen kann.

Tchoukball 3 gegen 3 auf ein Netz: Team A wirft den (9 Charta des Tchoukballspiels:
Handball so auf das Netz, dass Team B den abprallen- Das wichtigste Ziel eines jeden
den Ball nicht fangen kann und er auf den Boden fillt. soll das schone Spiel und somit
Das abwehrende Team B darf die Aktionen des Geg- \\ die Vermeidung von Konflikten
ners in keiner Weise behindern, sondern darf nur den o sein. Jeder Spieler nimmt Riick-
zuriickprallenden Ball fangen, bevor dieser den Boden \\ sicht auf den anderen, sei er nun
beriihrt. Gelingt dies, so werden die Abwehrspieler zu \ Gegner oder Mitspieler, sei er
Angreifern. Gelingt dies nicht, so erhilt Team A einen \ stirker oder schwicher.

Punkt und Team B den Ball. Anspiel bei Spielbeginn
oder nach Punktgewinn von der Grundlinie neben dem
Netz.

Mogliche Spielentwicklung:

* Das Prellen des Balles ist nicht erlaubt.

* Den Ball hochstens 3 Sekunden halten.

* Um einen Angriff abzuschliessen, hat das Team A
hochstens drei Pésse zur Verfiigung (Ausnahme: Bei
Spielbeginn und nach einem Punkt 4 Pisse).

Zusdtzliche Punkte fiir den Gegner:

* Ein S trifft das Netz oder den Rahmen nicht.

 Ein S fangt oder beriihrt den zuriickspringenden Ball
erneut.

* Der zuriickspringende Ball landet ausserhalb des
Spielfeldes oder im Torkreis.

Fehler: Ein Fehler (z.B. der Ball fillt zu Boden oder

wird geprellt ...) wird mit einem Freiwurf fiir das geg- (® Auf dem Rasen ist Tchoukball

nerische Team bestraft und erfolgt am Ort der Regel- besonders spektakuldr.
tibertretung. Nach mindestens einem Pass darf auf das

Netz geworfen werden.

Tchoukball auf 2 Netze: Beide Teams konnen bei bei-

den Netzen Punkte erzielen, wobei nur 3-mal nachei- am §
nander auf das gleiche Netz geworfen werden darf. b1
Nach jedem Punkt spielt das Team, das den Punkt Y P 'é

nicht erzielt hat, neben dem Netzgestell an. Es darf auf
ein beliebiges Netz werfen, sofern der Ball vorher die

Mittellinie {iberquert hat. . 30~ #0m

Wourfkreise
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9.4 Fairplay-Spiele :
Faires und koopera-
tives Verhalten niitzt

Die Schiilerinnen und Schler erfahren, dass die gestellten Aufgaben nur in e

Zusammenarbeit geldst werden kdnnen. Sie engagieren sich fur die Gruppe,
ordnen sich ein und nehmen aufeinander Riicksicht.

Gordischer Knoten: 4-8 S stehen im Kreis zusammen
und strecken ihre Arme vor. Jeder Spieler gibt seine
Hénde anderen Spielern, aber nicht beide der gleichen
Person. Die Gruppe versucht, durch Ubersteigen und
Unterkriechen den entstandenen Knoten zu 16sen, ohne
die Hinde loszulassen.

&) Kooperative Fangspiele:

Vgl. Bro 4/4, S. 8;

Kooperation: Vgl. Bro 3/4, S. 24 ff.;
Fairplay: Vgl. Bro 5/4, S. 21.

Hiipfstafette: 4-8 S bilden eine Kolonne, wobei die
linke Hand auf die Schulter des vorderen gelegt wird
und mit der rechten Hand der rechte Fuss des vorderen
gehalten wird. Welche Gruppe kann so von einer Linie
zur anderen hiipfen, ohne dass die Kolonne auseinan-
derfallt?

* Alle stehen und legen ihren linken Fuss in die Knie-
kehle des hinteren S. Die ganze Gruppe probiert nun,
rhythmisch bis zu einer Wand zu hiipfen.

* Auch als Stafettenform.

@ Ein positives Gruppenerlebnis
bereitet Freude!

Schosssitzen: 4-8 S bilden einen Kreis. Der Kreis wird
kleiner, bis sich die Schultern beriihren. Alle machen
nun eine 90°-Drehung nach rechts und verkleinern den
Kreis noch mehr, bis sich die Schuhe beriihren. Auf
ein Kommando sitzen alle auf die Oberschenkel des
hinteren S ab und marschieren rhythmisch im Kreis.

* Schafft es die ganze Klasse?

Mutprobe: 1 S steht auf einem Schwedenkasten und & € Beim Helfen die Korperhal-

lasst sich mit gespanntem Korper vor- oder riickwirts @;« tung beachten: Leicht in den

fallen. Seine Kolleginnen und Kollegen stehen sich vor Knien, gerader Riicken, Muskula-

dem Kasten mit ausgestreckten Armen und Handge- tur vorspannen.

lenkgriff gegeniiber und fangen so die stiirzende S auf.

* Die Helfenden stehen sich gegeniiber und geben sich
die Hénde. Sie transportieren jemanden mit rhythmi-
schem Heben und Senken der Arme von einem Ende
der Halle zum anderen.

Alaskaball:2 Teams. 1 S des Teams A wirft hinter ei-
ner Grundlinie einen Ball (Handball, Rugbyball ...) ins
Feld. Darauf laufen jeweils alle S des Teams zu zweit
mit Handfassung um eines von drei Malen (mehrere
Lauf-Stationen anbieten) und zuriick. Gelingt dies bis
zum Ruf «Alaskaball» um das 1. Mal, so erhilt das
Paar 1 Punkt fiir sein Team, gelingt es um das 2. Mal,
2 Punkte ... Punkte zusammenzihlen. Team B holt den
ins Feld geworfenen Ball und stellt sich dann als Ko-
lonne auf. Der Ball wird nun zwischen den gegritsch-
ten Beinen vom vordersten zum hintersten S transpor-
tiert bzw. hindurchgerollt. Sobald der hinterste S den
Ball in den Hinden hilt, ruft er «Alaskaball». Wechsel
nach 5 Durchgéngen.
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9.5 Raufspiele

Geregelte Raufspiele bieten den Kindern Gelegenheit, physische und psy-
chische Belastungsgrenzen zu erfahren und den hautnahen Kontakt mit den

Raufen und dabei
die Regeln des fairen
Kampfens einhalten.

Mitspielenden zu spiren. Sie kdnnen Anlass sein, facheriibergreifend tber

Aggression und Gewalt nachzudenken.

Sockenkampf: 2-5 S liegen oder sitzen auf einem Mat-
tenviereck (bzw. in einem abgegrenzten Rasenfeld),
wobei die Fiisse nur mit Socken bekleidet sind. Auf
ein Signal versuchen alle, einander die Socken auszu-
ziehen und diese aus dem Spielfeld zu werfen. Gewon-
nen hat, wer als letzter noch eine Socke trigt. Jede
Spielgruppe legt die Kampfregeln selber fest (z.B.
Fussverdrehen und Treten sind nicht erlaubt und wer-
den durch einen Spielbeobachter mit dem Entzug einer
Socke bestraft).

* Als Zweier- oder Gruppenwettkampf.

(® Alle Formen sind auch im
Freien durchfiihrbar.

& Uhren, Brillen und Schmuck
weglegen.

Trophéenjagd: Alle S nehmen fiinf Wischeklammern

und befestigen diese sichtbar an beliebigen Orten ihrer

Kleider. Auf ein Signal probieren alle, moglichst viele

Trophien zu erobern und anzuhingen. Wer hat nach 3

Minuten mehr als 5 Wischeklammern?

* 1 gegen 1 auf einem Mattenfeld, wobei es gilt, die
Waiischeklammer des Partners zu erobern.

Englische Bulldogge: 2 S beginnen als «Bulldoggen»
zu fangen. Mitspieler gelten als gefangen und werden
zu Fingern, wenn sie vom Boden aufgehoben und
durch den Ruf «Englische Bulldogge 1-2-3» verwan-
delt werden. Wer wird ldnger als 3 Minuten nicht ge-
fangen?

€ Korrekt heben und tragen!

Ziehkampf im Kreis: Mehrere S fassen sich an den
Hinden und bilden einen Kreis. In der Mitte des Krei-
ses steht ein Turm aus Objekten (Verkehrshiite 0.A.).
Die S gehen langsam in einer Richtung um den Turm
herum und versuchen, die Gegeniiberstehenden so an
das Objekt zu ziehen, dass es umfillt oder einstiirzt.
Wer dafiir verantwortlich ist, muss je nach Absprache
eine Aufgabe 16sen oder kassiert einen Strafpunkt.
* 5-7 S stehen um eine Matte und geben sich die
Hand. Wer muss als Erster die Matte beriihren?

© Wurde in Serbien urspriinglich
f mit einem Turm aus Miitzen ge-
spielt.

Vom Podestholen: Je 2 S stehen sich auf der Schmal-
seite einer Langbankhilfte (Baumstamm) gegeniiber.
Sie geben sich eine oder beide Hidnde und probieren,
den Partner vom Podest zu bringen. Wer zuerst 2-mal
gewonnen hat, gewinnt. Die Verlierer diirfen einen

Sieger zum nichsten Wettkampf herausfordern.

* Beide halten einen Medizinball in den Héinden und
probieren so, einander durch Stossen aus dem
Gleichgewicht zu bringen.

* Beide halten ein Kissen in der Hand und versuchen,
durch dosierte und gut platzierte Hiebe den Partner
aus dem Gleichgewicht zu bringen.

© Kimpfen: Vgl. Bro 3/4, S. 22 ff ;
Stoss-Duell: Vgl. Bro 4/4, S. 33
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9.6 Vom Blitzball zum Rugby

Blitzball ist ein sehr intensives Laufspiel und kann einfach zu einer schulge-
massen Form des Rugby' weiterentwickelt werden. Von Anfang an ist da-
rauf zu achten, dass die vereinbarten Fairness-Regeln strikte eingehalten

werden.

Den Ball vorwarts

tragen und nur riick-
warts abspielen ver-
langt ein Umdenken!

Zehnerfang: Zwei gleich starke Teams werden gebil-

det. Team A versucht, sich den Rugby-Ball mdglichst

oft zuzuspielen, ohne dass der Ball von Team B be-

rihrt oder gar in Ballbesitz genommen wird. Wie oft

gelingt dies Team A? Rollenwechsel.

« Der Ball darf nur beidhandig zugespielt werden.

* Der balltragende S muss den Ball, wenn er von ei-
nem Gegenspieler am Oberkdrper berihrt wird, nach
maximal 3 Schritten oder 2 Sekunden abspielen.

Blitzball: 2 Teams zu 4-6 S spielen gegeneinander.
Die Angreifer versuchen, den Ball hinter die gegneri-
sche Grundlinie zu legen oder an die Wand zu
drucken. Kein Kdrperkontakt! Regeln:
 Der Ball darf nach allen Seiten getragen, aber nur
riickwaérts (bis auf gleiche Hohe) abgespielt werden.
* Durch einen leichten Schlag auf den Ricken
(=Brennschlag) wird der Balltrager gezwungen, den
Ball nach héchstens 3 Schritten oder spatestens 2 Se-
kunden abzuspielen.
Nach einer Regellibertretung (Vorwartszuspiel, Hal-
ten, Stossen, Fussspiel ...) erfolgt beim «Tatort» ein
Freiwurf. Dieser muss nach hinten gespielt werden.
Abstand der Gegner: 5 m.
Brennschlag innerhalb der gegnerischen 5-m-Linie:
Das abwehrende Team erhdlt einen Freiwurf.
Das Anspiel erfolgt bei der Mittellinie durch die ge-
gréatschten Beine zu einem Mitspieler.
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© Die Spielenden konnen auch
eigene Regeln einbringen: Spiele
gestalten: Vgl. Bro 5/4, S. 8

ZIELGEBIET

Hochhalten/Tiefhalten: Zu zweit: Der Angreifer will
den Ball hinter dem auf einer Matte stehenden Vertei-
diger in einen Reifen ablegen. Der Verteidiger ver-
sucht, dies zu verhindern, indem er den Angreifer um
den Oberkdrper (Hochhalten) oder um die Beine fest-
halt (Tiefhalten).

3 Rugby: Das korrekte und faire
Halten wird geiibt.

Schiiler-Rugby: 2 Teams zu 6-10 S spielen gegenein-

ander. Die Angreifer versuchen, den Ball hinter die

gegnerische Grundlinie zu legen (3/4 Punkte) oder mit
dem Fuss zu treten (1 Punkt). Regeln:

 Der Ball darf nach allen Seiten getragen oder mit
dem Fuss getreten, aber nur riickwarts (bis auf glei-
che Hohe) geworfen werden.

» Durch Hoch- oder Tiefhalten wird der Gegner ge-
zwungen, sich vom Ball zu trennen.

* Freiwurfe (gefasster S trennt sich nicht vom Ball,
Ball beriihrt den Boden, Beinstellen, Stossen...) er-
folgen am Ort der Regeluibertretung. Abstand: 5 m.

 Das Anspiel erfolgt bei der Mittellinie durch die ge-
gratschten Beine zu einem Mitspieler.

1om 10m

31413
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(@) ANSPIELPUNKT
____________ ANSPIELLINIE
Grundlinie
. . MALLINIE
3143

(@ Dieses Spiel sollte auf einer
Wiese im Freien durchgefiihrt
werden (Sturzgefahr).
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Basketball-Spielregeln

Einsatz des Korpers:

Es ist nicht erlaubt, den Gegenspieler durch Aus-
strecken der Arme und Beine in der Fortbewegung zu
behindern, ihn durch Beriihrung zu storen (halten,
stossen, schlagen...), unbeherrscht anzurennen (z.B. in
den stehenden Abwehrspieler hineinzudribbeln).

Schrittfehler:

Beim Fangen im Stand: Mit dem Ball in der Hand
mehr als 1 Schritt ausfithren. Ausnahme: Sternschritt.
Beim Fangen im Sprung (Ballannahme in der Fortbe-
wegung, Ende eines Dribblings): Mit dem Ball in der
Hand mehr als 2 Schritte (Bodenkontakte) ausfiihren.
Eine gleichzeitige Landung beider Fiisse (Sprung-
stopp) zéhlt als 1 Schritt.

Doppeldribbling:
Wird das einhédndige Prellen unterbrochen, darf nicht
wieder begonnen werden.

3-Sekunden-Regel:

Angreifende Spieler diirfen sich nicht ldnger als 3 Se-
kunden, mit oder ohne Ball, im gegnerischen Trapez
aufhalten. Beim Korbwurf wird die Regel aufgeho-
ben, bis ein Angreifer erneut in Ballbesitz ist.

5-Sekunden-Regel:

Angreifende Spieler diirfen den Ball nicht linger als 5
Sekunden ohne Prellen halten, wenn sie von einem
Abwehrspieler angegriffen werden.

Outball:
Der Ball oder der ballfiihrende Spieler beriihrt die Sei-
tenlinie oder den Boden ausserhalb des Spielfeldes.

Fuss:
Der Ball darf nicht absichtlich mit dem Fuss gespielt
oder abgewehrt werden.

Riickspiel:
Es ist nicht erlaubt, den Ball in die eigene Abwehr-
hilfte zuriickzuspielen.

Einwurf-Freiwurf - Abwurf:

Einwurf (von der Seitenlinie): Nach einer Regel-
tibertretung. Freiwurf: 2 Wiirfe nach unsportlichem
Verhalten oder Foul an einem auf den Korb werfen-
den Spieler. Abwurf: Von der Grundlinie aus nach ei-
nem giiltigen Korb.

Wertung:

Im Spiel erzielte Korbe zihlen 2 Punkte. Ausnahmen:
3 Punkte fiir einen erfolgreichen Wurf hinter der 3-
Punkte-Linie, 1 Punkt fiir einen giiltigen Freiwurf.

Handball-Spielregeln

Einsatz des Korpers:

Es ist nicht erlaubt, den Gegenspieler mit Armen und
Beinen zu sperren, ihm den gefassten Ball zu entreis-
sen oder wegzuschlagen, ihn festzuhalten, zu klam-
mern oder zu stossen.

Schritte:
Die Feldspieler diirfen mit dem Ball in der Hand
hochstens 3 Schritte laufen.

Doppeldribbling:
Wird das einhédndige Prellen unterbrochen, darf es
nicht wieder begonnen werden.

3-Sekunden-Regel:
Der Ball darf hochstens 3 Sekunden festgehalten wer-
den.

Fussspiel:
Der Ball darf nicht mit dem Unterschenkel oder dem
Fuss beriihrt werden.

Torraum:

Angreifer diirfen in den Torraum springen und im
Flug den Ball werfen. Der Torraum darf sonst nur
vom Torhiiter betreten werden. Absichtliches Betreten
oder Zuriickspielen des Balles zum Torhiiter ergeben
einen Strafstoss von der 7-Meter-Linie. Der rollende
oder liegende Ball darf nicht aus dem Torraum aufge-
nommen werden.

Torhiiter:

Er darf den Torraum nur ohne Ball betreten oder ver-
lassen. Ausserhalb des Torraums gelten fiir ihn die
Regeln der Feldspieler.

Abwurf:

Wird der Ball vom angreifenden Team oder abweh-
renden Torhiiter iiber die Tor-Auslinie gespielt, er-
folgt ein Abwurf aus dem Torraum.

Freiwurf:

Erfolgt am Ort der Regeliibertretung oder — bei
Regelverstossen zwischen gestrichelter Freiwurflinie
und Wurfkreis — von der Freiwurflinie aus. Abstand
der Gegner: mindestens 3 m.

Einwurf:

Wenn der Ball das Spielfeld vollstindig verlassen hat,
erfolgt ein Freiwurf fiir das Team, das den Ball nicht
zuletzt beriihrt hat. Wenn ein abwehrender Spieler den
Ball iiber die Tor-Auslinie lenkt, erfolgt ein Einwurf
auf der Hohe derselben. Fiir den Torhiiter gilt diese
Bestimmung im Torraum nicht.
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Fussball-Spielregeln

Einsatz des Korpers:

Es ist nicht erlaubt, den Gegenspieler festzuhalten, zu
klammern, zu schlagen, zu stossen, anzuspringen, ihm
das Bein zu stellen, in die Beine zu treten und sich auf
ihm abzustiitzen.

Spielen des Balles:
Der Ball darf nicht mit den Armen und Hénden ge-
spielt werden.

Einwurf:

Wenn der Ball das Spielfeld vollstindig verlassen hat,
erfolgt ein Einwurf durch einen beidhéndigen Wurf
iiber den Kopf von ausserhalb der Seitenlinie. Halle:
Kein Einwurf; Winde als Banden beniitzen.

Abstoss:

Wenn der Ball vom angreifenden Team iiber die Tor-
Auslinie gespielt wird, erfolgt ein Abstoss. Ebenfalls,
wenn der Ball beim Anspiel, Abstoss, indirekten Frei-
stoss 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 Tor-Auslinie iiberschritten hat und
zuletzt vom abwehrenden Team beriihrt wurde.

Freistoss direkt:
Bei einem Foulspiel oder bei absichtlichem Spielen
des Balles mit Armen oder Hinden gibt es einen di-
rekten Freistoss.

Freistoss indirekt:

Wenn der Ball sitzend oder liegend blockiert oder ein
Gegner ohne Ball gesperrt wird, erfolgt ein indirekter
Freistoss. Halle: Wenn der Ball an die Decke gespielt
wird.

Strafstoss (Penalty):

Bei allen Vergehen, die vom abwehrenden Team in-

nerhalb des Strafraums begangen werden und mit ei-
nem direkten Freistoss geahndet werden miissen. Mit
Ausnahme des Schiitzen und des Torhiiters darf sich

kein Spieler im Strafraum aufhalten.

Abstand zum Ball:
Bei Strafstoss, Freistoss, Anspiel, Abstoss, Eckstoss
mind. 9.15 m. Halle: 3 m.

