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MIT SPASS ZU MEHR BEWEGUNG UND SPORT
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Vorwort

Sehr geehrte Lehrerin!
Sehr geehrter Lehrer!

Die Gestaltung einer vielfaltigen Bewegungswelt der 6- bis 10-Jahrigen ist eine gemeinsame Aufgabe der
Eltern, Volksschule und Sportvereine. Ausschlaggebend fiir die Bewegungskultur eines Menschen ist die Vor-
bildwirkung der Eltern bzw. Erziehungsberechtigten.

Die Volksschule ist beauftragt, die ,Entwicklung und Vermittlung grundlegender Kenntnisse, Fertigkeiten,
Fahigkeiten, Einsichten und Einstellungen im kdrperlich-sportlichen Bereich® sicherzustellen. Eine wesentliche
Aufgabe der schulischen Bewegungserziehung liegt in der Vermittlung der Bedeutung von regelmafiger
Bewegung fur die Gesundheit und das kdrperliche Wohlbefinden Uber die Schulzeit hinaus.

Ich freue mich, allen Lehrerinnen und Lehrern der 3. Klasse Volksschule die aufgrund des neuen Lehrplans
Uberarbeiteten Materialien présentieren zu kénnen: Das ,Bewegungstagebuch® fur Schilerinnen und Schiler
der 3. Schulstufe stellt eine Checkliste von Bewegungsformen dar, deren Beherrschung die Grundlage fir
eine ausreichende motorische Kompetenz sein soll. Das Begleitheft fur Lehrerinnen und Lehrer dient dem
Umgang mit dem ,Bewegungstagebuch® und zeigt konkrete MalRnahmen bei motorischen Defiziten auf.

Als weitere Handreichung wird eine DVD mit Beispielen zu den motorischen Grundlagen und den Bewe-
gungsstandards zur Verfiigung gestellt. Alle Materialien sind auf einer eigens eingerichteten Webseite
(www.gesundundmunter.at) abrufbar.

Ich danke allen Lehrerinnen und Lehrern fir ihren Einsatz bei diesem Projekt, das Schiilerinnen und Schiler
der Volksschule zu einem gesunden und bewegungsaktiven Lebensstil motiviert.

Dr. Claudia Schmied
Bundesministerin flr Unterricht, Kunst und Kultur
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Einleitung:

Das ,,.Bewegungstagebuch® in der Volksschule

Die Bewegungsinitiative in der
Volksschule ,Gesund & Munter®,
die in der Vergangenheit immer
wieder Materialien zur ,Bewegten
Schule®, zu ,Pausenspielen”, zu
,Entlastungs- und Entspannungs-
Ubungen zwischendurch®, aber auch
zu ,Schulmdbel und Schultaschen®
an die Schulen weitergegeben hat,
ist durch einen wichtigen Baustein,
das sogenannte ,Bewegungstage-
buch® erweitert worden.

Das ,Bewegungstagebuch® prazi-
siert die unbedingt notwendigen
korperlichen Voraussetzungen (mo-
torische Kompetenz) flr einen ge-
sunden und bewegungsaktiven Le-
bensstil wie sie Schiler/innen in
der Volksschule erwerben sollen.
Diese sogenannten ,Bewegungs-
standards® sind als Ergédnzung zum
neuen Lehrplan zu verstehen.

Die Aufgabe des Unterrichtsgegen-
standes ,Bewegung und Sport" liegt
in der Entwicklung einer umfassen-
den bewegungs- und sportbezoge-
nen Handlungskompetenz. Daher
wird auch erganzend auf die im
Lehrplan angefuhrten Lernerwar-
tungen (,Bildungsstandards®) ver-
wiesen, die erst die entsprechende
Fach-, Methoden-, Selbst- und So-
zialkompetenz bei den Schiler/in-
nen sicherstellen.

Das ,Bewegungstagebuch® soll Kin-
dern aufzeigen, was sie im motori-
schen Bereich schon kénnen bzw.
gelernt haben und sie motivieren,
etwas Neues zu lernen.

4

Das ,Bewegungstagebuch® soll aber
auch ein Feedbackinstrument fur
Lehrkrafte sein, das es ihnen er-
moglicht, den Erfolg ihrer Unter-
richtsplanung und Unterrichtsarbeit
zu Uberprufen.

Dieser Baustein der ,Bewegungs-

initiative” umfasst:

® FEin ,Bewegungstagebuch® fir
Schiler/innen, das in der 3.
und 4. Klasse eingesetzt wer-
den kann; die vorgestellten Be-
reiche sind in den Erfahrungs-
und Lernbereichen des aktuel-
len Lehrplans enthalten.

® Ein Lehrer/innen-Handbuch*
mit Hintergrundinformationen
zum ,Bewegungstagebuch®
bzw. mit Hinweisen zu Theorie
und Praxis und zu den ent-
sprechenden Lehrplanstellen.

® Eine DVD mit Beispielen zu
den motorischen Grundlagen
und zu den ,Bewegungsstan-
dards”.

® Eine Webseite im Internet mit
der Mdéglichkeit, alle Materialien
einschlieBlich Lehrplan und Fol-
der einzusehen und abzurufen
(www.gesundundmunter.at).

Gerade im Hinblick auf die ,tagliche
Bewegungszeit‘ kommt der Schule
eine wichtige Funktion zu, wobei
erst durch ein Zusammenwirken
und durch gemeinsame Bemuhun-
gen von Elternhaus (Erziehungs-
berechtigte), von Bildungseinrich-
tungen und dem organisierten bzw.
nicht organisierten Sport in der
Summe, die Kompetenzen fiir einen
bewegungsorientierten Lebensstil
bei Kindern und Jugendlichen ent-
wickelt werden.
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Was tun mit dem ,,Bewegungstagebuch®?

Kinder, die
nicht ruck-
warts laufen
konnen...

,Viele Kinder, die heute auf-

wachsen, bewegen sich zu
wenig, und das kénnte schwer
wiegende Folgen fiir ihre Entwicklung
und ihr spéteres Leben haben. Der
dramatische Anstieg von Ubergewicht
im Kindes- und Jugendalter ist ein
auffélliger Indikator. Kinder, die nicht
riickwérts gehen kénnen, sind eine
populére lllustration fiir die Befiirch-
tung, Méngel in der Bewegungskoor-
dination kénnten Symptome fiir tiefer
liegende, namentlich kognitive Ent-
wicklungsdefizite sein. Kindern, die
nicht schwimmen oder nicht Fahrrad
fahren kénnen, bleibt der Zugang zu
wertvollen Bereichen kérperlich aktiver

Lebensgestaltung verschlossen.

Kindern, die nicht in einer reichhallti-
gen, altersangemessenen Bewe-
gungswelt aufwachsen, fehlt spéter
nicht nur die Basis fiir Leistungen im
Sport, sondern mit groBer Wahr-
scheinlichkeit auch das Riistzeug fiir
eine bewegungsaktive und damit ge-
sunde Lebensgestaltung.”

(Dietrich KURZ/Thomas FRITZ 2006, Uberlegungen zu mo-
torischen Basisqualifikationen, Projektskizze Seite 2 gek.)

® Zuerst fullen die
Kinder ihre person-
lichen Angaben auf
der 2. Umschlag-
seite des Bewe-
gungstagebuchs
(BTB) aus. GroRRe
und Gewicht auch
deshalb, weil
Lehrerlnnen mit die-
sen Zahlen etwas an-
fangen koénnen. Bitte
geben Sie Auskunft, ob
der/die Schiulerln normales
Gewicht hat, untergewichtig
oder uUbergewichtig ist.

Aus GroRe und Gewicht kann man
den sogenannten ,Body-Mass-In-
dex“ (BMI) errechnen: es wird das
Koérpergewicht (in kg) dividiert durch
die KdrpergrofRe (in m) zum Qua-
drat.

Beispiel: Ein 8 Jahre alter Bub wiegt
32 kg und ist 1,40 m groB3. Die
Rechnung lautet: BMI = 32 : (1,4 x
1,4) = 16,3! Die BMI Tabelle zeigt,
dass der BMI-Wert des Buben etwa
im Mittelfeld der alterstypischen
BMI-Werte liegt. Das bedeutet: der
Bub ist normalgewichtig.

Beispiel: Ein 8-jahriges Méadchen
wiegt 35 kg und ist 1,20 m groB3.
Die Rechnung lautet: BMI = 35 :
(1,2 x 1,2) = 24,3!

Die BMI Tabelle zeigt, dass der
BMI-Wert des Mé&dchens lber dem
alterstypischen BMI-Werten flir das
Normalgewicht liegt. Das bedeutet:
das Médchen hat Ubergewicht.

Die nachstehende BMI-Tabelle (fur
Kinder angepasst) bietet Orientie-
rungswerte fur Unter- bzw. Uber-

gewicht.
Alter Madchen Buben
Unter- Uber- Unter- Uber

gewicht  gewicht  gewicht-  gewicht

6 13,6 18,0 13,8 17,9
7 13,7 18,5 13,9 18,4
8 13,9 19,2 141 19,0
9 14,2 20,0 14,3 19,8
10 14,5 20,8 14,6 20,6

® Die nachste Frage gilt dem Un-
terricht aus Bewegung und
Sport, ob sich der/die Schiilerin
auf diesen freut und warum.
Nicht ausdricklich gefragt ist
warum nicht, aber es koénnte
schon sein, dass auch ein ne-

5
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gatives Erlebnis im Sport zur
Sprache kommt.

Es ware wichtig, auf diese Kin-
der im Unterricht besonders ein-
zugehen: Haben sie Angst, we-
nig Selbstvertrauen oder sind
sie zu dick? Schamen sie sich
wegen der Kleidung? Kommen
sie mit dem Unterrichtsstil nicht
zurecht? Werden sie in ihrer
Person abgewertet?

In der 4. Klasse sollten die Ein-
tragungen erganzt werden,
,wenn die Hefte das Schuljahr
Uberleben®. Die Materialien sind
auch uber die Internetseite zur
Bewegungsinitiative www.ge-
sundundmunter.at als Down-
load verfligbar.

Der nachste Schritt betrifft das
Lesen der Einleitung, die den
Schilerlnnen erklart, warum
dieses Tagebuch helfen kann
und dass es der Mihe wert ist,
sich jeden Tag ausreichend zu
bewegen.

Von besonderer Wichtigkeit ist
sicherlich der Hinweis auf die
Einbeziehung der Eltern und Er-
ziehungsberechtigten.

6

Vieles kann die Schule nicht in
ausreichendem Ausmafll zur
Verfligung stellen: viel Zeit zum

wiederholten Uben etwa oder
auch das ,Hineinschnuppern®in
die unterschiedlichsten Sportar-
ten, die den Schilerlnnen Spal}
machen kdnnten.

® Die Abschnitte sind mit Aus-
nahme der Grundlagen, die vor-
angestellt wurden, nicht nach
ihrer Bedeutung gereiht worden,
sondern sind alle jene Bereiche,
die im Lehrplan angesprochen
werden und vielfach die Basis
fur weitere Bewegungs- und
Sportinhalte bilden.

Das Heft muss also nicht — ja sollte
auch gar nicht — in der vorliegenden
Reihenfolge bearbeitet werden.
Das Ziel stellt damit ein am Ende
des Schuljahres vollstandig aus-
gefillites Heft dar.

Die nachfolgenden Kapitel sollen
helfen, die Absicht hinter den aus-
gewahlten Bewegungsstandards
zu erkennen (Theorie, Methodik,
Didaktik).

Sie sollen aber auch vielfaltige
Ideen zeigen, wie man Schwachen
ausgleichen kann, wie man den
Unterrichtsertrag verbessert
und womit man zusatzliche
Impulse setzt.

—

Um diese Ziele zu errei-
chen, wurde eine DVD ent-
wickelt, die die Bewe-
gungsstandards und damit
verbundene Unterrichts-
situationen zeigt.

/J In die Datenbank sind
viele weitere Anregungen

fir einen interessanten und Freude
machenden Unterricht aufgenom-
men worden.

Die Idee ist
sehr einfach

1. Die Schiilerlnnen der dritten
Klassen bekommen zu Schuljah-
resbeginn ein ,Bewegungstage-
buch”.

2. Von Zeit zu Zeit beschéftigen
sie sich mit Aufgaben und Ubungen,
die schon ldnger bekannt sind
und/oder gelibt wurden. Das Be-
herrschen dieser Bewegungsgrund-
lagen sichert einen ausreichenden
Bewegungsstandard. Das Ziel stellt
damit ein am Ende vollsténdig aus-
gefiilltes Heft dar.

3. An den Ergebnissen der Ubungs-
aufgaben kann sich der weitere
Unterricht orientieren: nachholen,
vertiefen, erweitern, ...

4. Die Bewegungsstandards spie-
geln eine durchschnittliche Kom-
petenz wider. Mehr Erfahrung und
Koénnen bei den Schiilerlnnen sollte
man zusétzlich férdern, Defizite
ausgleichen (auch durch Koopera-
tionen mit Institutionen und/oder
Sportvereinen).
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Kooperationspartner von Gesund & Munter:
Sportvereine und Sportorganisationen

,Fit fiir Osterreich” — Was
Padagoginnen dariiber
wissen sollten

® Fit fir Osterreich“ will die Oster-
reicherlnnen bewegen!

® Fit fir Osterreich” ist das Mar-
kenzeichen fur gesundheits-
orientierte Bewegung und Sport
im organisierten Sport.

® Fitfir Osterreich” ist eine Initiative
des Sportministeriums in Zusam-
menarbeit mit der Osterreichi-
schen Bundes-Sportorganisation
(BSO) und den drei Sport-Dach-
verbanden ASKO, ASVO und
SPORTUNION, die die Notwen-

é digkeit zu mehr Bewegung the-

matisiert.

® Die ,Fit fir Osterreich’-Ge-
schaftsstelle in der BSO und die
30 ,Fit fur Osterreich’-Koordina-
torlnnen in den Dachverbanden
bilden ein osterreichweites Be-
ratungsnetzwerk fir gesund-
heitsorientierte Bewegung.

® Die Vernetzung mit Partnern, um
mehr Menschen zu bewegen, ist
ein Grundsatz der Initiative ,Fit
fur Osterreich”. Padagoginnen
fur alle Altersstufen kommt dabei
eine besondere Bedeutung zu.

Bewegungsforderung —
ein Anliegen fur alle

Das BMUKK setzt mit ,Gesund &
Munter® eine starke Initiative, die
.Mehr Bewegung"“ in Schulen brin-
gen wird. Das Bewegungstagebuch
soll die Kinder motivieren, mdglichst

,Fit fiir Osterreich”-CHARTA
»Kinder gesund bewegen!*

Angesichts der vielféltigen negativen Gesundheitsfolgen von Bewe-
gungsmangel fordert die Weltgesundheitsorganisation (WHO) dazu
auf, kérperlicher Aktivitét als Mittel der Gesundheitsférderung und
Krankheitspréavention auf nationaler Ebene mehr Aufmerksamkeit zu
schenken.

Die Unterzeichner der Charta dokumentieren ihren Willen, in ihrem
Einflussbereich verstérkt fliir Bewegung und die Férderung eines ge-
sunden Lebensstils aktiv einzutreten.

1. Kérperliche Aktivitét ist ein biologisches Grundbed(irfnis des
Menschen und beeinflusst mal3geblich die Lebensqualitat.
Der angeborene Bewegungsdrang unserer Kinder ist in jedem
Alter mit geeigneten Mitteln zu férdern und zu unterstiitzen.

2. Kérperliche Aktivitét ist eine der wichtigsten Gesundheitsdeter-
minanten. Regelméfllige Bewegung unterstiitzt und fordert die
Gesundheit, wirkt préventiv gegen gesundheitliche Risikofak-
toren und férdert einen aktiven Lebensstil.

Kinder sollen Bewegung und Sport immer positiv erleben kénnen.
Spal’ und Freude sind die wichtigsten Determinanten fiir die Moti-
vation zu lebenslanger kérperlicher Aktivitat.

3. Jeder Mensch soll in allen Lebensbereichen (Schule, Beruf und
Alltag) die Méglichkeit zu regelméfiger Bewegung haben.
Kinder brauchen besonderes Verstandnis, um ihre spontanen und
individuellen Bewegungsbediirfnisse ausleben zu kénnen.

4. Die Férderung kérperlicher Aktivitdt muss in allen Politikfeldern
(Bildung, Arbeit, Forschung, Verkehr, etc.) als Aufgabe wahrge-
nommen werden. Rahmenbedingungen und MalBnahmen sind
auf Bewegungsfreundlichkeit zu priifen.

Kinder brauchen Zeit und Raum fiir Bewegung. Die Berticksich-
tigung dieser Bedlirfnisse bei baulichen Malinahmen gehért
ebenso dazu wie eine Verkehrsplanung, die Kindern gefahrlose
Mobilitat erméglicht.

5. Nachhaltiges Wohlbefinden des Menschen setzt aktive, selbstver-
antwortliche Entscheidungen zur Bewegung voraus:
RegelméRige koérperliche Aktivitét ist als biologische Notwendig-
keit in der Bevélkerung zu verankern und Aufkldrung sowie Erzie-
hung zur aktiven Bewegung zu férdern. Vor allem Eltern, Klein-
kindp&dagoglinnen und Lehrerlnnen miissen umfassend
unterstiitzt werden, um regelméfige Bewegung als unbestrittene

Notwendigkeit zu etablieren. Der Bewegungsaspekt ist in den
padagogischen Ausbildungen besonders zu betonen.
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viele der dort angefihrten Aufgaben
zu erfullen.

Padagoglnnen sind aufgerufen, die
Kinder dabei zu unterstitzen. Ein
vielfaltiger, freudvoller Unterricht,
der Kindern viele Bewegungsmog-
lichkeiten erschlie3t und Erfolgser-
lebnisse verschafft, ist dabei der
beste Ansatz.

Aber Bewegungsférderung kann in
einer Gesellschaft nicht alleine der
Schule und ihren Padagoginnen
aufgebirdet werden. Bewegungs-
forderung ist eine Aufgabe, zu der
sich alle Sektoren der Gesellschaft
bekennen missen. Daher liegt ein
Fokus von ,Fit fir Osterreich” auf
der Beeinflussung gesellschaftlicher
Rahmenbedingungen, um den Stel-
lenwert von Bewegung und Bewe-
gungsfoérderung weiter zu heben.

Die ,Fit fiir Osterreich’-Charta, die
die Forderungen der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) zur Be-
wegungsforderung in 5 Leitsatzen
zusammenfasst, wurde 2008 ganz
spezifisch an die Bedlrfnisse von
Kindern angepasst und erweitert.

Punkt 5 der ,Fit fiir Osterreich’-
Charta spricht dabei die Rolle der
Lehrerlnnen an und verweist auf
die Verpflichtung der Gesellschaft,
sie dabei zu unterstitzen. ,Fit fur
Osterreich” will sich hier als kompe-
tenter Ansprechpartner etablieren.