Unihockey-Spielregeln

Einsatz des Korpers:

Festhalten, Stossen mit den Hinden und riickwérts in
den Gegner laufen ist nicht erlaubt. Einem Spieler
darf der Weg nicht versperrt werden.

Spiel mitder Hand, dem Arm und dem Kopf:
Es ist nicht erlaubt, den Ball mit der Hand, dem Arm
und dem Kopf zu spielen.

Unerlaubter Stockeinsatz:

Die Stockschaufel darf beim Ausholen nicht iiber
Hiifthohe gefiihrt werden. Es ist nicht erlaubt, den
Ball mit dem Stock iiber Kniehdhe zu spielen, dem
Gegner auf den Stock zu schlagen, dessen Stock zu
halten oder den eigenen fortzuwerfen.

Fussspiel:

Der Ball darf mit dem Fuss einmal beriihrt werden,
wenn er nachher mit dem Schldger weitergespielt
wird. Ein absichtlicher Fusspass ist nicht erlaubt. Mit
dem Fuss erzielte Tore zdhlen nicht.

Bodenspiel:

Der Bodenkontakt ist nur mit den Fiissen, einem Knie
und der Stockhand gestattet. Es ist nicht erlaubt, sich
in einen Schuss zu werfen oder abzuspringen, um ei-
nen Ball anzunehmen.

Bully:

Bei Beginn des Spiels und nach jedem erzielten Tor
erfolgt ein Bully beim Mittelpunkt. Zwei Spieler ste-
hen sich gegeniiber und halten die Schldger in An-
griffsrichtung parallel auf der linken Seite des Balles.
Der Ball darf nicht beriihrt werden. Erst nach dem
Pfiff darf der Ball gespielt werden.

Torwart:

Er muss sich immer mit einem Korperteil innerhalb
des Torraumes befinden. Er darf den Ball nicht linger
als 3 Sekunden unter Kontrolle haben. Das Torabspiel
erfolgt von Hand, wobei der Ball nicht iiber die Mit-
tellinie geworfen werden darf, ohne dass ihn ein belie-
biger Spieler beriihrt. Der Torwart spielt ohne Stock.

Freischlag:

Der Freischlag erfolgt am Ort des Regelverstosses.

Es darf direkt auf das Tor geschossen werden. Mini-
malabstand des Gegners: 2 m. Der Ball wird durch ei-
nen Pfiff freigegeben.

Spielfeld /Tor:

Spielfeld: Turnhalle, Langbinke als Banden schrig in
den Ecken. Tor: Schwedenkasten oder Unihockey-
Tor. Torraum: Basketball-Trapez vor dem Tor.
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Volleyball-Spielregeln 3:3

Spielen des Balles:

Nach dem Anspiel (Service) darf der Ball entweder
mit beiden Hinden oder Armen oder einem anderen
Korperteil mit kurzem Ballkontakt 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 tiber das Netz gespielt werden.

Fehler:
Der Ball darf in der eigenen Spielfeldhilfte nicht zu
Boden fallen; kein Hindernis iiber oder neben dem

Spielfeld beriihren (Ausnahme: Wiederholung bei Be-
riihrung freihingender Gerite) und auch nicht ausser-
halb des Spielfeldes den Boden beriihren. Die Feldbe-

grenzungslinien gehdren zum Spielfeld.

Spiel am Netz:
Die Spieler diirfen das Netz und die Mittellinie nicht
beriihren. Der Ball darf das Netz beriihren (Ausnah-

me: Anspiel). Die Spieler diirfen nur unmittelbar nach

der Ballberiihrung iiber das Netz in die gegnerische
Spielfeldhilfte greifen.

Wertung:

Das Team, das einen Fehler begeht, verliert das Auf-
schlagrecht. Nur das anspielende Team kann einen
Punkt erzielen.

Anspiel:

Ein Spieler — nach vorgegebener Reihenfolge —
schldgt oder wirft den Ball von hinter der Grundlinie
iiber das Netz in die gegnerische Spielfeldhilfte. Das
Anspiel darf nicht geblockt werden.

Teams:
Jedes Team besteht aus 3 Spielern.

Spielfeldgrosse:
6 x 9 m. Netzhohe: 2.15 m.

Spieldauer:

Ein Team gewinnt den Satz, wenn es mindestens 15
Punkte mit einem Unterschied von 2 Punkten erzielt
hat. Beim Stand von 16:16 geniigt ein Punkt zum
Satzgewinn. Ein Team gewinnt das Spiel, wenn es 2
Sitze gewonnen hat. Anmerkung: Im Sportunterricht
wird auf Zeit gespielt.

Riickschlagspiele

Badminton

Aufschlagregeln:

* Der Shuttle muss unter Hiifthohe getroffen werden.

* Der ganze Schlagerkopf muss sich unterhalb des
niedrigsten Punktes der Hand befinden.

 Der Shuttle muss hinter der Aufschlaglinie (1.98 m
vom Netz entfernt) gespielt werden und hinter die
gegnerische Aufschlaglinie fliegen.

* Die Spieler geben und empfangen beim Einzel den
Aufschlag in ihren rechten Aufschlagfeldern, wenn
die Punktzahl des Aufschlagenden O oder gerade
ist. Sie stehen links bei ungerader Punktzahl des
Aufschlagenden. Beide Spieler wechseln die Auf-
schlagfelder nach jedem Punkt.

Zahlen der Punkte:

* Nur der Aufschlagende kann Punkte erzielen.

» Macht der Aufschlagende einen Fehler, wechselt
der Aufschlag zum Gegner, ohne Anderung des Re-
sultats.

Fehler:

» Wenn der Federball ausserhalb der Spielfeldbegren-
zungen zu Boden fallt (Linien gehdren zum Spiel-
feld), unter das oder ins Netz geschlagen wird oder
den Korper eines Spielers berthrt.

» Wenn ein Spieler das Netz mit dem Schléger oder
mit dem Kdorper berihrt.

 Kein Fehler: Ein Schlag ist giiltig, wenn der Ball
das Netz berthrt und ins gegnerische Feld fallt
(beim Aufschlag ins gegnerische Aufschlagfeld).

Tischtennis

 Ein Satz endet bei 21 Punkten. Bei 20:20 wird wei-
tergespielt, bis ein Spieler 2 Punkte mehr als der an-
dere hat.

» Nach 5 Aufschlagen wechselt das Aufschlagsrecht.
Ab 20:20 haben die Spieler abwechslungsweise
Aufschlagsrecht.

* Der Aufschlag kann bei Netzball unendlich oft wie-
derholt werden.

 Der Aufschlag darf ganz kurz sein, {iber die Seiten-
linie springen, auf dem ganzen Tisch und der Kante
platziert werden.

» Der Aufschlag muss nur im Doppelspiel tiber die
Diagonale erfolgen.

» Beim Doppelspiel muss der Ball abwechlungsweise
bertihrt werden.

» Beim Doppelspiel wechselt jenes Team die Positio-
nen, das 5 Aufschldge gemacht hat.
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Fairplay — Eine Praxisanleitung fiir die Schule.
Bern: Schw. Landesverband fiir Sport 1995.

Handball spielen lernen. Schweizerischer
Verband fiir Sport in der Schule. Bern 1990.

1009 Spiel- und Ubungsformen im Fussball.
Schorndorf 1995°.

1016 Spiel- und Ubungsformen fiir Sportarten
mit Zukunft. Schorndorf 19942,

Spielerziehung. Bern:
Schweizerischer Handballverband 19882

Kleine Spiele. Berlin: Volk und Wissen 1992.
Volleyball kinderleicht. SVSS. Bern 1996.

Alles iiber die Kunst des Jonglierens. Koln 1988.

Die neuen Spiele 1 + 2. Miilheim 199224,

1012 Spiel- und Ubungsformen in der Freizeit.
Schorndorf 1993°.
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Volleyball fiir Kinder. Stans: Schweizerischer
Volleyballverband 1994.

300 Bewegungsspiele. Innsbruck: Steiger 1985.

Spiele rund um die Welt. Kéln: UNICEF 1992.

Anregungen und praktische Bei-
spiele zum Thema Fairplay

Einfiihrung des Handballspiels in
der Schule

Grosse Auswahl an Spielformen

Vorstellung (noch) wenig bekann-
ter Sportarten

Spielreihe zur allgemeinen Ball-
spielerziehung

Vielfalt an kleinen Spielen
Vorbereitende Unterrichtssequen-
zen fiir den Anfingerbereich
Standardwerk fiir das Jonglieren

Spiele ohne Sieger und Verlierer

1012 Spiele zu verschiedenen
Themen, insbesondere Freizeit

Die Suche nach einer verlorenen
Spielhaltung

Strukturierter Aufbau des Volley-
ballspiels fiir Anfinger

Fang- und Gruppenspiele zur For-
derung der Kooperation

Kinderspiele aus verschiedenen
Lindern

ORLICK, T.: Kooperatlve Spiele. Weinheim und Basel: Beltz Kinder spielen miteinander, nicht
19914, gegeneinander
VARY, P.: 1006 Spiel- und Ubungsformen im Basketball. Ideen zum systematischen Aufbau
Schorndorf 1994°. des Basketballspiels
VARY, P.: 137 Basisspiel- und Basisiibungsformen fiir Ein sportspieliibergreifendes
Basket-, Fuss-, Hand-, Volleyball und Hockey. Spielkonzept
Schorndorf 1996.
ZINGG, C.: Badminton «Alles Clear». SVSS. Bern 1995. Lehrmittel fiir Badmintonunter-
richt.
Video-Filme:
ESSM: ¢ Filmreihe «Sport in der Schule» zu den
Themen Fussball, Handball, Basketball,
Volleyball, Tischtennis, GOBA, Badminton.
* Badminton federleicht. Lehrfilm Badminton
 Jonglieren — probieren. Jonglieren — einfach gemacht
Adressen: » ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen) Ausleihstelle fiir Biicher, Videos

‘j‘:\l. Verlag SVS

S Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen, Ton-
bandkassetten und ergéinzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.







Broschiure 6 auf einen Blick

... Eislaufen Bewegen,_ Spieler! und ... Skifahren
Sport treiben beim...
... Schwimmen ... Biken
. ... Klettern
... In-Line-Skaten
... Orientierungslaufen -+~ Snowboarden
... Joggen und Wandern ... Langlaufen

Sportartspezifische
Fahigkeiten
und Fertigkeiten
entwickeln

Vielféltige Korper-,
Bewegungs- und Sporterfahrungen
im Freien sammeln

Die Schiilerinnen und Schiiler erleben Bewegung, Spiel und Sport in der Natur
und verhalten sich der Umwelt gegeniiber verantwortungsbewusst.

Schwerpunkte 4.—6. 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

* Die Natur als Bewegungs-, Spiel- und Sportraum erfahren

» Auch Bewegungs-, Spiel- und Sportformen anderer Lernberei-
che im Freien austiben

* Naturnahes Verhalten pflegen

» «Bewegtes Lernenx» auch im Freien ermdglichen

4.-6. Schuljahr

» Mdoglichkeiten 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, durchfiihren 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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Einfliihrung

Einfihrung

Sport im Freien

Im Freien wollen die Schiilerinnen und Schiiler vor allem spielen, lust- und
herausforderungsvoll laufen, springen, werfen, klettern, rollen, gleiten, fah-
ren, schwimmen. Die Praxisseiten beriicksichtigen diese Erwartungshaltung.

Beim Unterrichten im Freien ist die Lehrperson Organisator und Berater,
noch ausgeprégter als in den iiblichen Sportstunden in der Halle. Durch ge-
meinsames Planen und Erleben vermittelt sie immer wieder Impulse zur akti-
ven Freizeitgestaltung. Die Teilnehmenden sollen realisieren, dass sportliche
Aktivitdten — insbesondere im Freien — ausgleichend zum Alltag wirken und
das personliche Wohlbefinden stirken.

Zum Sporttreiben gehort auch, dass die Schiilerinnen und Schiiler zu natur-
gerechtem Verhalten angeleitet werden. Moglichkeiten zu facheriibergreifen-
dem Unterricht (Mensch und Umwelt ...) sollen von der Lehrperson bewusst
genutzt werden.

Es lohnt sich immer wieder, die Herausforderungen der Natur und des Wet-
ters als Chance anzunehmen und moglichst viele Stunden im Freien zu ge-
stalten. Gerade bei aussergewohnlicher Witterung erleben die Schiilerinnen
und Schiiler oft intensive Korperempfindungen (z.B. tropfnasser Korper,
wohltuende Erschopfung) oder eindriickliche Gruppenerlebnisse (z.B. gegen-
seitige Unterstiitzung beim Losen einer Aufgabe).

Die in dieser Broschiire 6 aufgefiihrten Inhalte sind eine Auswahl von mégli-
chen Aktivititen im Freien. Viele Inhalte der restlichen Broschiiren konnen
und sollen ebenfalls auf dem Rasen, im Wald, auf Wegen... durchgefiihrt
werden. Einige sind mit dem (®-Symbol «Sport im Freien» gekennzeichnet.

Weitere Anregungen sind in den anderen Stufenbénden dieser Lehrmittelrei-
he zu finden.

(9 Sinnrichtungen: Vgl. Bro
1/4, S. 3/4 und Bro 6/1, S. 2/3




1 Sportin der Natur 3
1 Sport in der Natur
1.1 Schitze die Natur — niitze die Natur
Grundidee
Die Schilerinnen und Schiiler erleben Bewegung, Spiel und Sport auch in
der Natur. Sie lernen dabei, korperliche Aktivitdten im Freien zu schatzen
und der Umwelt rucksichtsvoll zu begegnen.
Langerfristige Unterrichtsziele
Die Schiilerinnen und Schiiler
« erhalten Anregungen zu sinnvoller sportlicher Aktivitat im Freien,
« erfahren und erleben einen riicksichtsvollen Umgang mit der Natur,
* erkennen, dass Bewegung im Freien zum persénlichen Wohlbefinden und
zur Entspannung beitragen kann,
» pflegen die Klassengemeinschaft durch sportliche Aktivitaten im Freien,
« entwickeln durch facheribergreifenden Unterricht ein naturverbundenes,
Okologisches Bewusstsein gegeniiber der eigenen Lebenswelt sowie gegen-
tber Tieren und Pflanzen.
Hinweise zur Planung und Organisation des Unterrichts
Wer mit einer Klasse das Schulzimmer verlasst, sieht sich mit einer veran- (¥ Freiraum gewihren, aber
derten Situation konfrontiert. Der Handlungsraum fiir die Schilerinnen und  auch Grenzen setzen.
Schuler wird grésser und regt deren Fantasie sowie den Drang nach Bewe-
gung und Spiel an. Die herausfordernde Aufgabe der Lehrperson besteht da-
rin, Freiraum zu gewéhren, Grenzen zu setzen und padagogisch zu handeln.
Die Beachtung der folgenden organisatorischen Merkpunkte hilft, den Sport & Sport im Freien planen,
im Freien sicher und erfolgreich durchzufiihren. durchfiihren und auswerten:
Vgl. Bro 6/1, S. 5 ff.
Erkundigung: Anmarschwege, Sammelplétze, Spielplitze ... rekognoszieren.
Orientierung: Eltern, Hausvorstand, Schulpflege... benachrichtigen.
Ausriistung: Zweckmissige Kleider, Regenschutz ... mitnehmen.
Apotheke: Die Taschenapotheke (inkl. Notfallset fiir Allergiker) nicht vergessen!
Gruppenbildung:  Bei grosseren Unternehmungen sollen mindestens 3 Kinder zusammenbleiben. Niemand ist allein.
Sammelpunkt: Einen allen bekannten Ort als Treffpunkt oder Riickkehrort bestimmen. Die Riickkehrzeit vereinba-
ren (Uhren tragen!).
Signal: Ein Signal fiir Beginn, Ende, Besammlung ... vereinbaren.
Naturschutz: Kulturen schonen, Schutzzonen und Naturschutzgebiete in der Unterrichtsumgebung kennen und be-
achten.

Spielanweisungen: Die Grenzen bezeichnen und zu vermeidende Abschnitte bestimmen. Den Beginn, die Dauer und
das Ende eines Spiels bekanntgeben. Signale fiir den Beginn und das Ende festlegen. Regeln bestim-

men und den Treffpunkt vereinbaren.

Sicherheit: Was konnte gefihrlich sein? Was ist bei einem Unfall zu tun? Tel. 111 erteilt Auskunft iiber den

Notfallarzt der Region.




1 Sportin der Natur

1.2 Allgemeine Hinweise

Bei Aktivitdten im Freien muss den individuellen Voraussetzungen der Schii-
lerinnen und Schiiler besonders Rechnung getragen werden. Zur Bliitezeit
werden beispielsweise viele Kinder von Heuschnupfen und Asthma geplagt;
bei erhohter Sonnenbestrahlung reagieren einzelne besonders sensibel. Es ist
wichtig, dass die Lehrperson iiber die bevorstehenden Aktivititen informiert,
die Kinder auf Probleme hinweist und weiss, welchen Schiilerinnen und
Schiilern sie speziell Beachtung schenken muss.

Fiir verschiedene Tétigkeiten im Freien gelten Verhaltensregeln, die den
Schiilerinnen und Schiilern vertraut gemacht werden miissen. Das Beachten
und Finhalten der Verkehrs-, Ski-, Snowboard-, Eis- und Baderegeln muss
zur Selbstverstidndlichkeit werden.

Es ist wichtig, besondere Gegebenheiten zu beriicksichtigen, damit die Stun-
den in der Natur zum gewiinschten Erlebnis werden. So muss die Lehrperson
z.B. wissen, ob in einem Gebiet Tollwutgefahr besteht, ob die Wanderung in
einem Zeckengebiet stattfindet, oder ob der vorgesehene Dauerlauf an einem

©® Ski-, Snowboard-, Bade-
und Eisregeln: Bezugsquellen
Vgl. Bro 6/4, S. 24

Tag mit normalen Ozonwerten durchgefiihrt wird.

Zecken

Mit Zeckenstichen muss grundsitzlich von April bis in
den Spitherbst gerechnet werden. Man findet Zecken
iiberall, bis auf eine Hohe von 1200 Metern. Im Gebiisch
und Unterholz lauern sie auf ein Opfer, das zufillig vor-
beikommt und sich mit seinen Ausdiinstungen bemerkbar
macht. Ein Zeckenstich wird oft nicht bemerkt, weil das
Tier vorher eine schmerzlindernde Substanz ausscheidet.
Am hiufigs-ten sind Zeckenstiche im Frithsommer. Nach
einem Aufenthalt im Wald sollte man die Kleider und den
ganzen Korper sorgfiltig nach Zecken absuchen. Je ra-
scher die Zecken entfernt werden, desto geringer ist die
Gefahr einer Krankheitsiibertragung. Am besten packt
man die Zecke nahe der Hautoberfldche mit einer Pinzette
und zieht das Tier langsam — ohne Drehung — heraus. Die
Einstichstelle wird anschliessend desinfiziert. Wenn der
Zeckenstich in einem Gebiet mit infizierten Zecken ge-
schieht, sollte innerhalb von drei Tagen ein Arzt aufge-
sucht werden (& Literatur: Vgl. Bro 6/4, S. 24).

Damit das Risiko auf ein Minimum reduziert werden

kann, gilt es, im Wald folgende Punkte zu beachten:

¢ Sich nicht barfuss, mit offenen Schuhen oder nackten
Beinen im Wald, an Waldrindern und Picknickplitzen
aufhalten.

* Helle Kleider aus glatten Textilien mit enganliegenden
Bein- und Armteilen tragen.

¢ Hosenbeine in die Socken stecken.

¢ Evtl. Insektenschutzmittel auf die Socken, Hosen und
Armel spriihen.

Ozon

In den Tageszeitungen werden jeweils die Ozonwerte des
Vortags veroffentlicht. Als Faustregel gilt, dass erhohte
Ozonkonzentrationen bei stabilen Schonwetterlagen mit
Tageshochsttemperaturen tber 25° auftreten. In Waldern
sind die Konzentrationen etwas niedriger, innerhalb von
Gebaduden betragen sie noch etwa 10-50% der Aussen-
luftwerte.