Konkrete Angebote zur
Unterstitzung

Die osterreichischen Sportvereine
bieten fir Kinder ein breites Spek-
trum an Sportarten und Sportmdég-
lichkeiten an und leisten so einen
wichtigen Beitrag, Kindern vielfaltige
Bewegungsmadglichkeiten anzubie-
ten und ihre Leistungsfahigkeit zu
verbessern.

LFit fir Osterreich“ will in Osterreichs
Sportvereinen jene Bereiche ent-
wickeln bzw. starker sichtbar ma-
chen, wo auch die weniger talen-
tierten und geschickten Kinder Freu-
de an der Bewegung vermittelt be-
kommen. Wettkampfvorbereitung
und Leistungsvergleich stehen bei
diesen Angeboten im Hintergrund.
Vor allem diesen Aspekt der Sport-
vereinspalette will ,Fit fir Osterreich”
Padagoglnnen in dieser Kooperation
naherbringen.

Das Grundverstandnis: Bewegung
und Sport sollen im Kindesalter
vor allem freudvoll und motivie-
rend erlebt werden kénnen. Der
Spieltrieb ist den Menschen eben-
so angeboren wie der Bewe-
gungstrieb. Soziales und motori-
sches Lernen baut auf diesen
beiden Trieben auf. Kinderpro-
gramme werden daruber hinaus
nach polysportiven Gesichtspunk-
ten ausgerichtet. Polysportiv be-
deutet dabei, dass alle mdglichen
Bewegungs- und Spielformen
durchgefiihrt werden und bedeutet
nicht, dass verschiedene Sport-
arten trainiert werden.

Das ,,Fit fiir Osterreich”-
Qualitatssiegel fiir ge-
sundheitsorientierte
Angebote

,Fit fur Osterreich” hat fiir Angebote,
die nach den oben angefiihrten Kri-
terien durchgefiuhrt werden, das
LFit fur Osterreich’-Qualitatssiegel
eingefuhrt. Unter ,Bewegungsan-
gebote* auf www fitfueroesterreich.at
kénnen nach Eingabe der Postleit-
zahl und Auswahl der Altersklasse
.Kinder alle Angebote von Sport-
vereinen, die mit dem ,Fit fir Oster-
reich”-Qualitatssiegel ausgezeichnet
wurden, gefunden werden.

Eine Verlinkung zu den ortlichen
Sportvereinen und ein Zusammen-
ricken von Schule und Verein zur
Vermittlung sinnvoller Freizeitan-
gebote wird dadurch erleichtert.

Spezielle Kinder-
programme des Sports
Daruber hinaus haben die drei
Dachverbande ASKO, ASVO und
SPORTUNION eigene Programme
fur die Zielgruppe ,Kinder ent-
wickelt, die sich auch fiir den Einsatz
in Schulen eignen:
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Fit und locker mit Hopsi Hopper
(ASKO)

Aktiv gesund von Kindesbeinen an
ist das Ziel dieser Aktion. Der Sport-
frosch Hopsi Hopper versteht sich
als Lobbyist fir mehr Bewegung in
allen Lebensbereichen, er ist Vorbild
und bringt Ideen und bietet ver-
schiedene Module an (Ricken, Ge-
schicklichkeit, etc.).

Ugotchi (SPORTUNION)

Das Kiken UGOTCHI will Kinder
auf spielerische Art — Kinder sam-
meln flr verschiedene Tatigkeiten
Punkte — zu mehr Bewegung moti-
vieren, aber auch einen gesunden
Lebensstil nadherbringen. Kinder
kénnen sich auf eine lustige, be-
wegungsreiche Zeit und auf einen
actionreichen Gewinn freuen.

Richtig Fit (ASVO)

é Der Grundgedanke: Sportliche Ak-
tivitaten und Naturkenntnisse ver-
einen und gleichzeitig einfache,

Kor\takt

- utzung
ur UnterStU
weiter.

durch ”F"_t f
tzen Sie b\tte

— Afts
Fit fur Hsterreich -C_‘i(:a;,:\;\a
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V%I:(Wefon: +43 | 1/504 79 6

chaﬁ fur SPO“ un

- Asterreich’ e
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stelle in der Oste

d Karperku‘tur

interessante Spiele und Betatigun-
gen in der freien Natur anbieten.

Das Beratungsnetzwerk
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® Modellstunden — Stundenbilder
— praktischer Einsatz Bewe-
gungsmaterialien

® Bewegungsmaterialien

® Bewegungsintervention in der
Natur als Halbtagsveran-
staltung

® |angfristige Bewegungs-
beobachtung

® Malnahmen zur Ermdéglichung
von Bewegung im Kindergar-
ten-/Schulalltag — Verhaltnis-
pravention

® Bewegungsberatung

® Festlegung Kontaktperson.

Aus- und Fortbildungs-
moglichkeiten

Die Aus- und Fortbildung im ge-
sundheitsorientierten Bereich baut
auf die bestehenden Aktivitaten der
Sport-Dachverbande auf und er-
ganzt diese durch zusatzliche In-
formations-Materialien (Publikatio-
nen, CDs, etc.).

ation (BSO)
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Beispiele fur Materialien fur Bewegung, Spiel

und Sport

Um motorische Entwicklungsfort-
schritte machen zu kénnen, muss
die Umwelt den Kindern die Mog-
lichkeit zu vielfaltigen Bewegungs-
erfahrungen bieten. Hauptséachlich
im stadtischen Bereich fehlen viele
Bewegungsanlasse, wie Baume
zum Klettern, weite Wiesen zum
Laufen bzw. im Winter zum Schi-
fahren.

Geschicklichkeit beim Jonglieren
entwickelt das Kind nur durch wie-
derholtes Uben mit Tiichern, Ballen
oder Jongliersackchen. Dabei steht
die Freude an der Bewegung im
Vordergrund. Gleichzeitig trainiert
das Kind speziell durch diesen Be-
wegungsablauf (Uberkreuzbewe-
gungen) das Zusammenspiel beider
Gehirnhélften. Eine wesentliche
Lernvoraussetzung ist geschaffen.
Oft ist die Links-Rechts-Koordination
(z.B. durch das Auslassen der Krab-
belphase) nur sehr gering ausge-
pragt; durch die dadurch resultie-
rende Raumlagelabilitat kdnnen bei
motorisch nicht geférderten Kindern
Teilleistungsschwachen auftreten.

Die motorische Grundeigenschaft
»Gleichgewicht® kann durch das Ba-
lancieren auf dem Therapiekreisel,
durch das Sammeln von Bewe-
gungserfahrungen mit dem Rollbrett
oder dem Pedalo sehr lustbetont
trainiert werden.

Vielen Kindern fehlt durch Reiz-
Uberflutung das innere Gleichge-
wicht, sie kommen nicht zur Ruhe,

10

sind zappelig, unkonzentriert und
unausgeglichen. Starkt die/der Pa-
dagogln durch Gleichgewichtstibun-
gen das vestibulare System, ver-
schwinden meistens auch die ge-
nannten Verhaltensauffalligkeiten.

Das Gleichgewichtstraining auf dem
Therapiekreisel kann gut mit Un-
terrichtselementen vieler Gegen-
stande verknlpft werden. Kinder,
die ein Gedicht aufsagen, kdnnen
dabei in optimaler, aufrechter Po-
sition ihren Vortrag am Kreisel ab-
solvieren.

Die angesprochenen Gerite bieten
vielfaltige Bewegungsanreize. Sie
konnen sowohl im Unterricht, in der
Bewegten Pause, im Turnsaal oder
auch im Freizeitbereich Kinder zu
lustbetontem Bewegen anregen.

In der Pause

Ohne spezielle Impulssetzungen
wahlen Volksschulkinder gerne un-
kontrolliertes Laufen als ,die“ Be-
wegungsvariante in den Pausen
und in ihrer Freizeit aus. In den
meist kleinen Klassen- und Zusatz-
raumen kann diese Art der Bewe-
gung aus Sicherheitsgriinden nicht
stattfinden.

AuBlerdem soll das Kind in einer
bewegten Pause nicht toben,
sondern einen Ausgleich zu sitzen-
der Unterrichtshaltung erfahren und
gleichzeitig versdumte Bewegungs-
erfahrungen an speziellen Geraten
spielerisch nachholen.

Um vielfaltige Reize zu setzen, wur-
den Geréate aus vielerlei Bereichen
als Empfehlung ausgewahlt. Diese
Bewegungsmaterialien fordern die
fiir das Lernen und fiir die Gesund-
heit wichtigsten sportmotorischen
Grundeigenschaften — dazu zahlen
Gleichgewicht, Koordination, Kon-
zentration, Geschicklichkeit und Aus-
dauer.

Mit der Koordinationsleiter trainiert
das Kind nicht nur Geschicklichkeit,
sondern auch Konzentration,
Schnelligkeit und Wendigkeit. Das
Springschnurspringen erfordert
Kraft, Geschicklichkeit, Rhythmus
und Schnelligkeit. Fur die/den An-
fangerin eignen sich besonders gut
die bunten Baumwollspringschniire,
da sie durch gréRReres Gewicht eine
relativ langsame Drehbewegung
zulassen. Dadurch kann sich das
Kind auf das neue Bewegungs-
muster konzentrieren.

Mit den speed-ropes aus Kunststoff
kénnen durch ihr geringes Gewicht
bzw. ihre spezielle Grifffihrung
Kunststiicke, wie Uberkreuzsprin-
gen, Double-touch oder Springen
zu zweit ausgefuhrt werden.