Madgliche Auswirkungen:

Wird der Immissionsgrenzwert von 120 Mikrogramm
Ozon pro m?3 Luft tiberschritten, konnen bei empfindlich
reagierenden Personen leichtes Augenbrennen und Hus-
tenreiz auftreten. Die korperliche Leistungsfahigkeit kann
herabgesetzt werden, wobei grosse individuelle Unter-
schiede méglich sind.

Was gilt es zu beachten?

e Langandauernde Belastungen mit hoher Intensitdt am
Morgen ansetzen.

*Beim Auftreten von Augenbrennen, Hustenreiz, Atem-
beschwerden oder bei Kopfweh und Ermiidungserschei-
nungen soll man sich nicht weiter anstrengen, sondern
die Aktivitat reduzieren oder abbrechen.

Wenn diese Verhaltensregeln beachtet werden, sind ge-
sundheitliche Auswirkungen weitgehend vermeidbar und
angemessenes Sporttreiben ist somit auch bei erhdhten
Ozonwerten moglich.




2 Umgebung - Wiese - Wald

2 Umgebung — Wiese — Wald

2.1 Frisbee — aber wie?

Grundidee
Das Frisbee — die fliegende Scheibe — gekonnt werfen und fangen und sich
am Spiel mit- und gegeneinander freuen.

Voraussetzungen

Das Frisbee hat einen hohen Aufforderungscharakter und schafft eine spiele-
rische Atmosphére. Die Plastik-Scheiben sind leicht, brauchen fast keinen
Platz und konnen somit iiberallhin mitgenommen werden (z.B. auf die Rad-
tour, ins Klassenlager oder ins Strandbad).

Flugeigenschaften

* Der entscheidende Faktor fiir den Flug des Frisbees ist der Drall. Je schnel-
ler sich das Frisbee dreht, desto stabiler ist seine Flugbahn. Den Drall er-
hilt das Frisbee durch eine schnelle Klappbewegung des Handgelenks.

* Im Flug hat das Frisbee die Tendenz, in Drallrichtung zu kippen. Beim Ab-
wurf wird es deshalb entgegen der Drallrichtung geneigt. Rechtshiinder
neigen also bei der Wurfabgabe (Riickhandwurf) das Frisbee nach links un-
ten. Dabei gilt: Je schneller und kriftiger der Wurf, desto stidrker die Nei-
gung beim Abwurf.

Riickhandwurf

* Griff: Der Daumen liegt auf der oberen Seite des Frisbees und die restli-
chen Finger umfassen den Rand.

* Wurf: Wichtig ist das Anwinkeln des Handgelenks. Das Frisbee soll den
Unterarm beriihren. Die Ausgangsstellung ist so, dass die Schulter des
Wurfarmes in Wurfrichtung zeigt. Der Arm wird nun von hinten vorbei am
Korper nach vorne geschwungen. Gleichzeitig klappt das Handgelenk nach
vorne, um dem Frisbee den nétigen Drall zu geben.

* Fang: Am einfachsten und sichersten ist der sogenannte «Sandwich-Fang»,
bei dem die mit gespreizten Fingern iibereinanderliegenden Hénde das
Frisbee einzuklemmen versuchen. Attraktiver und variantenreicher sind die
einhidndigen Fangtechniken, wo das Frisbee in die weit geéffnete Hand
fliegt. Oft liegt die Schwierigkeit nicht bei der Fangbewegung selber, son-
dern beim Vorausberechnen der Frisbee-Flugbahn: Das Frisbee fliegt in
Richtung seiner tiefsten Seite, d.h., es fliegt nach links, wenn der linke
Rand tief ist.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Entdeckendes und problemlésendes Handeln ermoglichen.

* Vom genauen Werfen und sicheren Fangen zum Spielen mit- und gegen-
einander.

* Auf dem Rasen: Bekannte Ballspiele wie Schnapp- oder Linienball mit
dem Frisbee spielen.

¢ Im Gelédnde: Zielwerfen, Werfen und Laufen kombinieren.

N
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2.2 Frisbee werfen und fangen

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln erste Erfahrungen mit dem Frisbee.
Jeweils zwei (evtl. vier) Kinder bendtigen ein Frisbee. Grundsatz: Vom ge-

Auf welche Arten
kannst du das Frisbee
werfen und fangen?

nauen Werfen und sicheren Fangen zu spielerischen Anwendungsformen.

Werfen—Fangen: A und B werfen sich das Frisbee
zu, wobei die S aufgefordert werden, die Distanz so zu
wihlen, dass genaue Zuspiele moglich sind.

* Wurf- und Fangart offen lassen.

* Riickhandwurf: Griff und Wurf zeigen.

* Fliegt das Frisbee besser mit viel oder wenig Drall?
Fliegt es besser, wenn es beim Abwurf nach links
oder rechts geneigt ist?

* Verschiedene Wurf- und Fangarten entdecken, ei-
nander zeigen und ausprobieren.

* Mit der anderen Hand werfen, beim Fangen ein Au-
ge schliessen, vor dem Fangen eine Zusatzaufgabe
losen...

* Welches Paar schafft in 1 Minute am meisten Finge,
am meisten Wiirfe ohne Fehler...?

@ Mehr als 2 S pro Frisbee: Glei-

L35~ che Organisation wie bei der
/_3\ nédchsten Ubung «Stafette».
™
sl

Stafette: 4-6 S bilden ein Team, wobei sich je die

Hilfte gegeniibersteht. Der Werfer lduft seinem Wurf

nach und schliesst auf der gegeniiberliegenden Seite

hinten an der Kolonne an.

* Welche Gruppe hat zuerst 50 Finge? Welche Gruppe
macht mit 50 Wiirfen am meisten Fiange?

* Nach dem Abwurf muss das Frisbee zusitzlich durch
einen von einem Mitspieler gehaltenen Reifen flie-
gen, bevor es gefangen wird.

Fangen mit Handicap: B sitzt oder liegt vor A. A wirft

das Frisbee so iiber B hinweg, dass dieser es gerade

noch fangen kann, bevor es zu Boden fillt.

¢ A hat ein Frisbee. B steht ca. 5 m von A entfernt und
dreht dieser den Riicken zu. A ruft den Namen von B
und wirft ihr gleichzeitig das Frisbee zu. Gelingt es
B, das Frisbee zu fangen?

e Beide S versuchen, sich das Frisbee in den Lauf zu
spielen.

Handorgel mit Reifen: A und B stehen einander im
Abstand von 3 m gegeniiber. Beide befinden sich in ei-
nem Reifen. Diesen diirfen sie beim Fangen des Fris-
bees maximal mit einem Bein verlassen. Wenn es ih-
nen gelingt, einander das Frisbee 4-mal nacheinander
so zuzuspielen, dass es nicht zu Boden fillt, vergros-
sern sie die Wurfdistanz um einen Reifendurchmesser.
¢ Welche Paare sind nach 3 Minuten weiter auseinan-
der als die Lehrperson mit ihrem Partner?

N
o N
-
o2 - %
¢ &) & o i\ 3
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Frisbee-Golf: Auf dem Platz oder im Wald werden
Ziele markiert (Baum, Eimer, Bank ...). Diese miissen
von jeder S mit moglichst wenig Frisbee-Wiirfen ge-
troffen werden. Der erste Wurf auf ein Ziel erfolgt je-
weils beim Start. Anschliessend wird das Frisbee dort
weitergespielt, wo es liegen bleibt. Eine Bahn ist fer-
tig, wenn das Zielobjekt getroffen ist.

* Paargolf: 2 S werfen das Frisbee abwechslungswei-

se.

AN
W%’%W © Ballfangen: Vgl. Bro 4/4, S. 8;
_:J'L -._ Schnappball: Vgl. Bro 5/4, S. 14

3

;

;

Zielwurf: Mit einem gezielten Wurf versuchen die S

von einer Grundlinie aus ein Ziel zu treffen (das Fris-

bee soll im Reifen landen oder zwischen zwei Malsti-

ben durchfliegen).

e Die S versuchen, mit dem Frisbee Keulen von einer
Langbank zu schiessen.

Zonen-Weitwurf: Dreiergruppen probieren, mit ihrem
Frisbee moglichst viele Punkte zu sammeln. Dazu wird
das Frisbee von der Grundlinie aus moglichst weit ge-
worfen. Landet es in der entferntesten Zone, so ergibt
dies 3, sonst 2 bzw. 1 Punkt. Die Teammitglieder wer-
fen das Frisbee abwechslungsweise und organisieren
dessen Riicktransport selbstindig. Welche Gruppe er-
reicht in 3 Minuten am meisten Punkte?

¢

© Werfen und Laufen kombinie-
ren.

Frisbee-Volley: Spiel 2 gegen 2 bis hochstens 6 gegen
6. Jedes Team steht in einem Feld. Zwischen den Fel-
dern ist eine neutrale Zone. Ziel ist es, das Frisbee so
in die gegeniiberliegende Zone zu werfen, dass dieses
dort zu Boden fillt, wobei die gegnerischen S das Fris-
bee zu fangen versuchen. Punktgewinn, wenn das Fris-
bee im anderen Feld landet oder wenn der gegnerische
S ins Aus wirft.

[ %ﬁ%ﬂ

D ¢

«

©) Spiel mit 2 oder 3 Frisbees.

Schnapp-Frisbee: 2 Teams mit je maximal 5 S spielen
mit einem Frisbee gegeneinander eine dem Schnapp-
ball dhnliche Form mit folgenden Regeln:

* Kein Korperkontakt mit dem Gegner. Der abwehren-
de S muss mindestens eine Armlénge Abstand zum
werfenden S haben.

e Mit dem Frisbee in der Hand darf nicht gelaufen
werden. Es sind nur Schritte an Ort erlaubt (Stern-
schritt wie im Basketball).

* Wenn das Frisbee zu Boden fillt, ins Aus fliegt oder
vom Gegner wihrend des Flugs zu Boden geschla-
gen werden kann, gilt dies als Fehlpass. Danach
kommt der Gegner in Scheibenbesitz.

@) Vorbereitung auf das Frisbee-
Spiel «Ultimate»

Ultimate: 2 Teams von maximal je 6 S spielen gegen-
einander. Ziel ist es, das Frisbee einem Mitspieler so
zuzuwerfen, dass er es in der gegnerischen Endzone
fangen kann. Zusitzlich gelten die gleichen Regeln
wie beim Schnapp-Frisbee (vgl. oben). Ultimate wird
ohne Schiedsrichter gespielt; Fouls werden vom fehl-
baren S selber angezeigt!
* Erleichterung: Wenn das Frisbee zu Boden fillt,
kann der S weiterspielen, der zuerst die Hand darauf
hilt.

ENDZONE

€ Nur mit der Hand zum Frisbee
gehen!
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2.3 Erlebnisspiele im Wald

Der Wald eignet sich fiir Versteck-, Schleich- und Jagdspiele. Bekannte
Abenteuergeschichten regen die Fantasie an und verschiedene Gegenstinde

fordern zum Spielen auf.

Tannzapfen suchen: Wihrend 2 Minuten suchen die S

moglichst viele Tannzapfen. Anschliessend werden die

Tannzapfen als Spielobjekte eingesetzt:

» Einen Tannzapfen aufwerfen und auf moglichst viele
Arten fangen.

* Jonglieren mit 2 oder gar 3 Tannzapfen.

* Punktewerfen auf bestimmte Bdume oder Steine.
Wer erreicht mit 5 Wiirfen wie viele Treffer?

* «Schnappball» mit Tannzapfen in kleinen Gruppen.

Spiel und Sport im
Wald ist erlebnisreich
und geheimnisvoll ...

(D) Zecken: Vgl. Bro 6/4, S. 4

Schatzsuche: 4 Teams hingen in einem Waldabschnitt
10 Spielbédnder ihrer Teamfarbe an Aste, Striucher...
Anschliessend probiert jedes Team, moglichst viele
Bander der anderen Gruppen zu finden. Wer ein Band
findet, muss es in den Hosenbund stecken und so rasch
als moglich mit dem Band in die Zielzone laufen. Un-
terwegs diirfen andere S versuchen, das Band zu
schnappen. Gelingt dies, so hingen sie das Band ihrer-
seits in den Hosenbund. S, die ihr Band verlieren, diir-
fen es nicht mehr zuriickerobern. Welches Team bringt
die grosste Anzahl fremder Spielbénder ins Ziel?

& Sicherheit im Wald:
Vgl. Bro 6/4, S. 3

Lowenjagd: In einem vorgegebenen Spielfeld spielen 4
Gruppen (3 Gruppen mit je 4 S als Jagdgesellschaften
und 1 Gruppe mit ca. 10 S als Lowen). Die Lager der
Jagdgesellschaften sind mit Bindern o.A. gekenn-
zeichnet und abgegrenzt. Die Lowen miissen gefangen
und ins Lager gebracht werden. Die freien Lowen kon-
nen ihre Artgenossen ausserhalb der Lager durch Be-
riihrung erlosen. Welche Gruppe hat nach 5 Minuten
am meisten Lowen gefangen?

©) Die Spielregeln mit den Kin-
dern festlegen: Z.B. Lowinnen
sind betdubt, wenn es den Jigerin-
nen gelingt, einen Schuhbindel zu
offnen.

Scrabble: Vorbereitungen: 4 Teams bestimmen ihr ge-
heimes Losungswort (Substantiv, kein Fremdwort),
das so viele Buchstaben wie Teammitglieder hat. Jeder
Buchstabe des Wortes wird gross auf ein Blatt Papier
geschrieben (jedes Team mit der ihr zugeteilten Far-
be). Anschliessend befestigen alle ihr Blatt mit Sicher-
heitsnadeln an einer Startnummer oder einem T-Shirt.
Durchfiihrung: In einem vorgegebenen Revier vertei-
len sich die S der 4 Teams. Die Lehrperson gibt 2-mal
ein Signal: 2 Minuten nach dem Startkommando und 2
Minuten vor Kontrollschluss. Zwischen beiden akusti-
schen Signalen miissen die Buchstaben gut sichtbar auf
dem Riicken angebracht sein. Vorher und nachher gilt
Geheimhaltung. Die S versuchen in der Zeit zwischen
den beiden Signalen moglichst viele Buchstaben der
anderen Gruppen zu notieren. Sieger ist jenes Team,
welches nach Kontrollschluss die meisten richtigen
Losungsworter zusammensetzen kann.

G Scrabble in der Dammerung,
mit Taschenlampen!
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2.4 Klettern im Wald

Beim Klettern beanspruchen die Schilerinnen und Schiiler den ganzen Kor-
per. Dadurch wird beispielsweise der oft vernachlassigte Schultergirtel akti-
viert. Aus Sicherheitsgriinden ist es angebracht, die Kletterhohe auf etwa 2

Meter zu beschréanken.

Miteinander spielen
und wie Affen herum-
tollen!

Kletterdffchen: Gelingtes ...

* sich innerhalb von 20 Sekunden an einen Ast zu hén-
gen, der vom Boden aus erreichbar ist?

* innerhalb von 30 Sekunden auf einen Ast oder lie-
genden Baumstamm zu sitzen, zu stehen ...

* an einem Ast zu schwingen und auf einem vorgege-
benen Zielpunkt zu landen?

* von einem Ast (evtl. Tau) loszuschwingen und in ei-
ner Punktezone zu landen?

© Klettern in der Sporthalle:
Vgl. Bro 3/4, S. 8 1.

Hochfangen: Wer z.B. an einem Ast hingt oder auf ei-

nem liegenden Baumstamm steht, kann nicht gefangen

werden. Die Féanger diirfen hochstens 5 Sekunden bei
derselben S stehen bleiben. Wer gefangen wird, ist
neuer Finger.

* Auf den vorgegebenen Objekten darf hochstens 1 S
in Sicherheit sein. Kommt ein zweiter, so muss der
erste das Objekt verlassen.

* Bis auf ungefihr 3 Finger sind alle Kinder auf ver-
schiedenen Objekten. Auf ein Signal miissen sie ih-
ren Standort verlassen und auf ein anderes Objekt
hochsteigen, wihrend die Fanger nach einem Spurt
um ein Mal versuchen, jemanden zu fangen, bevor
dieser wieder auf einem Objekt ist.

Kletterobjektwechsel: Die Klasse ist in mehrere Grup-
pen eingeteilt, wobei sich jede Gruppe an einem Stand-
ort befindet, der erklommen worden ist. Auf ein Signal
wechseln die Gruppen die Standorte. Welche Gruppe
ist zuerst am neuen Standort?

Trophéenjagd: Die Klasse bildet 2 Teams. Team A
hingt in einer vorgegebenen Zeit moglichst viele
Spielbinder an Baume und Strducher im eingegrenzten
Revier. Anschliessend versucht Team B, alle Spielbin-
der moglichst schnell einzusammeln. Wie lange dauert
es, bis die Bénder im Depot liegen? Rollenwechsel.

©) Wihrend ein Team die Bander
aufhingt, kann das andere z.B.
mit einem Tannzapfen «Schnapp-
ball» (0.A.) spielen.

Panther und Affen: Die Affen tummeln sich unter den
Kletterbdumen bzw. am Fuss eines Hiigels, wihrend
gleich viele Panther bei einem Mal in 20-50 m Entfer-
nung lauern. Auf ein Signal der Lehrperson versuchen
die Panther, die Affen zu fangen. Diese miissen sich
durch Hochklettern vor einer Beriihrung retten. Die
Panther diirfen den Boden nicht verlassen bzw. nicht in
eine bestimmte Zielzone der Affen eindringen. Fiir je-
de Beriihrung eines Affen erhalten die Panther einen
Punkt. Rollenwechsel nach jedem Durchgang.

2 Panther beginnen mit Fangen. Gefangene werden

zu Panthern. Welche 3 S bleiben bis zuletzt Affen?
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2.5 Orientierungslaufen mit Einkaufs-Tragtaschen

Grundidee

Die Lehrperson organisiert einen Orientierungslauf, der ohne aufwendige
und zeitraubende Vorbereitung moglich ist. Die Kinder lernen, die Posten
selber korrekt zu setzen und diese in Pline oder Karten einzuzeichnen.

Gelandewahl und Organisation

In geeignetem OL-Geldnde organisiert und leitet die Lehrperson von einem
zentralen Sammelplatz aus (z.B. Hiitte am Weiher, Waldlichtung...). Die
Lauferinnen und Liufer schwidrmen in Gruppen sternférmig in alle Richtun-
gen aus, um die Posten zu setzen oder zu suchen. Nach erfiillter Aufgabe
kehren sie wieder zum Sammelplatz zuriick. Zu Beginn der OL-Ausbildung
werden die Ubungen in der Klasse (gefiihrter Kartenmarsch), dann in kleinen
Gruppen und spiter paarweise durchgefiihrt. Mit zunehmendem Konnen
werden die Distanzen Sammelplatz — Posten grosser gewdhlt.

Material

* Posten: Auf einer Tragtasche ist die Postenzahl mit einem wasserfesten
Filzschreiber markiert (bedruckte Taschen umstiilpen; & vgl. Abb.).

* Kennworte: In jeder Tragtasche (= OL-Posten) befindet sich eine Anzahl
Zettel mit gleichem Kennwort oder gleichen Objekten («Beweisstiicke»,
die zum Sammelplatz zu bringen sind). Werden die Taschen mit Rétsel,
Sprichwortpuzzles, Fragen ... abgefiillt, konnen die Laufergruppen fiir
richtige Losungen Zusatzpunkte sammeln.

* Notizmaterial: Fiir schriftliche Wegbeschreibungen oder zum Erstellen
von Skizzen werden Papier, Kartonunterlagen und Bleistifte bendtigt.

* Planskizzen: Kopien eines unvollstindigen Plans erstellen. Die Lernenden
erginzen diese durch eigene, fiir die Postensuche wichtige Eintragungen.

* Karten: Es eignen sich Landeskarten 1:25'000 oder OL-Karten.