Im Turnsaal

Im Turnsaal lassen sich diese Be-
wegungsmaterialien gut einsetzen.
Markierungsbowlen (Maxi-Hauben,
Markierungshiitchen) oder Massa-
gehalbkugeln eignen sich gut fur
einen Gleichgewichts- bzw. Ge-
schicklichkeitsparcours innerhalb ei-
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ner aufgebauten Bewegungsland-
schaft.

Mit Schweifbéllen, Indiacas, Luftmatz
oder Aqua-Balls konnen die Wurf-
eigenschaften verschiedener Ma-
terialien erforscht werden.

Uber Bewegungsspiele entwickeln
Kinder spielerisch ein fir ihre So-
zialisation erforderliches Regelbe-
wusstsein. Soziale Spiele mit dem
Schwungtuch férdern den Teamgeist
und das Verantwortungsbewusst-
sein in der Gruppe.

Im Klassenraum

Innerhalb des Unterrichts im Klas-
senraum eignen sich die Gerate
sehr gut, um Bewegung auch zwi-
schendurch anbieten zu kénnen.
Auflockernde Ubungen mit Sand-
sickchen, beruhigende Ubungen
mit Massageigeln oder Krafttraining
mit dem Theraband kénnen auf
engstem Raum erfolgen.

Die Zwischenlbungen sollen auf
die momentane Befindlichkeit der
Kinder einwirken. Sie kdnnen kreis-
laufanregend sein und dadurch das
Aktionspotential bzw. die Aktivitat
des Kindes heben oder aber eine
beruhigende und entspannende
Wirkung haben.

Die Haltungsférderung ist ein wei-
teres wesentliches Element, das
taglich wahrend des Unterrichts
umgesetzt wird, um Nachhaltigkeit
und Effizienz zu gewahrleisten.

Weiters lernen Kinder im Sinne des
Bewegten Lernens durch bestimm-
te Bewegungen mit den Geraten,
wie rhythmisches Springen des Ein-
maleins mit der Springschnur, Auf-
stellen von Buchstabenkegeln nach

dem Alphabet oder Zu-
sammenlauten von
Arbeitswortern durch
Buchstabenspringen,
kognitive Lerninhalte
Uber die Motorik und
das praktische Tun.

Durch ganzkdorperli-

ches Lernen kann ein

Kind neue Lerninhalte

besser nachvollziehen

und speichern. Dann fallen

die einzelnen Abstraktions-
stufen bis zur Aufgabenstellung am
Arbeitsblatt oder im Buch nicht mehr
schwer.

Verschiedene Felder der Koordi-
nationsleiter werden z.B. mit Auf-
gabenstellungen (Frage- und Ant-
wortkartchen, wie Rechensatzchen,
Arbeitsworter, englische Vokabel,
...) bestiickt.

Die Kinder springen oder laufen in
verschiedenen Varianten und l6sen
durch Zuordnung der Arbeitskart-
chen die jeweiligen Arbeitsauftrage.

Dadurch wird sowohl die Koordi-
nation als auch die kognitive Leis-
tung als sensomotorisches Training
gefordert.

Beispiele

Zum Springen:

- Springseil (3m)

- Springschnur mit Zahlwerk
- Baumwollspringschnur

- Speed-rope

- Koordinationsleiter

Zum Balancieren/
Gleichgewicht halten:

- Rollbrett

- Balancierschnecke

- Fitness/Therapiekreisel

- Rolling Koordinationsspiel
- Balancierteller

Zum Werfen und Fangen:

- Jonglierball

- Jongliertuch

- Aqua ball

- mono flying — Fangnetzspiel
- Scoopball-Set

- Luftmatz

- Bohnensackchen

- Indiaca

Zum gemeinsamen Erleben:

- Riesen-Schwungtuch
(d=5m)

- Markierungshttchen

11
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Motorische Grundlagen

Motorische Grundlagen sind wich-

tige Voraussetzungen fir den Er-

werb von Alltagsmotorik, sportlichem

Bewegungskonnen, Spielfahigkeit

und Bewegungssicherheit. Ausge-

hend von den jeweils individuellen

Voraussetzungen stehen dabei

® das Verbessern der Wahrneh-
mungsfahigkeit,

® das Erweitern der Korper- und
Bewegungserfahrung,

® das Weiterentwickeln der koor-
dinativen und konditionellen
Fahigkeiten sowie

® der Aufbau eines umfangrei-
chen Bewegungsschatzes im
Mittelpunkt.

Vor allem sollen die Schilerinnen
und Schiler durch entsprechende
Bewegungsreize und positive Be-
wegungserlebnisse geférdert wer-
den.

Gerade in der Zeit zwischen dem
6. bis zum 12. Lebensjahr (spate
Kindheit) sind Kinder, was die ko-
ordinativen Leistungen betrifft, be-
sonders lernfahig. Je umfangreicher,
stabiler und abwechslungsreicher
die Bewegungserfahrungen aus den
ersten Jahren der Kindheit und der
frihen Schulzeit sind, desto leichter
lassen sich weitere Bewegungsfor-
men (auch im spateren Lebensalter)
lernen und umso hdher ist die Be-
wegungssicherheit im Erwachse-
nenalter (vgl. Kosel, A. (1993). Schu-
lung der Bewegungskoordination.
Schorndorf: Hofmann, S. 10).
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Der Bewegungs- und Sportunterricht

in der Grundschule muss daher Be-

wegung in seiner vielschichtigen

Bedeutung anbieten und vermit-

teln:

® Bewegung als Korpererfahrung,

® Bewegung als freies (spieleri-
sches) Experimentieren und
Entdecken, aber auch

® Bewegung als zielgerichtetes
Lernen von Fahigkeiten und
sportbezogenen Bewegungs-
mustern.

Lernerwartungen

Die Schiilerinnen und Schiiler

® konnen bei komplexen Bewe-
gungsanforderungen die ein-
zelnen Bewegungselemente
raumlich und zeitlich aufeinan-
der prazise abstimmen

® konnen statische und dynami-
sche Gleichgewichtsanforde-
rungen bei der Lésung von Be-
wegungsaufgaben erfiillen und
Gegenstande in Balance halten

® konnen sich bei komplexeren
Bewegungsaufgaben hinsicht-
lich Raum, Zeit, Partner und
Gruppe (zB ,Linienlauf*, ,Num-
mernball“) situationsgerecht
orientieren

@ konnen den flr sportliche Be-
wegungen typischen Rhythmus
situationsgemal anwenden
(z.B. Absprungbewegungen;
richtiges Atmen beim Brust-
schwimmen)

® konnen auf Signale mit unter-
schiedlichen Bewegungsaus-
fihrungen schnell reagieren
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® konnen Bewegungen uber
kurze Zeit mit hochster Intensi-
tat schnell ausfithren

@ verfligen Uber ein fir komple-
xere Bewegungsformen im All-
tag und im Sport ausreichendes
Kraftniveau (z.B. Wurfkraft)

® konnen sich ausdauernd be-
wegen (Richtwert: mindestens
Anzahl der Lebensjahre in Mi-
nuten).

Konditionelle Grundlagen:

Kraft fordern

z.B. Klettern

Hinweis: Auf richtigen Kletterschluss
(1-4) und den richtigen Griff (5-6)
achten, mdégliche Hilfestellungen (7-
8), Sicherheitsaspekte (z.B. Mat-
tenabsicherung, nicht abspringen,
abklettern) beachten.

Tipp: Krabbeln auf einer Flache for-
dert die Koordinationsfa-
higkeit. Starkung des
Schultergiirtels an der

ebenen und schragen
Turnbank (mit den Armen in

Bauchlage darlberziehen/beidar-

mig, links-rechts, ...).

Lehrplanbezug

Kraftigen mit und an Geraten (z.B.
Sprossenwand, Barren, Reck).
Kraftigen durch Klettern.

Siehe auch Erfahrungs- und Lern-
bereich ,Leisten”: Freie Bewegungs-
formen des Kletterns (z.B. Ubungen
an Tauen, Stangen, Sprossenwand,
Gitterleiter, Strickleiter (z.B. Wan-
derklettern), Kletterschluss. Freie
Bewegungsformen an Geratebah-
nen und in offenen Bewegungssi-
tuationen anwenden.

Praktische Beispiele
Bouldern (Klettern in Absprunghé-
he): Quer Uber die Sprossenwand
~Klettergriffe” mit buntem Isolierband
markieren, die die Kinder je nach
Farbe nur mit Handen oder Fifen
beniitzen diirfen; dabei auch Uber-
kreuzgriffe.
Partneriibung: Das erste Kind sitzt
im Gratschsitz unter dem Tau und
halt die FuRe des Partners. Das
letternde Kind klettert nur mit den
anden und wird von seinem Part-
ner kraftig unterstatzt.
Wanderklettern: Kinder klettern in
geringer Héhe von Tau zu Tau (sind
mit Springschniren verbunden).

Wissenswertes

Klettern ist eine beliebte Trend-
sportart und erfahrt wachsende Be-
achtung. Nicht nur im Freizeitbe-
reich, sondern auch im Rahmen
des Unterrichts und der Schulver-
anstaltungen.

Klettern spricht das Lebensgefiihl
vor allem junger Menschen an und
kommt deren Suche nach Aben-
teuer, Risiko und selbstbestimmtem
Handeln entgegen.