Ubungsablauf

* Jede Liufergruppe befestigt ihren Posten in 100-400 m Entfernung vom
Sammelplatz an einer markanten Stelle (kein Versteck, keine Gefdhrdung
der Liufer beim Anlaufen, Kulturen schonen ...).

e Zum Sammelplatz zuriickkehren.

* Eine andere Gruppe auffordern, den Posten zu finden.

* Die Posten der anderen Gruppe suchen und ein «Beweisstiick» mitbringen.

* Beurteilung des Auftrags und des Postenstandorts.

* Jede Gruppe kann, ausser dem selbst gesetzten, alle Posten anlaufen.

* Jede Gruppe sammelt den Posten ein, den sie selbst gesetzt hat.

Aufgabenstellungen:

* Den Weg zum Posten schriftlich formulieren (Richtung, Entfernung, Pos-
tenstandort, Postennummer).

* Den Posten auf einer Planskizze oder einer Karte einzeichnen.

* Eine Planskizze des Weges zum Posten zeichnen (vgl. Abb.).

* Sich den Weg zu einem Posten einprigen und ihn ohne Karte anlaufen.

* Alle gesetzten und auf einer Gruppenkarte eingetragenen Posten in einer
zusammenhingenden Bahn anlaufen.

& Literatur Orientierungs-
laufen: Vgl. Bro 6/4, S. 24

®) Einfiihrung in Grundlagen
des Plan- und Kartenlesens
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Tragtasche an einem Baum

&) Eine Planskizze anfertigen
lernen.
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Planskizze einer Laufergruppe
zu ihrem Posten
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2.6 OL auf dem Schulareal und im Wald

Auf dieser Stufe lernen die Schiilerinnen und Schiiler, sich mit einer Karte

Wir lernen, uns mit
der Karte im Gelande
zurechtzufinden.

zurechtzufinden. In den Fachbereichen «Mensch und Umwelt» sowie
«Sprache» erwerben die Lernenden die Voraussetzungen, um im Wald

Orientierungsaufgaben 16sen zu konnen.

Eine Karterichtig halten: Die S stehen auf dem Schul-

hausplatz und halten eine Karte des Schulhausareals in

der Hand. Die Karte soll nun so ausgerichtet werden,
dass sie mit der Wirklichkeit iibereinstimmt (= Karte
orientieren).

* Die Lehrperson sammelt alle Karten ein und wirft sie
in die Luft. Die S holen schnell eine Karte und rich-
ten sie aus.

* Der momentane Standort wird mit dem Daumen
markiert (Karte evtl. zusammenfalten). Die S mar-
schieren kreuz und quer iiber das Areal und versu-
chen, stets hinter der ausgerichteten Karte zu stehen,
d.h. bei einem Richtungswechsel drehen sie sich um
die Karte, wobei der Daumen stets den richtigen
Standort markiert und in Laufrichtung zeigt.

» Auf der Karte sind verschiedene Standorte einge-
zeichnet, die von den S angelaufen werden.

G
T

— e ———

N A

(» Nur eine (nach Norden) orien-
tierte Karte ist eine gute Karte!

Orientierungs-Stafette: Auf einer Wiese (evtl. Halle)
werden in einem Quadrat 9 Malstibe aufgestellt. Die
S sind in 4 Gruppen eingeteilt. Jedes Gruppenmitglied
zieht eine Karte, auf der ein Weg an 6 Malstiben vor-
bei eingezeichnet ist, wobei auf jeder Karte ein anderer
Weg eingetragen ist. Die Gruppenmitglieder laufen
nun in Stafettenform einzeln ihre Malstibe an. Start
des nichsten S durch Handschlag, wobei dieser seine
Karte erst nach dem Handschlag anschauen darf! Wel-
che Gruppe ist zuerst fertig?

Signaturenlauf: Unter Fiihrung der Lehrperson mar-

schieren die S eine Route ab, die an verschiedenen Ob-

jekten vorbeifiihrt. Bei jedem Halt wird die Karte

(wenn moglich eine OL-Karte) orientiert, der genaue

Standort bestimmt (Daumengriff) und das Objekt im

Geldnde mit der Kartensignatur verglichen.

e Auf einem Rundweg werden verschiedene Posten
gesetzt. Dreiergruppen laufen den Weg ab und halten
nach den Posten Ausschau. Die Posten werden auf
die Karte iibertragen.

(D Hsufiger Vergleich der Karte
mit dem Gelédnde. Keine endlosen
Kartenmaérsche: Zur Abwechslung
ein Spiel einstreuen.

Stern-OL mit Kompass: Die Karte so halten, dass die
Laufrichtung vom S wegzeigt. Der Kompass liegt auf
der Karte (Ausgangs- und Zielpunkt mit der Kompass-
Liangskante verbinden). Der S dreht sich nun so lange,
bis der Nordpfeil der Karte und der rote Teil der Kom-
passnadel in die gleiche Richtung zeigen. Nun kann
der Posten genau angelaufen werden (vgl. Richtung
des Pfeils auf der Kompass-Grundplatte). Verschiede-
ne, sternférmig vom Ausgangspunkt angeordnete Po-
sten werden auf diese Weise angelaufen.

@ Orientierungslauf zu dritt.
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2.7 Wurfspiele aus aller Welt

Spiele aus anderen Lindern ergeben oft interessante Erfahrungen und anre-

Wer kennt Spiele aus
anderen Landern?
Wer stellt sie vor?

gende Gespriche. Kinder aus anderen Kulturen stellen typische und beliebte
Spiele aus ihren Herkunftslindern vor und fiihren sie mit der Klasse durch.

Stocklen: 4-8 S bilden eine Gruppe. Jedes Gruppen-
mitglied legt auf einen 3040 cm hohen Holzsockel
(@ 15-20 cm) oder auf einen Verkehrshut eine Miinze.
In ausgeloster Reihenfolge wirft ein S nach dem ande-
ren von einem bestimmten Punkt aus seinen faustgros-
sen Stein oder Tennisball gegen den Holzklotz bzw.
Verkehrshut. Wer trifft, darf diejenigen Miinzen neh-
men, die mit dem Kopf nach oben auf dem Boden lie-
gen. Die restlichen Miinzen kommen wieder auf den
Pflock bzw. Verkehrshut. Wem gelingt es, am meisten
Miinzen zu erobern?

® Interkulturelle Anregungen:
@ Vgel. Bro 7/4,S. 7 1.

Plotschanie: 4-8 S bilden eine Gruppe. Jede Gruppe
stellt einen Holzklotz (Verkehrshut) auf einen Platz.
Jedes Gruppenmitglied wirft von dort aus seinen Stein
zur Abwurflinie zuriick. Wer am néchsten trifft, darf
das Spiel beginnen. Jeder S, der das Holz trifft, be-
kommt 10 Punkte. Wenn in der gleichen Runde nie-
mand das Ziel trifft, bedeutet das 5 Punkte fiir den S
mit dem am néchsten liegenden Stein. In der folgenden
Runde werfen die S in umgekehrter Reihenfolge. Nach
Absprache wird bis 50, 75 oder 100 Punkte gespielt.
Die Siegerin darf ihren Stein so weit wie moglich weg-
werfen und wird von der S mit der geringsten Punkt-
zahl bis zum Stein und wieder zuriick getragen!
* Wie fiihlt sich die Trigerin? Wie verhilt sich die
Gruppe wihrend des Tragens der Siegerin?
* In einer Originalvariante muss die Verliererin alle S
bis zum Stein und zuriick tragen!
* Die S erfinden eigene Spielregeln.

©) Plotschanie stammt aus dem
Balkan.

® Diese uns fremd anmutende
Spielidee kann Anlass sein, sich
mit dem Siegen und Verlieren
auseinanderzusetzen.

Pelota: 2 Teams zu 8-15 S. Team A verteilt sich auf
einer Grundlinie und macht sich zum Lossprinten be-
reit. Die Mitglieder von Team B bilden einen Kreis mit
jeweils einem Meter Abstand zwischen den einzelnen
Spielern.

Auf das Startzeichen hin laufen die Spieler von Team
A so schnell wie moglich um Team B herum. Eben-
falls beim Startzeichen beginnen die Spieler von Team
B, sich einen Volleyball riickwirts iiber die Kopfe weg
zuzuspielen. Fingt ein Spieler den Ball, ruft er die fort-
laufende Punktzahl der Anzahl Finge. Die Spieler von
Team A sprinten, wenn sie um Team B herumgelaufen
sind, zu ihrer Markierungslinie zuriick. Wenn der letz-
te Spieler wieder iiber der Linie ist, schreien alle
«Halt!». Die Spieler von Team B diirfen den in der
Luft befindlichen Ball noch zuspielen und zihlen. Die
Anzahl der Punkte wird aufgeschrieben. Rollenwech-
sel nach 3-5 Durchgingen. Welches Team hat am
Schluss mehr Punkte erzielt?

® Pelota stammt aus Argenti-
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3 Auf Rollen und Radern

3.1 Zu zweit mit einem Rollbrett

Mal laufen - mal

o . ) . o . . fahren und sich
Zwei Kinder teilen sich ein Rollbrett. Ein Kind fahrt und das andere stosst, dabei helfen.

zieht, hilft, sichert oder lauft. Eine gute Zusammenarbeit tragt wesentlich
zum erfolgreichen Losen der Aufgaben bei. Im Voraus werden Verhaltens-
und Sicherheitsregeln vereinbart.

A, D
Stoss-Fahrt: Die Paare begeben sich zusammen auf ‘%@Q © Wetteifern mit dem Rollbrett:
eine vereinbarte Strecke, wobei die Lauferin die Roll- £ Vgl. Bro 3/4, S. 21

brettfahrerin sorgfaltig schiebt.

* Die Rollbrettfahrerin darf 10-mal mit einem Bein ab- I

stossen, dann muss sie das Rollbrett ihrer Partnerin -
tibergeben und weiterlaufen. Evtl. sichert die Laufe- 0oy
rin die Rollbrettfahrerin mit Handfassung.

Gleichschritt: Der Rollbrettfahrer fahrt neben dem
Laufer und versucht, auf dessen 2., 4., 6. ... Schritt je
einmal mit dem Bein abzustossen und so die gleiche
Geschwindigkeit wie der L&ufer zu erlangen.

« Eigene Rhythmusformen (er-)finden.

(9 Die S zeigen einander, was sie
konnen.

Kunststiicke auf dem Brett: Die Rollbrettfahrerin
nimmt auf dem Brett eine beliebige Position (z.B. Sit-
zen, Stehen auf einem oder beiden Beinen ...) ein, und
ihr Partner zieht oder schiebt sie umher.

 Die Fahrerin nimmt auf dem Brett eine «Fechtstel-
lung» ein und halt die eine Hand nach vorne. Der
Partner fasst die Hand und spielt fiir eine Runde das
Abschleppfahrzeug.

* Die Fahrerin wird angestossen und probiert, wéhrend
der Fahrt ein Kunststiick auszufiinren: Ubergang zur
Kauerstellung, Standwaage, Strecksprung, Dreh-
sprung mit Wechsel des vorderen Beines ... Gelingt
es dem Partner, das Kunststuick nachzuahmen?

» Wem gelingt es, den Partner bis zu einer Startlinie so
dosiert anzustossen, dass dieser in freier Fahrt mdg-
lichst nahe zu einer Ziellinie fahrt?

Bob-Slalom: Ein Partner setzt sich aufs Brett und der N

andere schiebt ihn durch einen markierten Zick-Zack- &

Kurs. Vorwarts und riickwarts schieben. N

* Der «Pilot» darf die Route frei bestimmen. I\ g

« Die Lé&uferin bestimmt die Richtung durch Druck auf A / )
die Schultern des «Piloten. > /

 Im Stehen... Tl U

« Als Wettkampf (z.B. Parallelslalom). o e

Rollbrettfahrer und Léaufer: Der Rollbrettfahrer ab-

solviert eine Rundstrecke; der Laufer versucht, ein be-

stimmtes Ziel anzulaufen und vor dem Rollbrettfahrer

am Ausgangspunkt zuriick zu sein. Rollenwechsel. /

¢ Die S suchen Alternativen zum Laufen.

 Beide Partner befinden sich auf der gleichen Strecke
(z.B. um einen Weiher) und wechseln sich mit dem
Rollbrettfahren ab.

€ Nicht auf viel befah-
renen Strassen iiben.

S

&

SP
2

\/
I

Vil
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3.2 Das Fahrrad als Sportgerat

Das Fahrrad ist fiir die meisten Kinder ein alltéiglicher Gebrauchsgegenstand
fiir den Schulweg und die Freizeitgestaltung. Im Sportunterricht lernen sie,
dieses Verkehrsmittel noch sicherer und gekonnter zu beherrschen. Dadurch

wird es immer mehr auch zum Sportgerit.

Gelingt es, unter dem
Seil durchzufahren, das
am Boden liegende
Bidon aufzuheben ...?

Rad-Akrobatik: Auf einem grossen Platz oder auf ab-

gelegenen Wegen mit guter Ubersicht probieren die

Kinder Kunststiicke aus, erfinden eigene und zeigen

sie einander vor:

* Verschiedene Arten des Fahrens ausprobieren wie
Fahren mit Armkreisen, freihdndig fahren und dabei
die Arme in den Nacken legen, einen Fuss auf den
Lenker stellen und einbeinig weitertreten, aus dem
Sattel gehen und das Gesiss bis weit liber das Hin-
terrad schieben oder eine Hand vom Lenker 16sen
und probieren, die Pedale ... zu beriihren.

* Verschiedene Arten des Aufsteigens ausprobieren,
wobei die Beidseitigkeit zu beachten ist.

5 _F
%) S U

&) Das Fahrrad als Verkehrsmittel:
Vgel. Bro 7/4, S. 10 f.

©) Radfahren und Laufen
kombiniert: Vgl. Bro 4/4, S. 17

==

Einerist zu viel: In einem markierten Feld liegen Fahr-
radreifen verteilt (einer weniger als S). Die S fahren
um das Feld herum. Auf ein Zeichen suchen sich alle
einen Reifen und besetzen ihn durch das Hineinstellen
des Vorderrades. Wer keinen Reifen findet, 19st eine
Zusatzaufgabe (fiahrt z.B. eine Zusatzrunde) oder ver-
liert einen Punkt.

Absteigen: In einem begrenzten Feld versuchen die S,

einander durch geschicktes Fahren und Bremsen zum

Absteigen vom Rad zu zwingen.

* Stop and go: Tempo bis zum Stopp reduzieren und
erst weiterfahren, bevor abgestanden werden muss.

* Gelingt es, 10 Sekunden anzuhalten ohne abzusteigen?

* 5-7 S versuchen, einen vorher bestimmten «Hasen»
so zu umzingeln, dass er abstehen oder das Spielfeld
verlassen muss. Welcher «Hase» fihrt am lingsten?

¢ Die Hinde bleiben am Lenker
und die S achten darauf, einander
nicht zu touchieren.

Kosakenritt: Die S versuchen, ohne abzustehen, Ge-

genstinde (Bidon, Tannzapfen...) aufzuheben.

e Die S versuchen, unter einem elastischen Seil (Zau-
berschnur) durchzufahren, das von 2 Partnern gehal-
ten wird oder an zwei Hochsprungstiandern leicht be-
festigt ist. Wer schafft die niedrigste Hohe?

©) Risiko richtig einschiitzen.

Fahrradteamwork: Die S fahren auf einem Platz belie-

big durcheinander. Bei einer Begegnung geben sie sich

kurz die Hand.

¢ 2 S versuchen, sich mit den Hidnden oder den Fiissen
ein Frisbee, einen Ball... zuzuspielen. Wer den Ge-
genstand fallen ldsst, muss z.B. einmal um den Platz
fahren.

¢ Wie oft kann sich ein Paar in einer Minute einen Ge-
genstand zuspielen?

* Die S erfinden zu zweit kooperative Formen und zei-
gen sie einander vor.
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Vom Slalomgarten zum Slalom: In einem begrenzten

Feld sind kleine Gegenstinde wie Holzklotze, Tann-

zapfen, Joghurtbecher oder Plastikflaschen als Hinder-

nisse aufgestellt:

* Alle fahren beliebig durcheinander. Wer absteigt,

das Feld verlidsst oder ein Hindernis beriihrt, muss

eine Zusatzaufgabe ausserhalb des Feldes 16sen.

Fahrt durch einen Slalom: in kleinen Gruppen so na-

he wie moglich hintereinander, nur die linke bzw.

rechte Hand am Lenker ...

* Die auf einer Geraden und im Abstand von ca. 1 Me-
ter angeordneten Hindernisse so umfahren, dass das
Vorderrad links herum und das Hinterrad rechts he-
rum passiert. Die Geschwindigkeit steigern und pro-
bieren, moglichst viele Hindernisse in fliissiger Fahrt
zu umfahren.

©) Die S erfinden Zusatzaufgaben
und Slalomformen.

Geradeausfahrt: Die S versuchen, geradeaus auf einer

Linie, auf einem Brett oder dem Trottoirrand entlang

zu fahren. Wichtig: Nach vorne und nicht unmittelbar

vor das Rad schauen.

* Wippe: Ein Holzklotz unter einem Brett erschwert
das Uberfahren.

Zielwurf oder -schuss: Die S probieren, aus der Fahrt

mit einem Wurfgegenstand (z.B. Tannzapfen, Tennis-

ball) ein Zielobjekt (z.B. Eimer) zu treffen.

* Aus der Fahrt mit dem Fuss oder mit einem Uni-
hockeystock einen auf einer festgelegten Markierung
liegenden Ball in ein Tor schiessen.

Bike-Polo: 4-6 S bilden ein Team und spielen in ei-

nem grossziigigen Spielfeld (ca. 20x40 m) gegen ein

anderes Team. Ziel ist es, den Unihockeyball mit dem

Stock in ein Tor zu spielen.

Regeln: Kein Torwart; Schiisse sind nur erlaubt, wenn

beide Fiisse mit den Pedalen Kontakt haben; Korper-

kontakte sind nicht erlaubt; mit dem Stock weder die

Mitspieler noch deren Rad beriihren.

* Vorbereitung: Allein den Ball fiihren. Zu zweit ein-
ander den Ball zuspielen. Gelingt es auch, den Ball
zwischen den zwei Rédern des eigenen Fahrrades
hindurch dem Partner zuzuspielen?

» Radfussball auf improvisierte Tore.

¢ Wenn alle im 1. Gang fahren,
wird die Geschwindigkeit redu-
ziert. Das dosierte Bremsen tiben:
Wenn der Stock in der rechten
Hand gehalten wird, so muss mit
der Vorderbremse gebremst wer-
den!

Dauerfahrt auf der Rundstrecke: 2-4 S bilden eine
Gruppe. Sie probieren, in einer vorgegebenen Zeit z.B.
5 Runden zu fahren.

* Welche Gruppe erreicht die Richtzeit am genausten?

* In jeder Gruppe befindet sich ein «Schrittmacher»
mit einem Fahrradcomputer. Er legt wéihrend 5 Run-
den eine moglichst konstante Geschwindigkeit vor.
Wie hoch war die Durchschnittsgeschwindigkeit?

* Wie viele Kilometer fihrt die Klasse auf einer Rund-
strecke in 30 Minuten? Vergleich mit einer friiheren
Messung.

* Vergleich mit einer anderen Klasse oder einer El-
terngruppe ...

& Eine iibersichtliche und
wenig befahrene Strecke wih-
len, markieren und sichern
(evtl. in Zusammenarbeit mit
der Verkehrspolizei).

P Eine Radtour in die
nihere Umgebung.
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3.3 Inline-Skatin : ORtnranat
9 Wie fiihlst du dich auf
Rollschuhen? Ver-
gleiche mit dem
Schlittschuhlaufen.

Rollschuhe lassen sich vielseitig in den Unterricht integrieren, wobei die
Faszination des lautlosen «Gleitens» nicht zum unkontrollierten Fahren ver-
leiten darf. Da Stiirze unvermeidbar sind, ist es zwingend, Helm, Ellbogen-,
Handgelenk- und Knieschutz zu tragen.