Durch das Klettern sollen die indi-
viduellen Entwicklungsmadglichkeiten
des/der einzelnen Schilers/Schi-

13
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lerin — wie beim Sehen-Greifen
oder bei der Koordination — gefordert
sowie die Schulerlnnen zum Han-
deln im gesellschaftlichen Sport be-
fahigt werden.

Es starkt Selbstvertrauen und Mut;
Grob- und Feinmotorik werden trai-
niert. Das logische Denken und ge-
nerell die Vernetzung beider Ge-
hirnhalften werden durch die Wech-
selwirkung zwischen den beiden
Handen und Beinen (Uberkreuzen)
gefordert.

Literatur

Witzel, R. (1998): Klettern als
Schulsport. In: Sportunterricht
47 (1998) 4, 132 — 140

http://www.schulsport-nrw.de

Osterreichischer Alpenverein
(Hrsg.) (2008). Kletterspiele.
Innsbruck

Ausdauer erwerben

z.B. Dauerlaufen

Hinweis: Kinder sollen ihre physi-
schen Grenzen erfahren, ohne dabei
korperlich Schaden zu nehmen.
Ausdauertraining muss daher fach-
gerecht und altersadaquat aufge-
baut sein. WettkampfmaRige Be-
lastungen zwischen 30 Sekunden
und 2 Minuten vermeiden (fehlende
physiologische Voraussetzungen).

Warnhinweis: Atem-
not, Blasse, hochro-
ter Kopf, verbale
AuRerungen — wie ,lch
kann nicht mehr!“ — ernst nehmen.
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Lehrplanbezug:

Ausdauer erwerben:

Kleine Laufspiele (z.B. Schleifen-
rauben), kleine Teamspiele mit und
ohne Ball (z.B. Paarfangen, Par-
teiball, Tupfball), Sportspiele (z.B.
Minihandball, Minibasketball, Mi-
nifuBball, Hockey), Staffeln mit Be-
lastungsdifferenzierung.
Ausdauerlaufe mit Zusatzaufgaben
(z.B. Biathlon mit Zielwurfen, Zeit-
und Temposchatzlaufe, Orientie-
rungslauf in kindgemaRer
Ausfuhrung).

Erfahrungs- und Lernbereich
Leisten: Laufen/Leichtathletik
Ausdauernd mit Richtungsanderun-
gen und Orientierungsaufgaben so-
wie rhythmisch laufen: Gruppenlaufe
(z.B. Staffeln, Fangspiele, Sieben-
Tage- Rennen, Hallenbiathlon, Hin-
dernisgarten, Orientierungslauf, Fo-
torallye).

Mittlere Distanzen zurticklegen kén-
nen. Uber Tempogefihl und Durch-
haltewillen verfligen: Einzel- und
Gruppenlaufe, Zeitschatzlaufe, Staf-
feln mit Kraftevergleich (Richtwert
fir die Laufdauer: Lebensjahre in
Minuten).

Praktische Beispiele

Ausdauer im Laufen kann spiele-
risch vielfaltig trainiert werden:
Fangspiele, wie Kettenfangen, Fan-
gen ohne und mit Erlésen, Verstei-
nern; Hindernislauf (tber flache Hin-
dernisse); Stationenbetrieb mit Lauf-
runde in der Mitte des Turnsaals,
die nach jeder Station absolviert
wird; Buchstabenlauf (Buchstaben-
form auf Boden in richtiger Raum-
lage und Richtung groRflachig lau-
fen); Worterlauf (Hitchen mit Buch-
staben in der richtigen Reihenfolge
ablaufen — z.B. Namen, Arbeits-
worter, ...).

Schnelligkeit entwickeln

z.B. schnell reagieren

Bevor Ubungen oder Spie-

le auf Reaktionsschnel-

ligkeit hin ausgerichtet
durchgefiihrt werden, sollen die
Kinder ihren Ablauf verstehen und
ohne Zeitlimit Gben.

Lehrplanbezug

Schnelligkeit entwickeln:
Vielfaltige Formen von reaktiven
Springen: prellende Springe (z.B.
Seilspringen), Nieder-Hochspriinge,
ein- und beidbeinige Springe (z.B.
vorwarts, rickwarts, seitwarts).
Ubungen zur Steigerung der Fre-
quenzschnelligkeit (z.B. Fuf-/ Hand-
tapping, Kniehebelauf am Ort, Hops-
erlauf, Schrittspriinge).

Laufe mit hochster Geschwindigkeit
ausfihren (z.B. Staffellaufe und
Nummernwettkdmpfe; Richtwert:
Streckenlange bis 15 Meter, Pausen
60 Sekunden).

Kleine Spiele mit kurzen maximalen
Antritten (z.B. Versteinern; Fangerin
bzw. Fanger sind dabei haufig zu
wechseln).

Praktische Beispiele

Ochs am Berg

Férderung der Reaktion und der
Konzentration. Das einzelne Kind
halt sich die Augen zu oder dreht
sich mit dem Gesicht zur Wand,
dabei sagt es: ,1, 2, 3, 4, Ochs am
Berg". Wahrend das Kind dies ruft,
dirfen alle anderen Kinder laufen.
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Sobald das Kind mit dem Rufen
fertig ist, dreht es sich um oder
macht die Augen wieder auf und
schaut zu der Gruppe. Die Gruppe
muss ganz still stehen. Wer sich
bewegt, wird vom Ochsen wieder
zum Anfang geschickt und muss
neu starten. Wer zuerst die Wand
beim Ochsen anschlagt, ist der
neue Ochse. Variante: Der Ochse
hat einen Schatz, den die Gruppe
ihm wegnehmen muss. Sobald ein
Kind den Schatz hat, lauft es zum
Ausgangspunkt. Wird es auf dem
Weg vom Ochsen nicht gefangen,
so darf es der nachste Ochse sein.
Wird es gefangen, bestimmt der
Ochse den nachsten Ochsen.
Katz und Maus

Férderung der Reaktion und der
Gruppenaktivitat. Ein Kind spielt
die Maus (Gejagte) und ein Kind
die Katze (Fanger). Alle anderen
Kinder bilden einen grof3en Kreis
und halten sich dabei an den Han-
den. Die Maus steht im Kreis, wah-
rend sich die Katze aulRerhalb be-
findet. Die Katze ruft nun: ,Maus,
Maus, komm heraus, sonst kratz
ich dir die Augen aus!" Darauf ant-
wortet die Maus mit Ausreden, war-
um sie nicht herauskommen kann.
Die Katze ruft nun wieder ihren Satz,
auch diesmal reagiert die Maus mit
Ausreden. Ein drittes Mal ruft die
Katze ihren Spruch. Spatestens jetzt
(und darauf sollte der Erwachsene
achten) rennt die Maus aus dem
Kreis heraus vor der Katze davon.
Eine wilde Jagd beginnt, wobei die
Gruppe die Maus tatkraftig unter-
stlitzt, indem die Gruppe die Arme
hochhebt, wenn sie kommt, damit
sie ungehindert in den Kreis hinein
oder aus ihm heraus laufen kann.
AuRerdem nimmt die Gruppe die
Arme herunter und stellt sich dicht

aneinander, um der Katze den Zutritt
in den Kreis zu verschlieRen. Ist
die Maus gefangen, ist das Spiel
beendet und zwei andere Kinder
spielen Katz und Maus. Variante:
Der Kreis wird nicht ganz geschlos-
sen. Es bleibt also immer eine LU-
cke. Mogliche Ausreden der Maus,
die sich die Kinder aber selbst aus-
denken sollten: Geht nicht, ich muss
noch frihstlicken; Ich putze gerade
die Zahne; Geht nicht, ich koche
gerade; Ich mag nicht, ich bade;
Geht nicht, ich putze.

Balljagd

Férderung der Auge-Hand-Koordi-
nation, Geschicklichkeit und Reak-
tion. Die Kinder stehen in einem
grofRen Kreis mit etwa zwei Metern
Abstand zueinander. Mehrere Kinder
befinden sich in der Kreismitte. Die
Gruppe der Kinder bekommt meh-
rere Bélle, die sie einander so schnell
wie moglich zuwerfen mussen.

Die Kinder in der Kreismitte missen
nun versuchen, die Balle abzufan-
gen. Wer einen Ball gefangen hat,
darf aus der Kreismitte heraus und
der, der den Ballverlust der Gruppe
verursacht hat, muss nun in den
Kreis hinein. Der Ball sollte an ge-
genuber stehende Mitspielerinnen
abgegeben werden.

Klammerklau

Férderung der Reaktion, der Ge-
schwindigkeit und der Feinmotorik.
Alle Kinder bekommen die gleiche
Anzahl von Wascheklammern an ih-
rer Kleidung befestigt. (Bitte fairer-
weise jedem Kind an die gleiche
Stelle klemmen) Nun missen die
Kinder versuchen, den anderen
Kindern die Klammern wegzuneh-
men und an sich selbst zu befesti-
gen. Gleichzeitig missen die Kinder
versuchen, ihre eigenen Klammern
zu schitzen, indem sie vor den

Verfolgerinnen weglaufen. Die Klam-
mern durfen nicht in der Hand ge-
halten werden, sondern muissen
sofort an der Kleidung befestigt
werden.

Plumpssack

Férderung der Reaktion und der
Geschwindigkeit. Alle Kinder stehen
in einem Kreis mit dem Gesicht zur
Mitte. Ein Kind, der Plumpssack,
geht auRen um den Kreis herum
mit einem Sandsackchen in einer
Hand. Es lasst das Sackchen un-
auffallig hinter einem Kind fallen und
lauft um den Kreis herum zu dem
Platz des Kindes, hinter dem es das
Sackchen fallengelassen hat. Dieses
Kind muss nun das Sackchen schnell
aufheben und hinter dem Plumps-
sack herlaufen und ihn fangen. Hat
es ihn gefangen, so muss der
Plumpssack in die Kreismitte (das
faule Ei). Merkt das Kind nicht, dass
ein Sackchen hinter ihm liegt, und
der Plumpssack ist eine Runde um
den Kreis gelaufen, schlagt er das
Kind ab, das nun in das faule Ei
muss. Merkt ein Kind, dass ein Sack-
chen hinter ihm liegt und lauft dem
Plumpssack hinterher, fangt ihn aber
nicht, so ist es der Plumpssack. Im
faulen Ei bleibt man solange, bis
das nachste Kind hinein muss. Man
sollte darauf achten, dass die Kinder
moglichst schnell nach Aufheben
des Sackchens und Umlaufen des
Kreises das Sackchen auch wieder
fallen lassen. Das gibt dem Spiel
ein gewisses Tempo und es wird
nicht langweilig.

Teddybar

Férderung der Reaktion, der Ge-
schicklichkeit und der Sprungkraft.
Zwei Kinder oder Erwachsene
schwingen ein langes Seil. Die Kin-
der stellen sich in eine lange Reihe.
Nacheinander lauft jedes Kind in

15
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das Seil hinein und beginnt zu sprin-
gen. Die Gruppe beginnt rhythmisch
zu sprechen, wahrend der/die Sprin-
gende die Aufgaben ausflihren
muss:

Teddybar, Teddybar, dreh dich um.
Halbe Drehung springen
Teddybar, Teddybar, mach dich
krumm. Klein machen

Teddybar, Teddybar, bau ein Haus.
Mit den Armen ein Dach formen
Teddybar, Teddybar, spring hinaus.
Hinauslaufen.

Feuer, Wasser, Blitz
Férderung der Reaktion, der Ge-
schwindigkeit und der Bewegungs-
vielfalt. In der Halle mussen einige
Méoglichkeiten zum Hochklettern
(Taue, Kletterwand, Ringe), Hinauf-
steigen (Kasten, Matten), Verstecken
(Hohlen) und Balancieren (Bank,
Schwebebalken) sein. Der Erwach-
sene ruft nun einige Kommandos,
# die die Kinder ausfiihren mussen.
Zwischen den Kommandos laufen
(springen, gehen, schleichen, krab-
beln...) die Kinder durch die Halle.
Kommandos: Feuer: auf den Bo-
den legen und sich drehen (bren-
nende Kleidung léschen); Wasser:
auf eine Erhdhung steigen; Blitz:
sofort stehen bleiben und sich nicht
mehr bewegen; Donner: hinsetzen
und mit den Filen stampfen; Re-
gen: auf ein Bein stellen und die
Hande Gber dem Kopf zusammen-
fuhren (ein Dach bilden); Sturm: in
eine Ecke laufen; Sonnenschein:
auf den Ricken legen; Hohle: in
eine Hohle kriechen; Bergsteigen:
hochklettern; Briicke: balancieren.
Am Ende einer Stunde kann man
dieses Spiel auch mit Ausscheiden
spielen. Derjenige/diejenige, der/die
als letzte/r das Kommando erflllt,
setzt sich an den Rand und darf
das nachste Kommando rufen.
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Tag und Nacht

Férderung der Reaktion und der
Koérperkoordination. Die Kinder teilen
sich in zwei Gruppen auf, eine ,Tag"-
und eine ,Nacht"-Gruppe. Die beiden
Gruppen stehen einander an einer
Linie gegenuber. Der Erwachsene
wirft nun eine Karte, die auf einer
Seite weil3 (Tag) und auf der anderen
Seite schwarz (Nacht) ist. Fallt nun
die Karte auf den Boden und die
weilke Seite ist zu sehen, dann muss
der ,Tag" die ,Nacht" fangen. Das
bedeutet, dass die ,Nacht" zu ihrer
(auf ihrer Spielhalfte) Linie/Hallen-
wand lauft. Die Kinder, die vom
»1ag" gefangen werden, wechseln
nun in die ,Tag"-Gruppe. Zeigt die
schwarze Seite nach oben, also
Nacht, so muss die ,Nacht" den
»1ag" fangen. Um das Spiel interes-
santer zu gestalten, kdnnen die Aus-
gangspositionen verandert werden.

Achtung: Zu knapp vor der Hallen-
wand darf nicht mehr gefangen
werden. Beim Ab-
stoppen mit den
Handen an der
Wand besteht
Verletzungsgefahr. Eventuell vor-
handene Bodenmarkierungen als
Ziellinie nehmen. Verschiedene Aus-
gangspositionen jeweils mit dem
Gesicht zur Linie oder zur Wand
moglich: Sitzen, Stehen, Bauch-
lage, Rickenlage, VierfiRlerstand,
Kniestand, Langsitz, Schneidersitz,
Einbeinstand.

Kettenfangen

Férderung der Reaktionsféhigkeit,
der Geschwindigkeit und der Aus-
dauer. Ein Kind ist der Fanger, sobald
es ein Kind gefangen hat, nehmen
sich die beiden bei der Hand und
fangen gemeinsam. Jedes weitere
abgeschlagene Kind schlief3t sich
der Kette an.

Variante 1: Sobald die Kette vier
Kinder umfasst, wird sie in der Mitte
geteilt und beide Ketten fangen
weiter.

Variante 2: Die Kette bleibt wahrend
des gesamten Spiels beisammen,
evtl. muss bei dieser Variante der
Spielraum begrenzt werden, da
eine lange Kette nicht so schnell
ist wie ein einzelnes Kind.

Variante 3: Alle Kinder bilden eine
Kette. Nun fangt das eine Ende
der Kette das andere Ende.

Reaktion
Aus der Rickenlage auf verschie-
dene Signale hin (visuell, auditiv)
starten.

Staffellauf
Pendelstaffellauf

Literatur

Schneising, S. (2000, 2. Aufl.):
Psychomotorik fur Kindergar-
ten, Grundschule und Verein.
Ein Praxisbuch fur alle. Riber:
Buchverlag Schneising

Koordinative Grundlagen:

Gleichgewicht halten

Tipps: Ein gut trainierter Gleichge-
wichtssinn ist im Alltag ein wesentli-
cher Faktor, um Unfalle
durch Sturz zu vermei-

den.
Damit diese koordi-
native Fahigkeit mit fortschreiten-
dem Alter nicht abnimmt, missen
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genugend Reize gesetzt werden
(9,10,11,12,13). Sie lassen sich nicht
nur im Turnsaal, sondern auch wah-
rend des Unterrichts gut einbauen
(z.B. Uber Leiste am Boden oder
Seil balancieren/Bewegungsstation
im Stationenbetrieb).

Lehrplanbezug:

Den eigenen Korper im statischen
und dynamischen Gleichgewicht
halten; auf stabiler Unterstiitzungs-
flache (z.B. Gehen, Hupfen, Drehen,
...) und auf beweglicher Unterstit-
zungsflache (z.B. Rollbrett, Pedalo,
eingehangte Turnbank).

Praktische Beispiele

® [n Bauchlage auf einem Schau-
kelbrett oder in einer Hange-
matte schaukeln und dabei
Sackchen, Bélle oder andere
Gegenstande vom Boden auf-
heben und in einen Kasten le-
gen oder werfen

® Roller oder Fahrrad fahren

® Karussell: Eine Bank umgedreht
auf ein Rollbrett legen oder ein
~Karussell" aufstellen

® Uber eine Sprossenwippe ba-
lancieren oder zu zweit wippen

® Gruppenski

Balancierparcours

@ Auf einer Balancierwippe ste-
hen, liegen oder sitzen. Auch
darlUber krabbeln und gehen ist
maoglich

® Uber Ziehtau/Reckstange/
schmale Seite der Turnbank
balancieren

® Auf Ledermedizinballen balan-
cieren (zusétzliche Ubungsauf-
gaben, wie Werfen und Fan-
gen, Jonglieren)

@ Auf schragen Kastenteilen in
Gratsche balancieren

® Affenschaukel: Turnbank als
Wippe Uber Kastenteil stellen
(breit oder schmal).

Gleichgewichtsparcours:

Vor dem Aufbau und der Durchfih-
rung dieses Gleichgewichtsparcours
wird ein Gleichgewichtstest durch-
geflhrt, z.B. einbeiniges Schwebe-
stehen auf einer umgedrehten Turn-
bank. Alle Kinder starten gemeinsam
auf das Signal des Lehrers/der Leh-
rerin. Die/der Lehrerin zahlt laut
die Sekunden mit, sodass das Kind
das individuelle Ergebnis kennt. Am
Ende der Stunde wird dieser Test
wiederholt und die Kinder kdnnen
fur sich einen Leistungsvergleich
anstellen. In der gesamten Turnhalle
werden Gleichgewichtsstationen so
aneinander gereiht, dass ein Rund-
lauf moglich ist, ohne jemals den
Boden zu berthren.

Kommt jemand aus dem Gleichge-
wicht und steigt auf den Boden, so
kénnen Zusatzstationen zur Ver-
besserung konditioneller Fahigkeiten
angeboten werden (z.B. Situps, Lie-
gestutz, etc.). Nach einer vorgege-
benen Wiederholungszahl wird der
Parcours fortgesetzt.