%) © Weitere Spiel- und Ubungsfor-

men: Vgl. Bro 6/4, S. 22 f.

Doppelstock: Wie beim Skilanglauf versuchen die
Rollschuhfahrer, sich nur mit Doppelstockstéssen vor-
wirts zu bewegen.

* Eine Strecke mit Stockstdssen zuriicklegen. g‘\i @ Alte oder ausgediente Lang-
* Auch auf einem Bein. ;(ﬁ? 7 laufstdcke verwenden.

» Wettldufe und Stafettenformen.

Schldngeln: Wer kann sich vor- oder riickwirts fortbe- / © Beschleunigung durch schlan-
wegen, ohne die Rollschuhe vom Boden abzuheben? X genformige Bewegungen der Bei-
* Gelingt es auch, ganz enge Kurven zu fahren? ne erzeugen.
* Die Rollschuhe bleiben parallel.
* Wer kann andere Fortbewegungsarten vorzeigen? -

VZ
Start'n'Roll: Wihrend einer Anlaufstrecke von 10 Me- &

~N
tern beschleunigen und anschliessend moglichst weit &\/ \l S
rollen. Wer erreicht welche Markierung/Linie? / /Z\U\
* Beim Rollen ein Kunststiick ausfiihren: Abfahrts- / AvLAUE \0 AL
hocke, ein Bein nach hinten oder vorne strecken...

e Wer kann nach dem Anlauf weiter rollen: Der Roll-
schuh-, Rollbrett- oder Radfahrer?

Linienlauf: Wer kann nach einem kurzen Anlauf einer

Linie oder einem schlangenartig ausgelegten Tau ent-

lang rollen, wobei sich die Linie oder das Tau zwi-

schen den Rollschuhen befindet?

e Auch riickwarts, wobei evtl. ein Partner ohne Roll-
schuhe sorgfiltig anstosst.

e Anlauf vorwirts, wobei auf einem Bein der Linie
bzw. dem Tau entlang gerollt wird.

Stoppen: Es gibt verschiedene Arten, wie man mit den
Inline-Skates bremsen kann. Welche geht am besten? ~ Y-Stopp T-Stopp  Pflugbremse
* Y-Stopp: Einen Fuss (Bremsfuss) im 45°-Winkel / E !
zur Fahrtrichtung hinter das Standbein stellen und
zunehmend belasten. Die entstehende Rotationsbe- @ & AN
wegung in einem Kreisel auffangen. @ E
* T-Stopp: Den Bremsfuss im 90°-Winkel hinter das
Standbein stellen und dem Boden entlang nachzie- v ! t
hen (= Bremswirkung).
* Pflugbremse: Abwechslungsweise links und rechts f 6
7

dosiert gegen innen rollen; rollend pfliigen.

5
. &
Rollschuhparcours: Eine Strecke, auf der das Geiibte
angewendet werden kann, z.B. 1: Start, 2: Slalom vor- &/.\) .
wirts, 3: «Pflugbremse» mit Halt vor dem Springseil, A
4: Slalom riickwirts, 5: Wechsel zum Vorwirtslaufen, ©
6: auf einem Bein zwischen 2 Seilen rollen, 7: mit
beidbeinigem Absprung iiber ein Springseil o.A. _—
springen. Wettkampfformen entwickeln. 1
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4 Wasser

4.1 Sicherheit beim Baden und Schwimmen

Grundidee

Um die Sicherheit beim Baden und Schwimmen zu gewihrleisten, ist es not-  (!) Bezugsquelle der Bade-
wendig, dass sich die Kinder der Gefahren und die Lehrperson der Verant-  regeln: Vgl. Bro 6/4, S. 24
wortung bewusst sind.

Voraussetzungen

Regelmissiger Schwimmunterricht findet im Hallenbad statt. Zur Planung, & Lehrmittel Schwimmen:
Durchfilhrung und Auswertung des Unterrichts dient das «Lehrmittel Vgl. Bro 6/4, S. 24
Schwimmen». Die folgenden Hinweise helfen, den «Gelegenheitsunterricht»

am und im Wasser sicher durchzufiihren.

Schwimmen im Freibad und in offenen Gewassern
Fiir die Lehrperson ist es wichtig, den Standort so zu wéhlen, dass sie die ©) Kantonale Sicherheitsvor-
Klasse iiberblicken kann. Den Schiilerinnen und Schiilern muss dieser Stand-  schriften beachten
ort bekannt sein. Sie miissen zudem wissen, wo sie sich aufhalten diirfen,
welche Vereinbarungen sie einhalten miissen und welche Aufgabe sie zu er-
fiillen haben. Aus Sicherheitsgriinden ist es zwingend, dass sich die Schiile-
rinnen und Schiiler zu zweit bewegen.
* Nur rekognoszierte und den Kindern angepasste Baderdume freigeben.
* In offenen Gewissern Bootsbegleitung und Helfer organisieren.
* Flussschwimmen nur nach entsprechender Vorbereitung: Die Weisungen
der SLRG (Schweizerische Lebensrettungs-Gesellschaft) beiziehen.
* Leistungsschwimmen (Tests) moglichst im Schwimmbecken durchfiihren,
weil dort die Schwimmer besser beobachtet werden kénnen.

Ins Wasser springen

Lehrpersonen und Lernende miissen die Sicherheitsregeln des entsprechen-
den Bades kennen und einhalten.

* Allfillige Untiefen beachten.

* Kollisionen zwischen Springern und Schwimmern vermeiden.

* Nicht mit hohlem Kreuz eintauchen (Uberbelastung der Wirbelsiule).

Tauchen

Die Tauchenden miissen immer beobachtet werden.

 Nie allein, aber auch nie im Kollektiv Streckentauchen.

¢ Bei Unwohlsein auf das Tauchen verzichten.

* Vor dem Tauchen kein tibermissiges Voratmen (Hyperventilieren).
* Keine Tauchpriifungen in offenen Gewissern.

Wichtig

* Voraussetzungen der Kinder abklidren: Hat ein Kind besonders Angst? War
ein Schiiler vor kurzem krank? Zu welchen Leistungen ist das Kind fahig?

* Rekognoszieren: Wo sind die Schwimm- und Rettungshilfen? Zugang? Wo
ist der Badmeister, das Sanitidtsmaterial, das Telefon?

* Welche Vereinbarungen will ich mit den Lernenden treffen?
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4.2 Animationsformen im Schwimmbad

Wir erfrischen uns im

. . . . Wasser!
An einem heissen Sommertag steht die Freude am Element Wasser im Zent-
rum des Unterrichts. Intensive Erlebnisse bedingen eine verantwortungsbe-
wusste Vorbereitung, eine Uiberlegte Organisation und zlindende Ideen.
Spiele am Ufer: Unter Einbezug der vorhandenen Vor- | © Frisbee: Vgl. Bro 6/4, S. 6 ff.

aussetzungen konnen verschiedenste Spielformen wie
Schnapp-Frisbee, Frisbee-Ultimate, Schnappball oder
Schnurball gespielt werden. In jedem Fall ist auf ande-
re Badegiste Riicksicht zu nehmen.

Kooperationsschwimmen: Gelingt es ...

* zu zweit (dritt, viert ...) mit Handfassung zu

schwimmen?

unter einem Partner zu schwimmen?

zu zweit hintereinander zu schwimmen, wobei die

Hintere die Knidchel der Vorderen halt?

auf eine originelle Art zu zweit (dritt, viert ...) hin-

tereinander zu schwimmen?

* Partner-Abschleppformen zu erfinden?

* jemanden zu transportieren?

* jemanden mit gestreckten Armen und dem Nacken-
Stirn-Griff zu ziehen?

AN

Transportschwimmen mit dem Rettungsschwimmen mit dem
Schulterstiitz-Griff Nacken-Stirn-Griff

Koordinationsschwimmen: Versucht ...

* mit den Armen Brustgleichschlag und den Beinen
Kraul zu schwimmen!

* mit den Armen Kraul und den Beinen Brustgleich-
schlag zu schwimmen!

e zu schwimmen und beide Hinde aus dem Wasser zu
halten!

e zu schwimmen und einen Fuss aus dem Wasser zu
strecken!

Wasserspringen: Gelingt es ...

* in der Luft einen zugespielten Ball zu fangen?

* im Sprung einen Ball auf ein Ziel zu werfen?

* im Flug zwei ganze Drehungen auszufiihren?

 im Flug nacheinander beide Hénde auf den Kopf, auf
die Brust und ans Gesidss zu halten, bevor einge-
taucht wird?

Der Wiirfel entscheidet: Wiirfeln und je nach Augen-
zahl die entsprechende Aufgabe 16sen, aus dem Was-
ser steigen, zuriicklaufen und erneut wiirfeln, z.B.:

1 Lange Kraul, so langsam wie moglich.

1 Lange Kraul mit Flossen.

1 L&nge Brustschwimmen.

1 Lange Kraulbeinschlag und Brustarmzug.

1 Lange Kraul mit einem Wasserball.

1 L&nge Kraulbeinschlag mit einem Brett.
Wettspiel: Fiir eine geschwommene Strecke einmal
wiirfeln. Welche 3 Gruppen erreichen 100 Punkte?
*  Wer hat zuerst 4-mal die gleiche Aufgabe ausgefiihrt?

* OO0 WN P

©) Die Aufgaben auf ein Plakat
schreiben und z.B. an einer Wand
befestigen. Spielregeln vereinba-
ren.

@ 500 m schwimmen, ohne anzu-
halten oder 24-Stunden-Triathlon:
Vgl. Bro 4/4, S. 35.
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5.1 Snowboarden

Aller Anfang ist
schwer!

Snowboarden ist eine faszinierende Kombination von Bewegung, Technik
und Lebensfreude! Die Schulerinnen und Schuler lernen das Kurvenfahren
und die korrekte Falltechnik. (¥) In jedem Fall sind die Snowboardregeln zu

beachten (Bezugsquelle: Vgl. Bro 6/4, S. 24).

Stiirzen: Die S ziehen das Snowboard an. Sie versu-

chen, abzusitzen und aufzustehen.

» Bauchstiirze: Den Aufprall mit Fausten, Unterarmen
und Oberschenkeln abfangen und den Korper nach
vorne ausstrecken. Das Brett in die Hohe halten.

e Riickenstiirze: Mit dem Korper tief gehen und das
Korpergewicht mit Geséss, Fausten, Unterarmen und
Riicken auffangen. Dabei den Riicken rund machen,
den Kopf einziehen und vom Schnee abheben.

€ Knie- und Handgelenkschutz

tragen.
\
PR,
S
» € Bei Stiirzen die Beine sofort in

die Hohe halten. Sich nicht mit
den Fingern und Knien abstiitzen.

Grundstellung und erste Fahrversuche:

* Beide Fiisse in der Bindung fixieren. Eine aufrechte
Korperhaltung einnehmen. Das Gewicht gleichmis-
sig auf beide Fiisse verteilen. Beine leicht beugen.

* Wie oben, wobei die Arme als Verldngerung der
Schultern ausgestreckt und gespannt sind («Flug-
zeugfliigel»). Den Oberkorper nach links bzw. rechts
rotieren und so das Brett im Schnee verschieben.

¢ A mit, B ohne Snowboard: B schiebt A an den Hiif-
ten, zieht sie an den Hinden. Rollenwechsel. Grund-
stellung gegenseitig kontrollieren.
Auf einem leicht geneigten und auslaufenden Hang
anfahren und, wie oben, den Oberkorper nach rechts
bzw. links rotieren, um eine Kurve gegen den Berg
einzuleiten. Lernhilfe: Jemand begleitet den Fahrer
auf der Kurveninnenseite und 16st die Drehung am
vorderen (angespannten) Arm aus.

©) Kurve bergwirts: Mit dem

Oberkorper vordrehen, ohne ge-
@ gen das Ende der Kurve gegenzu-
drehen.

5 Gelindewahl: Flache Mulde
mit Gegensteigung.

Rutschen in der Falllinie — Rutschen in der Traverse:

Backside (Riicken zum Berg) am flachen Hang mog-

lichst aufrecht auf den Fersen stehen. Das Brett lang-

sam flachstellen, bis das Rutschen ausgelost wird. Er-
leichterung: Hinde einem Partner hinhalten.

* Frontside (Bauch zum Berg) mdglichst aufrecht und
auf den Zehen stehen. Das Brett langsam flachstel-
len, bis das Rutschen ausgelost wird.

* Rutschen in der Traverse: Durch dosierte Gewichts-
verlagerung nach vorne oder hinten vorwirts oder
riickwérts rutschen.

e

Backside
M N 2
<INy =B~

2 1 = Kanten
2 = Rutschen

Schwingen: Mit aufrechter Korperhaltung, ausge-
streckten Armen und extremem Vordrehen des Ober-
korpers Kurven fahren (Grundschwung).

* Hochdrehen: Vor der Kurve mit aufrechtem Ober-
korper tief gehen (Knie nach vorne), aufrichten und
gleichzeitig den Oberkorper vordrehen, ins Kurven-
zentrum liegen (vordere Schulter voraus) und durch
eine Tiefbewegung (Knie und Fussgelenke beugen)
den Schwung fertig steuern.

* Mit der Zeit weniger rutschen und mehr aufkanten.

@ Die Schiilerin-
nen und Schiiler
erleben einen
Wintersporttag.
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5.2 Skifahren

Die Schulerinnen und Schiler (iben die wesentlichen Elemente des Skifah-
rens. Sie l0sen gezielte Bewegungsaufgaben, bei denen sie unmittelbar eine
zur Verbesserung der Technik beitragende Riickmeldung wahrnehmen.

(D Skiregeln beachten (Bezugsquelle: Vgl. Bro 6/4, S. 24).

Hast du deine Skis
im Griff?

Grundstellung: «Fahre und probiere, die Schienbeine
an die Zunge der Skischuhe zu driicken. Spiirst du die

(M Grundstellung: Knie nach vor-
ne. Leichte Korpervorlage und

Zunge der Skischuhe?» 2 hiiftbreite Skifiihrung.
* «Fahre und versuche, Druck auf die Fussballen zu ~
geben. Stelle dir vor, du musst die Schaufeln der
Skis in den Schnee graben!»
* «Fahre mit Oberkdrperbuckel.»
* «Fahre einige Kurven in extremer Riicklage, in Vor-
lage, dann wieder in korrekter Grundstellung.» 2
Huftstellung: «Fahre in der Schragfahrt so, dass dein (» Hiiftstellung / Ge-

Bauchnabel ins Tal zeigt.»

* «Stelle dir vor, dass vorne am Bauch ein Scheinwer-
fer befestigt ist, der immer talwérts leuchtet.»

* «Fahre und strecke beim Steuern des Schwunges im-
mer den kurveninneren Arm nach vorne.»

« «Schiebe nach dem Uberschreiten der Falllinie den
kurveninneren Ski leicht nach vorne.»

e Zu zweit im Stand und auch in der Schrégfahrt:
«Haltet einander die Stocke hin und fasst sie. Probie-
re, den oberen Fahrer talwarts zu ziehen bzw. probie-
re, dem Zug des unter dir stehenden oder fahrenden
Partners entgegenzuhalten.»

gendrehen: Beim Uber-
schreiten der Falllinie
wird die kurveninnere
Hiiftseite nach vorne (in
Fahrtrichtung) gedreht.

Geschnittene Kurven: «Fahre und probiere, mit bei-
den Skis immer Schneekontakt zu haben. Versuche das
mit weiten und sehr engen Kurven.»

» «Fahre in der Schragfahrt (spater in der Falllinie)
und probiere, Druck auf die bergseitigen Kanten zu
geben. Es ist dir gut gelungen, wenn daraus eine
Kurve bergwarts resultiert und du anschliessend im
Schnee die Spuren der Kanten siehst!»

» Zu zweit im flachen und Ubersichtlichen Gelénde:
«Dein Partner fahrt weite Kurven. Folge ihm und be-
obachte, ob er die Kurven ohne zu rutschen féhrt!»
Evtl. die gleiche Ubung in der Hocke.

(@ Schwerpunktverlagerung seit-
wirts: Die Skis werden aufgekan-
tet. Dadurch wird eine Kurve ein-
geleitet. Dem zunehmenden
Druck auf die Innenkante des kur-
vendusseren Skis moglichst stand-
halten.

Runde Kurven: «Versuche, durch Druck auf die bei-
den kurveninneren Kanten einen Schwung abzu-
schliessen. Fahre bis knapp tber die Falllinie, verstar-
ke im zweiten Teil der Kurve den Druck auf die Innen-
kanten, indem du die Knie nach vorne driickst, lang-
sam tief gehst und wieder aufstehst.»

* «Fahre mittelgrosse Schwungradien und untersttze
deine Bewegungen durch Mitsprechen: 1. Kurven-
hélfte: Hoch, 2. Kurvenhélfte: Tief — hoch.»

* «Bleibe in der Kurve lange aufrecht (Bewegungsvor-
stellung: einem dir bekannten Zuschauer auf der Tri-
biine im Tal zuwinken), gehe dann mit dem Kdorper
tief und richte dich wieder auf.»

() Vertikalbewegungen: Erst
beim Uberschreiten der Falllinie
tief gehen und dann wieder hoch-
kommen.

© Bewegungsverwandtschaften
zwischen Snowboard- und Skifah-
ren nutzen: Mit- anstatt Gegendre-
hen. In gemischten Gruppen Ge-
meinsamkeiten erleben.
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5.3 Skifahren als Gruppenerlebnis

Nach dem Aufwérmen werden Vierer- oder Finfergruppen gebildet, die von

Welche Gruppe I6st
die Aufgabe besser
oder schneller?

einem Gruppenchef angefiihrt werden. Die Gruppen erhalten Aufgaben,
welche sie gemeinsam — unter Beriicksichtigung der eigenen Stérken und

Schwéchen — l6sen mussen.

Im Kreis macht es mehr Spass: Die Lehrperson und

die S stehen ohne Skis in einem Kreis.

» Pferderennen: Die L oder ein S Gibernimmt das Kom-
mando: «Los»: Galoppieren und Klatschen auf die
Oberschenkel; «Hindernis»: Sprung in die Hohe;
«Holzbriicke»: In die Hande klatschen; «Kurve»:
Auf die Seite lehnen; «Tribline»: Lautes Gejohle und
Winken ins Publikum usw.

» Dem S auf der rechten Seite die Schultern, den
Riicken, die Oberschenkel und Knie massieren.

* In grosser Gréatschstellung dem benachbarten S die
Skischuhe 6ffnen und wieder schliessen.

* 1/4 Drehung ausfuihren und auf die Knie der hinteren
S sitzen. Kann sich die Gruppe fortbewegen?

© Aufwirmen, auch in der Grup-
pe.

Gruppenslalom: Unterhalb eines mittelsteilen Hanges

stehen mehrere Gruppen zu ca. 5 S bereit. Auf «Los»

missen die Ersten jeder Gruppe ein Stiick hinaufstei-
gen und auf vorgegebener Hohe (Markierung z.B. mit

Stangen) die Stocke zum Slalom ausstecken, dann um

die Stocke zuruckfahren, unterhalb der Gruppe anhal-

ten, einen Handschuh ausziehen und mit gezieltem

Wurf den néchsten der Gruppe treffen, d.h. auf die

Strecke schicken. Dieser setzt mit seinen Stdcken den

Slalom fort und kehrt durch die Tore zur Gruppe zu-

rick usw. Welche Gruppe ist zuerst fertig, d.h. der

letzte trifft den ersten S mit seinem Handschuh?

* Parallelslalom vor- bzw. riickwérts: 1 S fahrt durch
den Slalom und startet den néchsten Fahrer, indem
er nach dem Passieren des letzten Tores einen Ski
auszieht, in die Hohe hélt und die Skimarke ruft.

* 1 «blinder» Fahrer (Mtze tiber Augen) wird von sei-
ner Gruppe mit Anweisungen durch den Slalom ge-
fiihrt. Welches Team fiihrt seinen «blinden» Fahrer
am schnellsten durch den Slalom?

« Alle Gruppen stehen unten: Der zuletzt startende S
wirfelt dem zuerst startenden S eine Zahl. Dieser
muss bis zum entsprechenden Stock (4. Stock bei ei-
ner gewdrfelten 4) aufsteigen, im Slalom zuriickfah-
ren und dem ndchsten S wiirfeln usw.

» Welche Gruppe hat zuerst ihre Stocke eingesammelt
und ein Mitglied in die Luft gehoben?

Slalom: Mit Slalomstangen werden 3 Vertikalen aus-

gesteckt. Die S suchen sich einen eigenen Weg.

* Zu zweit: Die gleiche Route wéhlen, wie sie der Part-
ner vorgefahren ist.

e 3 Teams: Der erste S jedes Teams fahrt vertikal
durch den Slalom. An der letzten Stange hangt eine
Pfeife. Durch Pfiff wird der ndchste S gestartet.

(D Das Spielgelinde — nach Ab-
sprache mit dem Pistendienst —
von den restlichen Skifahrern ab-
grenzen.

g <

Wi

[ ([ ? I g?erllisii!cksprache mit dem Pisten-
|

gegeneinander. Wer gewinnt, er-
v hilt einen Punkt (evtl. Leistungs-
(!J;a & gruppen bilden).

\ > ¥ Parallelslalom: Je 2 S fahren
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5.4 Eislaufen

Sobald es Eis hat, mdchten die meisten Kinder Eislaufen und Eishockey
spielen. Vielleicht gelingt es, eine Eisflache flr den Unterricht zu reservie-
ren oder abzutrennen. (!) Sofern auf Natureis gelaufen wird, sind die Eisre-
geln zu beachten (Bezugsquelle: Vgl. Bro 6/4, S. 24).

Beim Gleiten auf den
schmalen Kufen wird
es dir — trotz Kalte -
warm!

Begegnungsfahrt: Die S fahren frei durcheinander.

Wenn sie sich begegnen, geben sie sich die Hand und

begleiten einander ein Stiick, um sich dann wieder zu

trennen und nach einem neuen Partner Ausschau zu

halten.

* Bei der Begegnung fiihren die Partner eine «Karus-
selldrehung» aus.

(® Anfinger: Fortbewegen mit
Hilfe der Bande: Vom Gehen im
«Entenschritt» (Fiisse 90° ausein-
ander) zum vorsichtigen Gleiten.

€ Handschuhe tragen.

Aha: Die S dirfen vorzeigen, was sie kdnnen. Wer et-
was besonders gut kann, wird zur Spezialistin (Traine-
rin) fur: Rickwartslaufen, Ubersetzen, Pirouetten,
«Kanonli», «Flieger» usw. Kinder, die etwas Bestimm-
tes lernen mochten, begeben sich flir eine gewisse Zeit
zur Trainerin und lernen das betreffende Kunststuck.

* Wie habt ihr eure Trainerin erlebt?

» Wer hat am Schluss der Stunde was gelernt?

Polonaise: Die S bilden 2 Kolonnen, wobei die S auf

gleicher Hoéhe ein Paar bilden. Die ganze Kolonne

fahrt langsam oder steht im Abstand von ungeféhr 3 m.

Die Hintersten gleiten einzeln, slalomartig um die Ko-

lonne und ubernehmen anschliessend die Spitze.

* Die Hintersten fahren unter den hochgehaltenen Ar-
men der Paare hindurch an die Spitze der Kolonne.

» Die Vordersten losen sich aus der Kolonne, fahren
ihr entgegen und passieren unter den hochgehaltenen
Héanden der Paare.

Dreigespann: Wer in der Mitte fahrt, ist Artistin und

probiert, verschiedene Aufgaben zu erfiillen:

« Sich langsam oder schnell ziehen lassen; auf einem
Bein fahren; die Augen schliessen; die Kanten
wechseln; ein Kunststiick ausprobieren usw.

» 1 S fahrt voraus, die anderen folgen und probieren,
die vorgemachten Bewegungen nachzumachen.

Reifenstopp: Verschiedene Reifen (z.B. alte Fahrrad-

reifen) sind auf dem Eis verteilt:

» Um die Reifen herum fahren.

* Die Reifen so Uiberqueren, dass ein Schritt im Reifen
gemacht wird.

» Mit Anlauf tber die Reifen springen.

* Zu einem Reifen fahren, bremsen, mit beiden Fiissen
hinein und wieder hinaus treten. Bremsarten: Beid-
seitiger Pflug, einseitiger Pflug, Hockeystopp (beide
Schlittschuhe quer stellen).

* Spiel: Jeweils 2 S halten einen Reifen. 1-2 markierte
Fangerpaare versuchen, ein freies Paar zu fangen.
Gelingt dies, erfolgt Rollenwechsel.

& Weitere Fangformen:
$ Vgl. Bro. 4/4, S. 6 f.
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Partnercurling: Eine S stdsst ihre Partnerin bis zu ei-
ner bestimmten Linie und l&sst sie vorsichtig los. Diese
gleitet so weit wie méglich ohne aktiv zu bremsen. Ge-
wonnen hat das Paar, dessen «Stein» (gleitendes Kind)
am néchsten beim vorgegebenen Kreiszentrum anhalt.
* Die anstossende Person gleitet mit, und die vordere
Person hélt die Augen geschlossen.
» Welches Paar gleitet am weitesten?

Zeitung lesen: 4-8 S stehen auf einer Linie. Eine ein-
zelne S steht ca. 20 Meter vor der Gruppe und hat ihr
den Ricken zugedreht («sie liest Zeitung»). Die Grup-
pe versucht, sich der Zeitungsleserin unauffallig zu na-
hern. Die Zeitungsleserin kann sich aber plétzlich um-
drehen. Wer sich dann noch bewegt und nicht bockstill
steht, wird zum Start zuriickgewiesen. Wer die Zei-
tungsleserin beriihren kann, tbernimmt deren Rolle.

%? »
= g\\%
o

@ Auch als Reaktionsspiel in der
Halle oder im Freien geeignet.

SEIAY

Stab- oder Hockeystock-Hindernisse: Verschiedene
Gymnastikstabe bzw. Hockeystdcke sind auf dem Eis
verteilt:

* Durch die Gasse fahren (mehrere Stébe liegen paar-
weise nebeneinander und bilden eine kleine Gasse):
auf beiden Beinen, einbeinig, rickwarts ...

» Den Stében entlang fahren (mehrere Stébe sind
schlangenartig aneinander gereiht): moglichst nahe,
moglichst schnell, mdglichst lange gleitend, auf ei-
nem Bein gleitend, rickwarts ...

» Den Stében entlang gleiten und diese immer zwi-
schen den Kufen haben. Gelingt es auch, wenn die
Schlittschuhe standig Eiskontakt haben (Beschleuni-
gung durch schlangenférmige Bewegungen der Bei-
ne)? Auch im Rickwartsfahren?

* Die ausgelegten Stabe (berspringen: mit beidbeini-
gem oder einbeinigem Absprung, mit einer halben
Drehung in der Luft, mit schréger Anfahrt ...

Mitzenformen: Die Mitze, das Spielband, das Tuch
0.A. auf den Kopf legen. Ohne den Gegenstand zu ver-
lieren, vorwaérts oder riickwarts fahren, bremsen, in der
Hocke fahren, einbeinig fahren, vor- oder rickwarts
Ubersetzen ...

* Im Gleiten den vom Partner zugeworfenen Gegen-
stand fangen: mit beiden Handen, mit einer Hand,
hinter dem Riicken, kurz vor dem Bodenkontakt, im
Sprung ...

* Sich den Gegenstand im Stand vorwérts aufwerfen
und mdglichst weit vorne fangen.

» Sich den Gegenstand aus der Fahrt und von einer Li-
nie aus vorwarts aufwerfen, gleiten und mdglichst
weit vorne fangen.

* Fangspiele.

* Schnapp- oder Linienball.

© Weitere Spiel- und Ubungs-
formen: Vgl. Inline-Skating,
Bro 6/4, S. 16
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

BILL, D., KASPAR, Y.

BUCHER, W.:

BUCHER, W.:

BUCHER, W. (Hrsg):

EIDG. SPORTKOMMISSION:

EIDG. SPORTKOMMISSION:

FLURI, H.:

GUNTERN, F./ITEN, G.:

Spiele auf dem Eis. Thun: Ott-Verlag 1993.
1018 Spiel- und Ubungsformen auf Rollen und
Rédern. Schorndorf 1994.

1016 Spiel- und Ubungsformen fiir Sportarten mit
Zukunft. Schorndorf 19942,

1017 Spiel- und Ubungsformen im Skifahren und
Skilanglauf. Schorndorf 19974,

Lehrmittel Schwimmen. Bern: EDMZ 1995°.
Turnen und Sport in der Schule, Band 9, Spiel und
Sport im Gelande. Bern: EDMZ 1980.

1012 Spiel- und_ Ubungsformen in der Freizeit.
Schorndorf 1993°.

Karten lesen — Wege finden. Zirich: SABE 1994.

Fundgrube fiir Lehrpersonen, die
oOfters auf dem Eis unterrichten.

Praktische Beispiele fur Rollschu-
he, Rollbrett, Fahrrad.

Praktische Beispiele fur Mini-
Tennis, Baseball, Rugby usw.

Anregungen zum Skifahren,
Langlaufen und Snowboarden.

Lehrmittel fur Schwimmunterricht
erteilende Lehrpersonen.

Praktische Beispiele fur den Un-
terricht im Freien.

Anregungen zum kooperativen
Spielen.

Wertvolle Hilfen zum Thema
«Orientieren im Raum».

MUTTI, H.U.: OL auf dem Schulareal / Einfiihrung in den Orien- ~ Wertvolle Ideen zum Aufbau des
tierungslauf-Sport.  Bauma: OL-Materialstelle  OL-Unterrichts.
1991.

SUVA: Vorsicht bei Zeckenstich. Luzern 1993. Enthélt eine Ubersichtskarte der

durch Zecken geféhrdeten Gebiete.

UNICEF: Spiele rund um die Welt. Kéln: Kommitee fir  Spiele anderer Kulturen.
UNICEF 19927,

Video-Filme:

ESSM: Schwimmen; Serie 1: Wassergymnastik 1994. Der Katalog der ESSM informiert

Schwimmen; Serie 2: Schwimmarten 1994.
Diverse Skifilme; Snowboard 1994.

Uiber den aktuellen Stand der vor-
handenen Medien.

Kontakt- und
Bezugsstellen:

» OL-Materialstelle

» ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen)
 Schw. Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung
 Schw. Snowboard-Verband

» SEV (Schweiz. Eislauf-Verband)

» SSV (Schweiz. Schwimmverband)

* IVVSCH (Interverband fiir Schwimmen)

» SLRG (Schweiz. Lebensrettungsgesellschaft)

* Bezugsquelle fiir OL-Material

* Ausleihstelle fiir Fachbiicher
und Medien

* Bezugsquelle fiir Ski- und
Snowboardregeln u.a.

* Snowboardregeln

* Bezugsquelle fiir Lehrunterla-
gen, Kurse u.a.

* Bezugsquelle fiir Testunterlagen,
Kurse u.a.

* Bezugsquelle fiir Bade- und Eis-
Regeln, Rettungsschwimmbkurse
u.a.

Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen, Ton-

bandkassetten und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.
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Einfliihrung

Einfihrung

Sport in der Schule ist von faszinierender Vielfalt. Die Broschiiren 2—6 die-
ses Lehrmittels enthalten in sich geschlossene Themenkreise. Diese Broschii-
re 7 gibt Impulse fiir einen féacheriibergreifenden und projektartigen Sportun-
terricht.

Im Kapitel «Gesunde Schule — bewegte Schule» sind Anregungen zu finden,
wie die Schiilerinnen und Schiiler im Laufe der Zeit ein individuelles Ge-
sundheitsbewusstsein entwickeln kénnen. Bewegung soll in der Schule als
Unterrichts- und Lebensprinzip erfahren werden. Eine Vernetzung von Be-
wegung im Sportunterricht mit anderen Fachbereichen bereichert den Unter-
richtsalltag. Eine bewegte Schule ist fiir die Entwicklung der Schiilerinnen
und Schiiler und zur Entfaltung ihrer Leistungsfihigkeit notig.

Der Zugang zu behinderten Kindern wird iiber Spiel und Bewegung erleich-
tert. Im frohlichen Miteinander und mit Formen, die von Behinderten und
Nichtbehinderten gemeinsam zu meistern sind, werden Hemmschwellen ab-
gebaut. Finige Anregungen dazu werden im Kapitel «Behinderte im Sport»
vorgestellt.

In vielen Schulklassen ist der Anteil von Kindern aus anderen Kulturen
gross. Die Beitrdge im Kapitel «Interkulturelle Anregungen» geben Impulse,
wie das Andersartige, aber auch das Gemeinsame im Unterricht erlebt und
erfahren werden kann.

Teamfidhigkeit, selbstindiges Arbeiten und die Fihigkeit, sich schnell we-
sentliche Informationen zu beschaffen sind im Berufsleben wichtige «Schliis-
selqualifikationen». Im Kapitel «Projektartiger Unterricht» sind Grundlagen
und Prinzipien beschrieben, die fiir einen projektartigen (Sport-)Unterricht
von Bedeutung sind. Das Thema «Das Fahrrad als Verkehrsmittel und Sport-
gerdt» zeigt eine konkrete Umsetzung.

An jeder Schule sollten regelméssig gemeinsame Sportanlidsse stattfinden. Im
Kapitel «Sportanlidsse und Feste» wird in Form eines Gruppenwettkampfs
ganz konkret eine mogliche Form fiir einen Sporttag vorgestellt. Die Schul-
klassen sollten im Sportunterricht immer wieder Gelegenheit erhalten, sich
auf bevorstehende, gemeinsame Anlédsse vorzubereiten.
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1.1 Gesundheit und Schule

Gesundheit zeigt sich nicht nur am Korper, sondern auch an der Lebensstim-
mung der Menschen, an ihren Gemeinschaftsformen und ihrem Umgang mit
der Umwelt. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Gesundheit
wie folgt: «Gesundheit ist ein Zustand vollkommenen korperlichen, geistigen
und sozialen Wohlbefindens und nicht allein das Fehlen von Krankheit und
Gebrechen.»

SAGAN (1992) hilt fest, dass nicht bloss regelmissiges Jogging oder gesun-
de Erndhrung, sondern vor allem psycho-soziale Verhaltensweisen wie
Selbstachtung und Gemeinschaftssinn einen hohen Stellenwert fiir unsere
Gesundheit haben. In einem ganzheitlich orientierten Unterricht werden ge-
sundheitserzieherische Anliegen integriert und thematisiert:

Korperliches und geistiges Wohlbefinden

* Den Schiilerinnen und Schiilern eine «Bewegte Schule» ermdglichen.

* Erprobungs- und Freirdume fiir die Grundbewegungen Laufen, Springen,
Werfen, Balancieren, Klettern, Schwingen, Drehen, Fliegen ... anbieten.

* Bewegungs-, Spiel- und Sporterlebnisse im Freien und zu allen Jahreszei-
ten ermoglichen.

» Life-Time-Sportarten (Riickschlagspiele, Streetball, Inline-Skating ...) ein-
fithren, die auch nach der Schule betrieben werden konnen.

* Den Lern- und Leistungszuwachs aufzeigen (Sportheft).

* Die Wahrnehmungsfihigkeit entwickeln und Korpererfahrungen ermogli-
chen.

Soziales Wohlbefinden

* Gemeinsame Anlédsse wie Lager, Sportfest, Spielturnier... realisieren.

* Partnerschaftliches Sporttreiben (Partnerakrobatik, Teamspiele, New-Ga-
mes, Partner-OL, Team-Triathlon ...) pflegen.

* Einander beim Turnen an und mit Geréten helfen und sichern.

Erndhrung

* Verbindung mit dem Geschichtsunterricht: Wie haben sich die Menschen
in verschiedenen Epochen ernéhrt?

* Erkenntnisse aus der Erndhrungslehre vorstellen.

* Ein «Klassen-Kochbuch» gestalten und von Zeit zu Zeit einen gemeinsa-
men «kulinarischen Anlass» gestalten.

* Gute und schlechte Erndhrungsgewohnheiten bewusst machen.

» Einen Sponsor suchen, der fiir alle einen Pausenapfel anbietet.

Spannung und Entspannung

* Den Schiilerinnen und Schiilern ihr Stressverhalten aufzeigen.

* Den wohltuenden Wechsel von Spannung und Entspannung aufzeigen,
z.B. mit Entspannungsiibungen nach einer intensiven Belastung.

® Gesundheit:
Vgl. Bro 1/1, S. 25

&) Bewegte Schule:
Vgl. Bro 7/1, S. 4 ff.

© Sportheft: Vgl. Bro 7/1, S. 14
& Korperwahrnehmung:
Vgl. Bro 2/4, S. 3 ff.

& Fairplay-Spiele:
Vgl. Bro 5/4, S. 61

& Kooperieren:
Vgl. Bro 3/4, S. 24 ff.

& Sich entspannen lernen:
Vgl. Bro 2/4, S. 22 ff.
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1.2 Bewegung als Unterrichts- und Lebensprinzip

Fiir eine harmonische und ganzheitliche Entwicklung von Kindern und Ju-
gendlichen sind vielfiltige Bewegungserfahrungen eine unverzichtbare Vor-
aussetzung. Korperliche Aktivitdt in der Schule darf sich nicht nur auf den
Sportunterricht beschrinken, sondern muss auch bei der Gestaltung des Un-
terrichts beachtet werden. Der handelnde Umgang, also das Lernen unter
Einbezug des Sich-Bewegens, ist wichtig fiir das Lernen in der Primarschule.
Auch aus gesundheitserzieherischer Sicht gehort Bewegung zum Schulalltag:
Langes und falsches Sitzen fiihren oft zu Fehlhaltungen und Riickenbe-
schwerden.

Klassenraume sind auch Bewegungsraume

* Bei der Planung des Unterrichts das Bewegungsbediirfnis der Schiilerinnen
und Schiiler einbeziehen und sie nicht langer als 20 Minuten sitzen lassen.

* Ruhige Bewegungsaktivitit ermoglichen und tolerieren: Arbeitsblitter ho-
len lassen statt sie auszuteilen; verschiedene Arbeitsplétze anbieten etc.

* FEinige Sitzbille anbieten, die fiir eine kurze Zeit als Sitzmdobel oder zur
Entlastung der Riickenmuskulatur verwendet werden konnen.

* Verschiedene Arbeitsstellungen ermoglichen: Sitzen auf unterschiedlichen
Sitzgelegenheiten, Sitzen mit der Riickenlehne nach vorne, Sitzen und Lie-
gen am Boden, Stehen und Gehen.

* Die Stiihle und Binke periodisch der Grésse der Lernenden anpassen.

* Die Tischplatte wenn moglich schrig stellen.

Bewegungspausen im Unterricht

* Bei aufkommender Unruhe Bewegung ermoglichen und das Zimmer liiften.

» Streckende, rikelnde... Bewegungen anordnen.

* Herausfordernde Bewegungsaufgaben stellen: Jonglieren mit Tiichern ...

* Volkstinze (z.B. ® Alewander: Vgl. Bro 7/4, S. 8) oder Lieder mit Bewe-
gung durchfiihren.

» «Pferderennbahn»: Alle Kinder knien im Kreis. Die Spielleiterin kommen-
tiert ein Pferderennen, die Spieler ahmen das Pferdegetrappel durch Schla-
gen der Hinde auf die Oberschenkel nach. Stationen: Start (schnelles
Schlagen), Holzbriicke (auf Brustkorb schlagen), Sprung (Hinde in die
Hohe), Wassergraben (Klatschen), Tribiine (Jubeln), Zieleinlauf (schnelles
Schlagen).

Bewegtes Lernen

Einen handelnden Umgang mit dem Lernstoff ermdglichen, z.B.:

* Sprache: Rollenspiele, Wortertrennung durch rhythmisches Hiipfen ...