® Station 1: Turnbankwippe (zwei
Banke Uberkreuzen mit den
Sitzflachen nach unten)

® Station 2: Schwebebalken auf
den Boden gelegt

® Station 3: Reckstange auf eine
Matte gelegt

® Station 4: Stufenbarren: balan-
cieren auf niederem Holm

® Station 5: Turnbank zwischen
zwei Kasten hangen

® Station 6: Auf schrag gestellter
Leiter gehen

17
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@ Station 7: Ziehtau zwischen
Sprossenwand und Reck dop-
pelt spannen: gehen auf dem
unteren Tau, festhalten am
oberen Teil des Taus

® Station 8: Reck mit zwei Quer-
stangen: gehen auf der unteren,
festhalten an der oberen Stange

@® Station 9: Turnbank an niede-
ren Schaukelringen mit
Sprungseil befestigen

@ Station 10: Taue mit Seil ver-
binden zum Querklettern.

Variationen: FloRR: Springen am

Weichboden und dabei im Gleich-

gewicht bleiben, allein oder zu zweit.

Erschwerung: Schilerlnnen bewe-

gen den Weichboden hin und her.

Brettstehen: Schilerin steht auf ei-

nem Brett, das auf einem Zylinder

(z.B. Abflussrohr) liegt und halt

dabei das Gleichgewicht, ohne dass

ein Brettende den Boden berlhrt.

Héangebriicke: allein oder zu zweit

Uber die wackelnde Turnbank ba-

lancieren und nieder springen.

SpaR auf der schragen Turnbank
Die Kinder balancieren gemeinsam
Uber eine schrag gestellte Bank.
Hangen Sie zwei parallele Banke
sicher leicht schrag in der Spros-
senwand ein. Die Kinder laufen vor-
warts und dann rlickwarts auf der
schragen Bank. Der Partner/die Part-
nerin bleibt auf dem Boden, halt
das andere Kind an der Hand und
ist zur Stelle, falls es die Balance
verliert.

Dann halten einander die zwei Kinder
an den Handen und gehen Seite an
Seite die beiden schragen Béanke
zuerst vorwarts hinauf und dann
rickwarts wieder hinunter. Nun dre-
hen sie sich so, dass sie sich an-
schauen, und gehen Handchen hal-
tend die Bank seitlich hinauf und
hinunter. Variationsmoglichkeiten:
Kinder, die sehr gut das Gleichge-
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wicht halten kdnnen, wiederholen
das seitliche Laufen noch einmal
und balancieren einen Ball zwischen
zwei Stécken, wahrend sie gleich-
zeitig die Banke hinauf und hinunter
gehen.

Zwei Kinder starten gleichzeitig von
den gegenuberliegenden Enden der
gleichen Bank, die flach auf dem
Boden steht. Sie laufen aufeinander
zu und treffen sich in der Mitte der
Bank. Dann versuchen sie, einen
gemeinsamen Weg zu finden,
um aneinander vorbei zum an-
deren Ende der Bank zu laufen.
Danach wiederholen sie diese Ubung
auf einer leicht schrag stehenden
Bank. Material: 2 lange Banke, Spros-
senwand.

Wissenswertes

Um das Gleichgewicht bzw. den
Kérper aufrecht zu halten und sich
im Raum orientieren zu kdnnen,
muss der Gleichgewichtssinn bzw.
die vestibulare Wahrnehmung ge-
schult werden. Dadurch kénnen au-
Rerdem Beschleunigungen und
Drehbewegungen wahrgenommen
bzw. durchgefiihrt werden.

Der Gleichgewichtssinn ist mit der
Eigenwahrnehmung eng verbunden.
Durch ihr Zusammenspiel wird die
Aktivitat des Korpers ermoglicht.
So haben langsame und gleichma-
Rige vestibulare Reize (z.B. Schau-
kelstuhl) eine beruhigende Wirkung
auf unseren Korper, wahrend
schnelle und aktive Stimulationen
(z.B. Rollbrett, Schaukel) unseren
Organismus beleben und unsere
kognitive Aufmerksamkeit steigern.
Uberstarke und lang andauernde
Reize fuhren zu Reaktionen des
vegetativen Nervensystems und
kénnen Ubelkeit oder SchweilRaus-
bruch hervorrufen.

Bei der vestibuldren Wahrnehmung
kdénnen das statische Gleichgewicht

(im Stand Halt suchen), das dyna-
mische Gleichgewicht (Aufrechter-
haltung bei Bewegungen), das Ob-
jektgleichgewicht (Balancieren von
Materialien) und das Gleichgewicht
auf verschiedenartigem Untergrund
(Balancieren auf Materialien) un-
terschieden werden.

Tipp: Kinder haben nicht nur gro3en

Spal’ an der vestibularen Stimula-

tion, sie versetzen sich

und ihren Korper in an-

regende oder beruhi-

gende Phasen und be-

einflussen damit positiv ihre kogni-
tive Leistung.

Literatur

Schneising, S. (2000, 2. Aufl.):
Psychomotorik fur Kindergar-
ten, Grundschule und Verein.
Ein Praxisbuch fir Alle. Ruber:
Buchverlag Schneising

Weigl, U. (2004): Gleichgewichts-
parcours. Ubungen zur Stabili-
sierung der Gleichgewichtsfa-
higkeit. Schorndorf: Hofmann-
Verlag

Balancieren

Hinweis: Kooperative Balance-Ak-
tivitaten sind ein gutes Mittel, damit
Kinder gemeinsam auf ein Ziel hin-
arbeiten. Wenn Kinder diese Spiele
spielen, merken sie schnell, dass
sie zusammenarbeiten mussen.
Umgekehrt lernen Kinder, dass ihr
Team keinen Erfolg haben wird,
wenn sie nicht kooperieren.
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Lehrplanbezug

Gegenstande im Gleichgewicht hal-
ten: Ubungen mit verschiedenen
Geraten und Korperteilen (z.B. Gym-
nastikstab vertikal balancieren).

Praktische Beispiele
Stabbalance

Bei diesem Spiel balancieren die
Kinder einen Stab Uber Hindernisse.
Die Kinder bekommen zwei lange
Bambusstocke oder Plastikstabe,
die sie so halten, als ob sie eine
Trage halten wirden. Dann legen
sie einen dritten Stock oder Stab
quer Uber die anderen beiden. Die
Kinder versuchen, Gber den Boden,
eine Bank oder einen Balken zu
laufen, ohne den dritten Stab fallen
zu lassen. Variationsméglichkeiten:
Um die Herausforderung noch zu
steigern, balancieren die Kinder ei-
nen Ball.

Tablett-Balance
Diese Balance-Aktivitat bietet fur
die Kinder eine gute Erfahrung auf
dem Gebiet Partner-Balance.
Jedes Kinderpaar bekommt eine
Platte oder ein Kantinentablett mit
einem Klotz darauf. Jedes Kind halt
ein Ende des Tabletts, und die Kin-
der laufen gemeinsam durch den
Raum. Das eine Kind lauft vorwarts
und das andere rlckwarts oder
sie laufen beide seitlich. Die Kinder
versuchen, in verschiedene Rich-
tungen zu laufen, ohne in jemand
anderen hineinzulaufen und ohne
den Klotz fallen zu lassen.

Tipp: Fordern Sie die Kinder

auf, einen Ball auf dem Ta-

blett zu balancieren und da-
mit Uber das Spielfeld zu

gehen (laufen, springen). Dadurch
wird die Aufgabe noch schwieriger.

Variationsmaoglichkeiten: Tablett-Ba-
lance auf einer Bank: Die beiden
Kinder versuchen, den Klotz oder
Ball zu balancieren und gleichzeitig
Uber ein breites Brett, eine stabile
Bank, einen Baumstumpf oder einen
ganz niedrigen Balancierbalken zu
gehen. Worlber sie laufen, hangt
von ihren Fahigkeiten ab. Die Kinder
sollen die Verantwortung fir die
andere Person Ubernehmen. Das
Kind soll Bescheid geben, wenn
das Ende der Bank erreicht ist. So
kann sich das andere Kind darauf
vorbereiten und sicher hinunterstei-
gen. Material (flir ein Team, beste-
hend aus 2 Spielern): 1 Kantinen-
tablett oder ein Stlick diinnes Holz
oder eine Plastikplatte, die etwas
grofRer als ein Kantinentablett ist, 1
Holz- oder Plastikklotz, 1 Ball.

Gegenstandsbalance

Zwei Kinder nehmen einen leichten,
unzerbrechlichen Gegenstand zwi-
schen ihre Képfe oder Koérper.
Dann versuchen sie, ohne den Ge-
genstand mit den Handen zu be-
rihren, Uber den Boden, eine Bank
oder einen Balken zu laufen. Die
Kinder halten den Gegenstand zwi-
schen sich, indem sie ihn gegen-
seitig stutzen.

Hinweise und Tipps:
Wenn die Partner
sich nicht synchron
bewegen, wird entwe-
der der Gegenstand auf den Boden
fallen, oder das eine Kind wird das
andere aus der Balance bringen.
Material: 1 leichter, unzerbrechlicher
Gegenstand fir jeweils 2 Kinder,
z.B. Kissen, Luftballon oder Ball,
evitl. Bank oder Balken.

Balance-Briicken

Fur diesen Balance-Akt missen
zwei Kinder kooperieren, um ihn
erfolgreich durchzufiihren. Sie ler-
nen dabei, auf den/die Partnerin
zu achten. Nebenbei trainieren sie,
die Balance zu halten. Die Kinder
stellen sich paarweise zusammen.
Jedes Paar erhalt ein Holzbrett und
ein Reissackchen. Jedes Kind
nimmt ein Ende des Bretts, und
die beiden Partnerinnen versuchen,
ihr Reissackchen auf der Mitte des
Bretts zu balancieren und dabei
Uber das Spielfeld zu laufen.