* Mathematik: Geometrische Figuren mit dem Gummitwist darstellen oder
auf dem Pausenplatz mit Kreide, Messlatte und Schniiren zeichnen; fiir
Selbstkorrekturen zur Wand gehen, wo das Losungsblatt aufgehéngt ist ...

* Mensch und Umwelt: Originale Begegnungen in der Natur, mit der Berufs-
welt usw. ermoglichen; eine 5x5 Meter grosse Bodenkarte des Wohnkan-
tons zeichnen und im Gehen oder Hiipfen von Ort zu Ort gelangen.

@) Sitzenisteine Belastung:
Vgl. Bro 7/1,S.2

@) Sitzbelastungen unterbre-
chen: Vgl. Bro 7/1, S. 3;
weiterfiithrende Literatur:
Vgl. Bro 7/4, S. 16

@) Beimkognitiven Lernen
Bewegung einbeziehen.
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Bewegung auf dem Pausenplatz

* Ausleihe von Geriten aus einer «Klassenbewegungskiste» ermoglichen:
Bille, Jongliermaterial, Minitennisschldger, Indiacas, Stelzen ...

* Gerite installieren: Basketball-Bretter, Fussball-/Hockeytore, Tischtennis-
tische, Minitennis-Netz, Kletterwand ...

* Spielfelder auf den Pausenplatz malen: Hiipfspiele, Schach...

* Freirdaume schaffen, in denen die Schiilerinnen und Schiiler ungestort sich
bewegen, bauen und spielen konnen: Fussballfeld, Bauen mit Materialien
(Autopneus, Bretter ...), Ruhezone, Sitzecke ...

* Im Sportunterricht Spiele einfiihren, die in der Pause gespielt werden kon-
nen.

Zur Ruhe kommen: Stille und Entspannung

* Bereits M. MONTESSORI entdeckte die innere Bereitschaft und das Be-
diirfnis des Kindes zu ruhiger und stiller Arbeit. Diese Stille muss nicht
verordnet werden, denn das Kind sucht sie von sich aus. Grundsatz: Jede
Schiilerin und jeder Schiiler hat pro Tag mindestens 30 Minuten Gelegen-
heit, still fiir sich allein zu arbeiten.

* Regelmissige kurze Phasen (ca. 5 Minuten) mit Spielformen zur Wahrneh-
mung durchfiihren. Beispiel «Personen-Kim»: Die Spieler werden in 2
Gruppen eingeteilt. Die eine Gruppe geht im Raum umbher, die andere er-
hilt die Aufgabe, sich die Kleidung der einzelnen Spieler zu merken. Die
beobachtende Gruppe dreht sich um und die andere verdndert etwas an ih-
rer Kleidung oder tauscht Kleidungsstiicke aus. Die andere Gruppe dreht
sich wieder zuriick und versucht, alle Veridnderungen zu benennen.

Sportunterricht als Teil einer «Bewegten Schule»

* Die koordinativen und konditionellen Fihigkeiten entwickeln und dabei
v.a. der zur Verkiirzung bzw. Abschwichung neigenden Muskulatur Be-
achtung schenken.

* Die Schiilerinnen und Schiiler auch zu ausserschulischem Sport bewegen,
z.B.: Teilnahme der Klasse an einem Spielturnier oder die Schiilerinnen
und Schiiler anleiten, in der Freizeit etwas regelmaissig zu iiben (Jonglie-
ren, Klettern, Laufen, Schwimmen, Heim-Trainingsprogramm, ® 24-Stun-
den-Triathlon: Vgl. Bro 4/4, S. 35).

@) Pausenplatzgestaltung:
Vgl. Bro 7/4, S. 16

& Korperwahrnehmung:
Vgl. Bro 2/4, S. 3 ff;
Entspannen:

Vgl. Bro 2/4, S. 22 ff.

& Verbesserung konditio-
neller und koordinativer Fihig-
keiten: Vgl. Bro 2/4, S. 10 ff.
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2.1 Miteinander Sport treiben

Behinderte und nichtbehinderte Kinder und Jugendliche treiben miteinander
Sport! Beide konnen im spielerischen und sportlichen Umgang voneinander
lernen und fiireinander da sein. Gemeinsame Spiel- und Sportangebote er-
moglichen fiir alle wichtige Begegnungen und Erfahrungen.

Warum nicht ab und zu mit einer Gruppe des Behindertenheims im benach-
barten Wohnort gemeinsam eine Sportstunde, ein Spielfest oder sogar einmal
ein Klassenlager durchfiihren? Die Schiilerinnen und Schiiler konnten mit
der Leitung des Behindertenheims Kontakt aufnehmen. Anschliessend wiir-
den die Rahmenbedingungen abgeklirt und festgelegt.

Das Begleiten und Sichern der Bewegungen ist im Sport mit behinderten
Menschen wichtig. Insbesondere beim Turnen an Geriten ist die Hilfestel-
lung und die gezielte Auswahl des Bewegungsangebots von entscheidender
Bedeutung fiir die Motivation. Attraktive Aufgabenstellungen und eine ruhi-
ge Atmosphire bilden eine wichtige Grundlage zur aktiven Auseinanderset-
zung mit den Gerdten. Auch traditionelle Sportarten wie Schwimmen, Bas-
ketball, Minitennis, Stafetten ... konnen durch vereinbarte Abmachungen
und angepasste Ausfithrung gemeinsam durchgefiihrt werden.

2.2 Praxisbeispiele fiir gemeinsames Sporttreiben

Bewegungsbaustelle

Verschiedene, individuell gewihlte Gerite werden miteinander verbunden.

Durch deren freie Kombination entsteht ein stindig sich wandelndes «Spin-

nennetz». Die Schiilerinnen und Schiiler suchen sich einen Weg durch den

Geritegarten. Das Suchen des eigenen Weges und entsprechende Bewe-

gungsaufgaben fordern zur individuellen Bewegungslosung auf:

* Auf dem Weg durch den Geritegarten soll der Boden nicht beriihrt wer-
den.

* Den Weg auf den Geriten blind, mit Hilfe eines Begleiters, finden.

* Je ein Behinderter und Nichtbehinderter sind mit einem Springseil verbun-
den und suchen sich einen Weg im Geritegarten.

Minitrampolin-Barren-Kombination fiir Sehbehinderte

Vor dem Minitrampolin stehen 2 Barren lings mit einem Abstand von ca. 50
cm. Dazwischen bilden 2 Langbénke einen Steg (Langbank und Minitrampo-
lin-Sprungtuch sind dadurch gleich hoch). Die Barrenholmen dienen als Fiih-
rungshilfe und geben Sicherheit beim Anlauf. Das Ende der Holmen ent-
spricht dem Sprung ins Minitrampolin (taktiles Signal). Beim Sprung ins Mi-
nitrampolin {ibernimmt ein (nichtbehinderter) Schiiler die Begleitung der
Springerin durch Handfassung. Auf dem Riickweg konnen Bewegungsaufga-
ben am Barren gelost werden.

© Behinderte im Sport:
Vgl. Bro 7/1, S. 6

(D Das Bewegungsangebot der
jeweiligen Behinderung anpas-
sen.
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3 Interkulturelle Aspekte im Sportunterricht

3.1 Beispiele «aus aller Welt»

Das Gemeinsame und Andersartige verschiedener Kulturen kann im Tanz,
bei Spiel und Bewegung erlebt werden. Dadurch wird gegenseitiges Verste-
hen angestrebt.

In groésseren Orten werden Kinder aus dem Ausland in besonderen Klassen
zusammengefasst. Warum nicht ab und zu eine Fremdsprachen- oder Integ-
rationsklasse zu einem gemeinsamen Bewegungsnachmittag einladen? Dazu
bereiten die Kinder ihre Lieblingsspiele, Volkstanze ... aus den verschiede-
nen Herkunftslandern (inkl. Schweiz) vor, erklédren sie und fiihren sie mit
ihnen durch.

Die folgenden Spiele und Tanze eignen sich auch fiir gréssere Gruppen. Sie
brauchen wenig Erklarungen und sind schnell realisierbar.

Wir lernen Bewe-
gungs- und Spielfor-
men aus anderen
Kulturen kennen.

@) Interkulturelle Aspekte im
Sportunterricht:
Vgl. Bro 7/1,S.7

Tibetisches Zahlenspiel: Aufgeteilt in kleine Gruppen
versuchen die Kinder, eine Strategie zu entwickeln, da-
mit sie innerhalb der Gruppe die finf Zahlen (1 =
tschig, 2 = ni, 3 = sum, 4 = schi, 5 = na) beherrschen.
Die Zahlen werden von der Lehrperson dreimal vorge-
sprochen. Anschliessend erhalten die Gruppen Zeit, (-(»\)
die Zahlen zu tben. Bei Spielbeginn laufen die Kinder NS
frei herum, die Lehrperson nennt eine tibetische Zahl
und die Kinder formieren sich entsprechend, d.h. bei
«sumx» (= 3) in 3er-Gruppen. Dann laufen wieder alle
frei durcheinander.

* In Angola wird das Spiel ebenfalls gespielt: 1 = mo-

si, 2 = vali, 3 = tatu, 4 = gualla, 5 = talu.
« Wir kennen das «Atomspiel» (2 Vgl. Bro 5/4, S. 22).

&) Wie zihlen die Kinder in den
verschiedenen Lindern?

Gutera Uriziga — ein Wurfspiel aus Ruanda: Die S —
bestimmen einen Spielleiter. Jeder Spieler braucht ei- &

nen Stock von ungefdhr 1.5 m L&nge (evtl. Stein, [16)
Wurfball ...), der Spielleiter einen Reifen. Die Spie- =

lenden stellen sich mit ihren wurfbereiten Stdcken ~
Schulter an Schulter in einer Reihe auf. Der Spielleiter *O o
steht an einem Ende der Reihe in einer Entfernung von ?E/ij
ca. 15 m und rollt seinen Reifen vor der Spielerreihe {
durch. Die Spielenden werfen ihre Wurfgeréte und er- \(<
zielen einen Punkt, wenn sie durch den Reifen schies- <

sen kénnen. Wer die meisten Punkte erzielt, ist Sieger.

Q Waurfspiele aus aller Welt:
Vel. Bro 6/4, S. 12

Indianisches Laufspiel: Alle Kinder laufen so lange
sie wollen in einer Richtung um einen Kreis herum.
Wenn ein Kind die Laufrichtung wechselt, mussen
dies alle andern auch tun. Wer mide ist, stellt sich auf
die Kreislinie, ruht sich aus und beginnt dann von neu-
em. Das Spiel ist beendet, wenn alle Kinder wéhrend
einer vorgegebenen Zeitspanne (z.B. eine Minute) in
der gleichen Richtung gelaufen sind.

& Welche Lauf- und Fangspiele
spielen die Kinder in ihren Lin-
dern?
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Mayim-Mayim: Ein israelischer Regenbeschworungs-
tanz (Mayim = Wasser) im Frontkreis mit gefassten
Hinden.

1-10
Teil A:
1-4

5-16
Teil B:
1-4

9-16
Teil C:
1-4

13-20

Vorspiel

Kreuzschritt mit dem re Bein vor dem linken
(1), Seitschritt links (2), Kreuzschritt rechts
hinter li (3), mit leichtem Sprung auf den lin-
ken Fuss (4).

= 1-4, 3-mal wiederholen.

4 Schritte vw. zur Kreismitte; re beginnen und
den ersten Schritt durch einen leichten Sprung
betonen, zum 2. bis 4. Schritt die Arme heben.
4 Schritte rw.; rechts beginnen und den ersten
Schritt leicht springen, dabei die Arme sen-
ken.

Teil B wiederholen.

Vierteldrehung nach li und Schritt re, li, re,
Schlusstritt 1i mit Vierteldrehung zur Kreis-
mitte.

8-mal hiipfen auf dem re Fuss, 1i Fuss tupft
dabei 4-mal abwechselnd gekreuzt vor dem re
Fuss und 1i seitwirts. Gewichtswechsel auf
den li Fuss.

= 5-12, aber gegengleich und dazu beim
Kreuzen des Spielbeins 4-mal in die eigenen
Hinde klatschen.

&) Wie ist das Klima und das
ter in den verschiedenen Lindern?

© Musik: Kogler SP 23035 oder
FK 1475

Alewander: Kindertanz aus der Schweiz. Paare neben-
einander im Frontkreis mit Blick zur Mitte. Die Héinde
sind auf Schulterhohe gefasst.

1-8
Teil A:
1-16

17-32

Teil B:
1-4

5-8

9-16
17-32
Teil A:
Teil C:
1-16

17-32

Teil A:
Teil B:
Teil A:

Vorspiel

Spaziergang im Kreis

15 Schritte vorwirts im Gegenuhrzeigersinn
(li beginnen), Schlusstritt re neben li.

15 Schritte vorwirts im Uhrzeigersinn (re be-
ginnen), Schlusstritt li neben re.

Vorund zuriick

4 Schritte (li beginnen): Miadchen vw. zur
Kreismitte (Arme eingestiitzt), Knaben rw.
(Arme verschrinkt).

4 Schritte (li beginnen): Méadchen rw. (Arme
eingestiitzt), Knaben vw. zur Kreismitte (Ar-
me verschrankt).

= 1-8, aber mit vertauschten Rollen.

=1-16

Spaziergang im Kreis

Einhingen der Paare

16 Schritte Handtour re (li beginnen, re Hande
in Schulterhohe gefasst, Drehung im Uhrzei-
gersinn).

16 Schritte Handtour li (li beginnen, li Hdnde
in Schulterhohe gefasst, Drehung im Gegen-
uhrzeigersinn).

Spaziergang im Kreis

Vorund zuriick

Spaziergang im Kreis

©) Tanzen: Vgl. Bro 2/4, S. 32 ff.

©) Musik: Alewander, CD:
Kindertdnze, Pan-Verlag.

(® Als Einfiihrung kann immer
nur Teil A getanzt werden (Teile
B und C zuhoren).
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4.1 Inhalt und Ziele

Im Team eine gemeinsame Idee realisieren

Durch projektartigen Unterricht wird das selbstindige und gemeinschaftli-
chen Lernen gefordert. Die Klasse, in verschiedene Interessengruppen einge-
teilt, realisiert moglichst selbstidndig ein Projekt (eine Idee). Die Lehrperson
ibernimmt dabei die Rolle des «Weggefihrten». Sie betreut die Lernenden
zuriickhaltend und unterstiitzend bei der Realisierung ihrer Ideen. Die bei
der Arbeit gemachten Erfahrungen der Projektteilnehmer sind ebenso wichtig
wie das Produkt. Dementsprechend miissen sie ausgewertet werden. Die
Schiilerinnen und Schiiler lernen dabei, ihre eigenen Fihigkeiten und Mog-
lichkeiten einzuschitzen. Sie setzen sich Ziele, planen Trainingssequenzen,
stellen eigene Interessen in den Dienst der Gruppe und werten Ergebnisse
aus.

4.2 Planen - Durchfithren — Auswerten

* Themenwahl und Gruppenbildung: Von der Lehrperson werden die Rah-
menbedingungen (z.B. Zeitraum, Gruppengrosse ...) und evtl. eine gemein-
same Projektidee (z.B. am Elternmorgen Kunststiicke vorfiihren) festgelegt.
Diese werden bekanntgegeben und allenfalls mit den Schiilerinnen und Schii-
lern geklart und verdndert. In einem Gesprich dussern alle Beteiligten ihre
Interessen (z.B. Streetball, Hip-Hop, Jonglieren, Akrobatik ...). Anschlies-
send schreiben die Schiilerinnen und Schiiler 1-2 Wunschthemen auf einen
Zettel, gehen umher und suchen sich Partner mit gleichen Interessen. Die ge-
fundenen Projektgruppen (PG) werden verbindlich notiert, und sie erstellen
evtl. ein Gruppenplakat, wo sie ihre Ideen veranschaulicht darstellen.

* Planung und Vorbereitung der Arbeit: Jede PG erstellt in ihrem Lernjour-
nal ein Konzept mit Inhalten wie: Thema, Ziele (das mochten wir am Schluss
konnen, vorweisen ...), Arbeitsplan, mogliche Hilfspersonen, notwendiges
Material ... Die Lehrperson berit die PG und akzeptiert deren Konzept.

* Arbeit am Projekt: Vor jeder Lektion legen die PG ihr Vorgehen fest und
notieren ihre Feinplanung ins Lernjournal. Wihrend der ganzen Lektion ar-
beiten die PG selbstindig. Am Schluss der Lektion steht die Reflexion: Wo
stehen wir mit unserer Arbeit? Was ist als Nichstes zu tun? Gelegentlich
werden die PG angehalten, eine Denkpause einzuschalten. Sie iiberlegen
sich: Was ist an unserer Arbeit gut und was nicht? Werden die Abmachungen
eingehalten? Arbeiten wir kameradschaftlich?

* Prisentation der Ergebnisse (Aktion): Die Prisentation der Ergebnisse ist
ein wichtiger Projekthohepunkt. Moglichkeiten: Vorfithrungen am Eltern-
morgen, Demonstration der gelernten Fertigkeiten, gegenseitige Instruktion
der Inhalte usw.

* Riickblick und Auswertung: Die PG und anschliessend die ganze Klasse
iberlegt sich: Was war gut bzw. weniger gut? Was haben wir gelernt und
was nicht? Warum? Was machen wir anders, wenn wir das nidchste Mal ein
Projekt durchfiihren?

&) Themenwahlund Gruppen-
bildung ausserhalb des Sport-
unterrichts durchfiihren. Evtl.
verschiedene Themen zur Aus-
wahl vorgeben.

Q Konzepte schreiben, Lern-
journal fiihren.

@ Als Lehrperson im Hinter-
grund bleiben und die Balance
zwischen Betreuung und Un-
terstiitzung, Uberbetreuung
und «Géngelung» finden.

& Projektideen:
Vgel. Bro. 7/1, S. 9.

@ Ein Projekt mit dem Akzent
«Bewegung».
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4.3 Das Fahrrad als Verkehrsmittel und Sportgerat

Das Thema «Fahrrad» eignet sich ausgezeichnet fur facherlibergreifendes,
projektartiges Lernen. Im Vordergrund stehen Bereiche wie Verkehrserzie-
hung, das Fahrrad als Sportgerat, Wartung und Reparaturen, Einstellungen
und Haltungen in Bezug auf die Umweltproblematik, das Fahrrad im Wandel
der Zeit, Kartenkunde im Zusammenhang mit Radtouren und Exkursionen,
Technik und Wissen...

Die nachstehenden Themenkreise konnen in einer «Fahrradwoche», aber
auch in Kursform (z.B. wéhrend eines Quartals wdchentlich an einem Nach-
mittag) bearbeitet werden, wobei auch noch viele andere Ideen denkbar sind
wie z.B. eine Rad-Orientierungsfahrt oder das Einladen von Spezialisten
(Mechaniker, Verkehrsplaner, Polizist, Radrennfahrer).

Verkehrserziehung

In Theorie und Praxis wird das Verhalten im Verkehr erarbeitet und geibt.
Besonderes Augenmerk gilt dem korrekten Fahrverhalten, dem Kennen der
Verkehrsregeln sowie der gesetzlich vorgeschriebenen Grundausrustung ei-
nes Fahrrades. Ein Fahrrad, das im 6ffentlichen Verkehr benitzt wird, muss
wie im nebenstehenden Beschrieb ausgerustet sein.

Besonders besprochen und auf verschiedenen Strassen getibt wird das Fahren
zu zweit, in einer Gruppe und im Klassenverband. Zur Verkehrserziehung
gehoren Kenntnisse Uber zweckmassige Kleidung oder sinnvolles Befestigen
von Lasten auf dem Rad. Ganz besonders wichtig ist das Propagieren und
Begriinden des Helmtragens. Fir gréssere Schulhduser ist zu Uberlegen, ob
ein Klassensatz angeschafft werden soll (Informationen: bfu, Beratungsstelle
fur Unfallverhitung, Postfach, 3001 Bern).

Checkliste fiir Radtouren

Planen: Durchfiihren:

Korrekt ausgeriistetes

Fahrrad:

e Licht (nach vorne: weiss,
nach hinten: rot)

e Bremsen am Vorder- und
Hinterrad

¢ Riickstrahler nach vorne
und hinten

¢ Pedale mit Riickstrahlern

¢ Glocke

* Diebstahlsicherung

e Giiltige Vignette

* Die Fahrtechnik der Schiilerinnen und Schiiler tiberprii-
fen und verbessern.

* Die Verkehrsregeln und einfache Reparaturen mit den
Kindern iiben.

* Vor der Durchfiihrung die Tour selber mit dem Fahrrad
abfahren.

* Vielbefahrene, gut ausgebaute Strassen meiden; Rad-
wanderwege beniitzen.

* Die Verkehrstiichtigkeit der Fahrréder tiberpriifen.

* Das velotechnische Koénnen mit den Kindern iiben und
kontrollieren.

* Mogliche Transportprobleme in Betracht ziehen.

* Begleitpersonen beiziehen.

* Die Fahrgruppen iiberlegt zusammensetzen und instruie-
ren.

* Das Tragen eines Helms verbindlich vorschreiben.

* In kleinen Gruppen fahren.

* Jede Gruppe wird von einer Begleitperson gefiihrt.

* Jede Gruppe ist mit einer Karte, Reparaturmaterial und
einer Notapotheke ausgertistet.

* Die Gruppen fahren mit geniigend grossem Abstand und
treffen sich an den vorher vereinbarten Orten.

* Nur in Notfillen in grossen Gruppen fahren. Ab 10 Fah-
rern zu zweit nebeneinander fahren.

e Vor grosseren Abfahrten Konzentrationspausen ein-
schalten: wirmere Kleider anziehen (Windjacke 0.A.),
Verkehrsregeln und zwingende Verhaltensweisen in Er-
innerung rufen (z.B. Uberholverbot, keine Rennen ...).

* Das Gepick gut befestigen und durch die Leitenden kon-
trollieren.
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Fahrrad-Parcours

Die Schilerinnen und Schiler planen und realisieren in Zusammenarbeit mit
den Lehrpersonen auf dem Schulareal einen festen Parcours. Die einzelnen
Stationen werden beispielsweise mittels Postenkarten erklart. Dadurch kon-
nen diese Posten selbstandig und ohne Anleitung absolviert werden. Viel-
leicht kann der ganze Parcours auch auf Zeit durchgefihrt werden, wobei
z.B. technische Fehler mit Strafsekunden geahndet werden.

Schulweg-Gestaltung

Kinder und Lehrpersonen erarbeiten eine Schulweg-Analyse. Sie zeichnen
auf einem Gemeindeplan ihren Schulweg ein und unterscheiden Wege zu
Fuss, per Fahrrad oder mit dem 6ffentlichen Verkehrsmittel. Mit einem Fra-
gebogen kdnnen auch andere Klassen einbezogen werden. Im Hinblick auf
einen mdglichst direkten und sicheren Schulweg wird eine Wunschliste mit
Verbesserungsvorschlégen erstellt, die dem kommunalen Planungsamt, der
Polizei oder der Schulpflege uberreicht wird.

Technik und Wissen

Bei der Vermittlung von technisch-physikalischem Grundwissen kénnte das
Thema zur Sprache kommen, wie die Kraftiibertragung durch Kette und
Zahnrad funktioniert. Neben dem Erarbeiten der theoretischen Grundlagen
sind die praktischen Versuche der zurtickgelegten Distanzen bei einer Pedal-
umdrehung mit verschiedenen Géngen eindricklich.

Das Benennen und das Funktionieren der einzelnen Teile eines Fahrrades ge-
hort, ebenso wie das Kennen der besonderen Merkmale von verschiedenen
Typen (Mountain-Bikes, Rennvelos ...), zum Grundwissen, das in diesem
Bereich vermittelt wird. Zuséatzlich lernen die Kinder die wesentlichen
Grundsatze betreffend der optimalen Einstellung von Sattel und Lenker ken-
nen wie z.B.: Der Sattel wird bei senkrechter Kurbelstellung so eingestellt,
dass das untere Pedal mit der Ferse bequem erreicht wird.

Reparaturen

Zur Wartung des eigenen Fahrrades gehort auch das Beheben von kleinen
Defekten. Die Schilerinnen und Schiiler lernen, ihr Rad zu reinigen, das
Olen und Schmieren der beweglichen Teile, die Kontrolle des Reifendrucks
oder das Reparieren eines defekten Schlauchs.

Fahrradfest

Als Hohepunkt einer Projektwoche wird ein Fahrradfest vorbereitet, z.B.:
 Organisation eines Flickdienstes fur defekte Fahrrader;

Fahrradputztag fur die ganze Schule;

Fahrradborse (Kauf und Tausch von alten Radern);

Fahrradausstellung mit Probefahrten auf Spezialradern;
Fahrrad-Orientierungsfahrt mit Quiz, Absolvieren eines Fahrradparcours;
Ausstellung der im Verlauf der Woche erarbeiteten Resultate.

& Parcours-Ideen und Spiel-
formen mit dem Fahrrad:
Vgl. Bro 6/4,S.15f.

& Reparaturhinweise:
Vgl. «Das grosse Fahrrad-
buch», Bro 7/4, S. 16.
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5.1 Sporttag als Gruppenwettkampf

Grundidee

Mit dieser Sporttagform wird den Schilerinnen und Schiilern ein maglichst
breites Bewegungsfeld angeboten, bei dem verschiedene Sinnrichtungen des
sportlichen Handelns berticksichtigt werden. Im sportlichen Wettkampf sind
Aspekte des sozialen Lernens, Teamgeist und Teamarbeit gefordert. Die
Spielformen sind so angelegt, dass jedes Kind zum guten Abschneiden des
Teams beitragen kann.

Ziele: Die Schiilerinnen und Schiiler

* bewegen sich auf moglichst vielseitige Art;

* begegnen sich im Team und l6sen Bewegungsaufgaben gemeinsam;

* erleben eine angenehme Wettkampfatmosphére und freuen sich an heraus-
fordernden Bewegungsaufgaben.

Organisation und Wertung

» Der Wettkampf besteht aus 10 Posten, die auf dem Schulhausareal und in
einer Turnhalle verteilt sind. Jeder Posten wird von einer erwachsene Per-
son betreut. Diese achtet darauf, dass alle Gruppen die gleichen Wett-
kampfbedingungen vorfinden.

» Jeweils zwei Funfergruppen absolvieren einen Posten gemeinsam. An-
schliessend lassen sich die Gruppen das Resultat auf der Wettkampfkarte
eintragen (® vgl. Bro 7/4, S. 15) und wechseln zum néchsten Posten.

» An jedem Posten findet vor dem Wettkampf eine kurze Probephase statt.

 Pro Posten stehen 10 Minuten zur Verfligung.

» Nach dem Gruppenwettkampf werden an allen Posten Rangierungen vor-
genommen. Die Rangpunkte der einzelnen Posten werden addiert. Das
Team mit dem kleinsten Rangpunktetotal wird Sieger des Wettkampfs.

* An diesem Gruppenwettkampf kdnnen maximal 100 Schilerinnen und
Schiiler teilnehmen. Er dauert etwa zwei Stunden.

Teambildung

Durch die Lehrpersonen werden im Voraus Finfergruppen gebildet, die aus
Schiilerinnen und Schilern aller Klassenstufen zusammengesetzt sind. Jede
Gruppe gibt sich einen Namen und entscheidet sich fir ein gleichfarbiges
Tenl, welches vielleicht sogar mit Comic-Figuren oder Tieren bemalt wird.

Anregungen fiir ein Rahmenprogramm

* Zu Beginn des Sporttages singen alle Beteiligten ein im Voraus einstudier-
tes «Sporttag-Lied» oder fuhren einen eingelibten (Volks-) Tanz vor.

» Zwischen dem Wettkampf und der Rangverkiindigung nehmen die Schile-
rinnen und Schiler eine Zwischenverpflegung ein.

 Der Sporttagmorgen wird mit gemeinsamen New Games abgeschlossen.

« Uber Mittag findet in der Turnhalle ein «Showblock» mit Vorfiihrungen
aus verschiedenen Klassen statt (Tanz, Theater, Gesang, Kunststuicke ...).

* Am Sporttagnachmittag wird ein gemeinsames Spielturnier durchgefthrt.

(9 Sinnrichtungen: Vgl. Bro
1/4, S. 3/4 und Bro 1/1, S. 6 ff.

@ Die Schiilerinnen und Schii-
ler erleben einen Sporttag.

© Wenn das Konzept eines
solchen Gruppenwettkampfs
fiir eine Schule erarbeitet ist,
konnen die Wettkampfposten
beliebig veridndert werden.

Q) Tenii selber bemalen!

© Sportanliisse und Feste:
Vgel. Bro 7/1, S. 12 f.
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5.2 Wettkampfstationen

Zonenweitsprung: Die S springen mit Anlauf so weit
wie moglich in den Sand. Der Absprung erfolgt aus ei-
ner Absprungzone von 80 cm. Die Weitsprunggrube
ist durch vier Gummiseile in drei Zonen eingeteilt
(2.00 m — 2.50 m — 3.00 m — 3.50 m). Jeder S hat zwei
Versuche.

Wertung: Die Gesamtpunktzahl aller Teammitglieder
wird in die Wettkampfkarte eingetragen.

O Ziel:
¢ In die Weite springen

© Material:

* Weitsprunganlage
¢ 4 Gummiseile

* Stecknigel

* Messband

Biathlon: Alle S laufen miteinander zuerst 5 Runden.
Nachher wirft jedes Gruppenmitglied aus 5 Metern
Distanz nacheinander drei Fahrradreifen Uber einen in
die Wiese gesteckten Malstab und holt sie wieder. Je-
des Team muss mindestens 10 Treffer erzielen. Fiir je-
den Treffer weniger lauft die ganze Gruppe eine Zu-
satzrunde um das vorgegebene Feld.

O Ziel:
o Ziel treffen

© Material:

* 4 Kegel

¢ 6 Fahrradreifen

* 2 Malstibe (mit Spitz)

e Stoppuhr
Wertung: Die Gesamtzeit wird in die Wettkampfkarte
eingetragen.
Skisprung: Aus 3 Langbénken und einem Reck wird © Ziel:
eine Sprungschanze gebaut. Vor der Schanze liegt eine ¢ Zusammenarbeit férdern
dicke Matte. 1 S zieht Filzpantoffeln an und hélt sich
an einem Tau fest. Die anderen vier ziehen den flinften © Material:
tber den Schanzentisch. Am Ende der Schanze l&sst ¢ 1 Reck

dieser das Tau los und springt auf die Matte. Der
Landebereich ist in drei Zonen eingeteilt. Alle haben 2
Versuche.

Wertung: Die Gesamtpunktzahl aller Teammitglieder
wird in die Wettkampfkarte eingetragen.

» 2 Langbinke

* 1 dicke Matte

e 2 Paar Filzpantoffeln (evtl. Tep-
pichfliesen oder Tiicher)

3 Zusitzlich Matten legen.

Ballon-Stress: Die 5 S versuchen, 6 Ballone durch
Schlagen maoglichst lange in der Luft zu halten.

Wertung: Auf «Los!» missen alle Ballone in die Luft
geworfen werden; die Zeit lauft. Sobald der erste Bal-
lon den Boden beriihrt, wird die Zeit gestoppt. 2 Ver-
suche, der bessere wird in die Wettkampfkarte einge-
tragen.

© Ziel:
* Orientierungs- und Reaktions-
fahigkeit anwenden

© Material:

* Stoppuhr

* 20-30 Ballone
» Evtl. Ballpumpe

Wassertransport: Wahrend 5 Minuten holt jeder S
mit einem Becher aus einem Brunnen (oder Plansch-
becken) Wasser fir sein Team. Das Wasser muss
durch «unwegsames Gelédnde» (z.B. durch Fahrradrei-
fen schliipfen, ohne den Becher abzustellen, tber Hin-
dernis klettern) transportiert und dann in einen Eimer
geleert werden. Wie viele Liter Wasser befinden sich
am Schluss im Eimer jedes Teams?

Wertung: Der Inhalt des Eimers (Liter und Deziliter)
wird in die Wettkampfkarte eingetragen.

O Ziel:
¢ Ausdauer und Koordination

© Material:

e 11-15 Plastikbecher
¢ 2 Fahrradreifen etc.
¢ 2 Eimer

* Stoppuhr
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Hindernislauf: Alle S absolvieren gemeinsam einen
Hindernislauf, wobei sie sich an einem Springseil fest-
halten missen, ohne es loszulassen. Hindernisse: Ei-
nen Barren Uberqueren, durch einen Fahrradreifen
schlipfen, unter mit einer dicken Matte zugedeckten
Langbénken durchkriechen, im Slalom um Malstébe
laufen...

Wertung: Die bendtigte Zeit wird gestoppt und in die
Wertungstabelle eingetragen.

O Ziel:
¢ Koordination und Zusammenar-
beit fordern

© Material:

* 2 Springseile

e Barren

» 2 Langbinke, 1 dicke Matte
¢ 1 Fahrradreifen

 Stoppuhr

Plastiksackfangen: Ein S der Gruppe steht mit einem
Bein in einem Fahrradreifen, den er nicht verlassen
darf. In den H&nden halt er einen Plastiksack. Die rest-
lichen Gruppenmitglieder werfen aus einer Distanz
von 12-20 Metern Tennisbélle, die der Fanger mit
dem Plastiksack auffangen muss. Geworfene Bélle
werden von einem Gruppenmitglied stdndig eingesam-
melt und den Werfenden zuriickgerollt. Der Fanger mit
dem Plastiksack und der «Ballsammler» diirfen abge-
16st werden.

Wertung: Die Anzahl mit dem Sack gefangener Bélle
wird eingetragen. Zeit: 4 Minuten.

O Ziel:
* Wurfgenauigkeit tiben

© Material:

¢ 2 Plastiksicke

¢ 2 Fahrradreifen

¢ 8 Tennisbille

¢ Leine fiir Abwurfmarke

Puzzlelauf: Mindestens 4 Gruppenmitglieder halten
sich an einem Reifen und holen gemeinsam pro Lauf
ein Puzzleteil aus dem Depot und bringen es zur Start-
linie zuriick. Dort wird das Puzzle mdglichst schnell
zusammengesetzt. Stets 1 S darf pausieren und am Zu-
sammensetzen des Puzzles arbeiten.

Wertung: Die fur das Zusammensetzen des Puzzles
bendtigte Zeit wird in die Wettkampfkarte eingetragen.

O Ziel:
¢ Ausdauer und Riicksichtnahme
fordern

© Material:

* 2 Puzzle (je ca. 20 Teile)
¢ 2 Reifen

¢ Leine fiir Startlinie

* Stoppuhr

Expedition: Alle 5 S sitzen mit der Ausriistung im
«Basislager» (Turnmatte). Uber die Kletterstangen soll
das Material ins «Hochlager» (Kasten) transportiert
werden. Ausriistung: Tau, 3 zusammengeknotete
Springseile, 2 Medizinbélle, 3 Gymnastikstdbe und 1
Reifen. Stets 1 S darf den Boden beriihren, dabei aber
keine Gegenstande weitergeben!

Wertung: Die Zeit wird gestoppt, wenn alle Bergstei-
ger und die Ausrustung im Hochlager angelangt sind.

—(%

O

© Ziel:

¢ Kraft und Zusammenarbeit for-
dern

© Material:

¢ ] diinne Matte

¢ 1 Schwedenkasten

"« 1 Tau, 3 Springseile

¢ 2 Medizinbille
¢ 1 Reifen, 3 Gymnastikstibe
* Stoppuhr

Hurdenstaffel: Jedes Team teilt sich so auf, dass 3 S
Uber die hohen Hirden und 2 (ber die niedrigen Hir-
den laufen. Jeder S lauft seine Strecke und Ubergibt
den Stafettenstab an den néchstfolgenden.

Wertung: Die Gesamtzeit der Staffel wird in die Wett-
kampfkarte eingetragen.

e
@7 ﬂ%ﬁs
&,lﬁl
[*7]

‘

g

3

© Ziel:
¢ Hindernisse iiberlaufen

© Material:

¢ 12 Hiirden

¢ 2 Stafettenstibe
 Stoppuhr
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5.3 Auswertungsformular

Teamname:

Namen der Schiilerinnen und Schiiler:

Disziplin

Zonenweitsprung

Biathlon

Skisprung

Ballonstress
Wassertransport
Hindernislauf
Plastiksackfangen
Puzzlelauf
Expedition

Hurdenstaffel

Zeit

Punkte

Of B N H

Rangpunkte

Total:

Of B N H

Total:

|Je langer, desto besser!

Inhalt des Eimers:

Anz. gefangene Bélle:

| Punktetotal

| RANG
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

AUTORENTEAM SVSS:
BAUMANN, A.:

SAGAN, L.:

Pausenplatzgestaltung. Bern: SV SS 1991.

Fata Morgana— oder die Suche nach der verlo-
renen Gesundheit. Zirich: Pro Juventute 1989.
Die Gesundheit der Nationen. Reinbeck 1992,

Gesundheitserziehung

AUTORENTEAM SVSS:

KLUPSCH-SAHLMANN, R.:

BUCHER, W. (Hrsg.):

Sitzen als Belastung. Bern: SVSS 1991.
Bewegte Schule: Zs. Sportpadagogik. Seelze:
Friedrich 1995.

814 Spiel- und Ubungsformen

«Bewegtes Lernen». Schorndorf 2000.

Bewegte Schule

HABERLI, R.:

POWEL von B.:
SCHUCAN-KAISER, R.:

Sport mit geistig Behinderten. Schwei zerischer
Verband fir Behindertensport.

Volketswil 1991.

K drperbehindertenpéadagogik. Stuttgart 1984.
1010 Spiel- und Ubungsformen fir Behinderte
(und Nichtbehinderte). Schorndorf 1993°.

Behinderte im Sport

KOBEL, D., BERNI, A.:

Sporttage an der Primarschule des Kantons Zi-  Sportanlasse und Feste
rich. Diplomarbeit an der ETH Zdrich.
Zirich 1994.

BUCHER, W.:
BUWAL.:
ERNST, M.
KIM, A.:

KUHTZ, Chr.:
AUTORENTEAM ESSM:

1018 Spiel- und Ubungsformen auf Rollen und
Rédern. Schorndorf 1994.

Rund ums Velo. Unterrichtseinheit 5.-9.
Schuljahr. 1991. (Best.: EDMZ 3000 Bern)
Radsport in Schule und Verein. Aachen 1992.
Velo und Verkehr, Werkstatt-Unterlagen. Ver-
lag Zurcher Kantonale Mittelstufenkonferenz,
1993.

Das grosse Fahrradbuch. Kiel 1986.

L eiterhandbuch Radsport. Magglingen 1995.

Projektideen Fahrrad

ALLEMANN-GHIONDA, C.:

AUNHEIMER, G.:
KUMMER, I.:
MULLER-ANTOINE, M.

Schulische Probleme von Fremdarbeiterkin-
dern. Schweiz. Koordinationsstelle fir Bil-
dungsfragen. Aarau 1988.

EinfUhrung in die interkulturelle Padagogik.
Darmstadt 1990.

Fremd in der Schweiz. Texte von Auslandern.
Bern 1987.

Spiele rund um die Welt. Kéln: UNICEF 1992.

Interkulturelle Padagogik im
Sportunterricht

Video-Filme:
ESSM:

PRO JUVENTUTE:

* Mitenand. Magglingen 1993.
* Bewegte Pause. Magglingen 1988.
* Bewegter Unterricht; Serie. Magglingen 1993.

* Fata Morgana — oder die Suche nach der
verlorenen Gesundheit.

Kontakt-Stellen:

* Schweizerische Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung bfu
* Bundesamt fiir Sport BASPO
* Schweizerischer Verband fiir Behindertensport SVB

f:. Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschl'lren, Bucher?, Vldeo—Fllmenj Ton-
bandkassetten und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.
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