Die Kinder folgen mit dem Brett
zwischen sich den Linien auf dem
Boden. Diese flhren sie zu den
verschiedenen ,Bricken" (z.B. sta-
bile Holzbanke, die rund um das
Spielfeld aufgestellt sind, oder Holz-
stdmme, wenn draufl’en gespielt
wird). Wenn sie auf die erste Briicke
klettern, versuchen sie, das Brett
waagrecht zu halten und das Reis-
sackchen weiter zu balancieren.
Wenn sie sich dem Ende der Briicke
nahern, teilt die Person, die vorwarts
lauft, ihrem Partner, der riickwarts
lauft, mit, dass sie am Ende der
Bricke sind (,Sei vorsichtig! Mach
dich bereit! Steig hinab!").
Material: Banke, Holzstamme oder
andere Gegenstadnde dienen als
Bricken. Fur jeweils 2 Kinder:
1 langeres Holzbrett oder ein Ge-
genstand in einer ahnlichen Groélie,
1 Reissackchen.

Literatur

Orlick, T. (2007): Zusammen spie-
len — nicht gegeneinander. 150
kooperative Spiele fur Kinder.
Mdahlheim: Verlag an der Ruhr

http://www.lehrmittel.at

Abbildungen: Kinder aus der VS

1130 Wien
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Leisten

Kdénnen und Leisten sind neben den
spielerischen und gestalterischen
Handlungsweisen fiir den Sport kenn-
zeichnend. Ein vielseitiges Bewe-
gungskonnen als Fundament grund-
legender motorischer Fertigkeiten
fur alltagsmotorische und sportliche
Handlungsfelder ist daher zu ver-
mitteln. Die Entwicklung eines posi-
tiven Selbstkonzepts soll geférdert
und die individuelle Lern- und Lei-
stungsbereitschaft entfaltet werden.
Dabei steht das Ldsen vielfaltiger
Bewegungsaufgaben als elementare
Form des Leistens (Kénnen) im Vor-
dergrund. Die Schilerinnen und
Schuler sollen insbesondere auch
erfahren, wie sie ihre Leistungsgren-
zen durch Lemen und gezieltes Uben
verschieben kénnen.
® |aufen, Springen, Werfen und
Fertigkeiten der Leichtathletik
® Bewegen an Geraten und Fer-
tigkeiten des Boden- und Ge-
ratturnens
® Bewegen im Wasser und
Schwimmen, Tauchen, Springen.

ehrplanbezug
In die Weite und in die Hohe mit un-
terschiedlichen Absprungs- und Lan-
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devarianten springen (z.B. Ein- und
beidbeinige Spriinge mit und ohne
Anlauf, Abspriinge von unterschied-
lichen Unterlagen und Uber Hinder-
nisse); die Grundtechnik des Weit-
und Hochsprungs kdnnen (z.B.
Ubungen zu Anlauf, Absprung und
Landung. Weit- und Hochsprung als
Einzel- und Teamwettkampf).

Hochsprung

Steigespriinge und Hochspriinge
auf Mattenstapel (auch mit halber
Drehung und aus dem Anlauf).

Standweitsprung

Das Kind springt unter Zuhilfenahme

des Armschwunges von einer mar-

kierten Absprunglinie (FuR3spitzen
unmittelbar an der Absprunglinie)
beidbeinig aus dem Stand mdglichst
weit nach vorne und landet beid-

beinig auf der Mattenbahn (1,2,3).

Hinweise und Tipps: Gemessen wird

der Abstand zwischen Absprunglinie

und dem ihr nachst-
liegenden Landeab-
druck. Dabei wird
das Kind auf die
Ausntitzung seines Arm-
schwungs hingewiesen. Die Bein-
muskulatur muss vor der Ubung
gut aufgewarmt sein, um Verlet-
zungen zu vermeiden.

Normwerte (nach BOS) zum Ver-
leich: 9-11 Jahre; Buben: 142 cm,
adchen 131 cm. Material: Matten,

Mafband, Klebeband (Startmarkie-

rung).

Gratschsprung

Aus dem Stand springt das Kind

beidbeinig vom Boden ab und
gratscht in der Luft die Beine, vor
der Landung werden die FlRe wie-

der geschlossen.
Hinweise und Tipps: die
Beine erst in der Luft
(am Totpunkt) gratschen
und wieder schlie3en;
gegratschte Prellspringe am
Sprungbrett; Gratschspringe beim
Seilspringen.

Strecksprung

Aus dem Stand springt der Schu-
ler/die Schulerin beidbeinig mit Arm-
zug (vor- und dann hochgezogene
Arme) vom Boden ab und streckt
dabei den Kérper. Bei der Landung
federn die gebeugten Knie (bei hift-
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breit geodffneten FiRen) den

Schwung ab.

Hinweise und Tipps: Prell-

spriinge am Sprung-

brett; Seilspringen;
nicht ins Hohlkreuz
kippen! Wichtig beim

Springen sind der Anlauf und

der Absprung.

Der Anlauf: Fir Anfangerinnen ist
es wichtig, aus jeder Distanz einen
optimalen Anlauf zu erlangen. Den
Anlauf abzumessen, um immer die
gleiche Schrittfolge und optimale
Beschleunigung zu haben, ist daher
nicht zielfihrend. Dabei ist Folgen-
des zu beachten: Steigerungslauf
mit hoher Geschwindigkeit vor dem
Absprung; Immer gréer werdende
Schritte; Laufen auf den FuRballen.
Der Absprung: Beim Absprung spielen
die Bewegung der Arme, Beine und
die des Oberkdrpers eine grolie Rol-
le. Daher sollten diese Bewegungs-
muster gelibt werden. Armbewegung
Richtung Sprungtisch/Kasten beim
Absprung vom Sprungbrett.

Praktische Beispiele

® Seilspringen

® Fangspiele im Hupfen

® Springen mit dem langen,
gedrehten Seil

® Sprunggarten (z.B. vom Kas-
ten auf den Weichboden
hinunterspringen).

Literatur

Bos, K., Motorische Leistungsfa-
higkeit von Kindern und
Jugendlichen, Karl Hofmann
Verlag 2003

http://www.iacss.org

Katzenbogner, H. (2004): Kinder-
leichtathletik. MUnster: Phil-
ippka Sportverlag

Laufen und Hipfen

.

Lehrplanbezug

Schnell, mit Richtungsénderungen
sowie rhythmisch Uber Hindernisse
laufen: Gruppenlaufe (z.B. Staffeln,
Fangspiele, Hindernisgarten);

die Grundtechnik des Kurzstrecken-
laufs ausfiihren kénnen (z.B. Ubun-
gen zu Korperhaltung, Ballenauf-
satz, Kniehub und Armschwung).

Praktische Beispiele
Lauf-ABC

Bei den Ubungen des Lauf-ABCs
handelt es sich um Teile der Lauf-
bewegung, die sich fir das Laufen
als Grundibungen besonders gut
eignen. Nicht zuletzt aus diesem
Grund werden sie bezeichnender-
weise auch unter dem Stichwort
LABC” zum kleinen Einmaleins flr
das Lauftraining zusammengefasst.

Sprunglauf

Leichte Spriinge von einem auf das
andere Bein sind fur Kinder eine
Selbstverstandlichkeit. Durch die Be-
tonung des aktiven, schnellen Ful3-
aufsatzes und die betonte Streckung
des Ful3-, Knie- und Hiftgelenks soll
auch diese Ubung dabei helfen, den
AbstoRBimpuls zu entwickeln. Der
schwungvolle Armeinsatz rhythmisiert
die Gesamtbewegung und hilft, unter
Umsténden nicht nach vorn gerichtete
Krafteinsatze auszugleichen. Trotz
des erforderlichen Krafteinsatzes soll

ein lockerer Rhythmus eingehalten
werden.

Ballenlauf

Bei geringer Geschwindigkeit und
wenig Raumgewinn wird mit hoher
Frequenz aus der Ballendruckstel-
lung heraus gelaufen. Die Ful3ballen
verlassen den Boden nicht bzw.
nur ganz flichtig und beschreiben
eine ,runde”, rhythmische Bewe-
gung. Das ist fir Kinder zumeist
recht ungewohnt, weshalb beson-
ders auf die ,hohe Hufte” (die Huifte
ist gestreckt) hingewiesen werden
sollte. Vermieden werden sollte das
Trampeln auf der ganzen Sohle.
Auf Supination bzw. Pronation soll
geachtet werden. Die Arme geben
den Bewegungsrhythmus und die
Geschwindigkeit vor.

FuBgelenksarbeit

Wahrend der Ful3gelenksarbeit wird
die gesamte Abrollbewegung des
Fules bei hoher Frequenz und we-
nig Raumgewinn durchgespielt.
Wahrend des fliichtigen Bodenkon-
taktes der Ferse kommt es zu einer
kurzzeitigen voélligen Streckung im
Knie.

Arm- und Beinarbeit sind trotz hoher
Frequenz harmonisch aufeinander
abgestimmt. Die Ubung soll trotz
der sich summierenden Anstren-
gung locker ausgefiihrt werden.

Trommellauf

Der Oberkorper ist weit nach vorn
gebeugt. Die Arme hangen locker
an den leicht gebeugten Knien vor-
bei nach unten. Auf ein Kommando
beginnen die Kinder, mit ihren Fu-
Ren in groRtmaoglicher Frequenz zu
trommeln. Sie finden in der Regel
recht bald von selbst heraus, dass
hohe Frequenzen nur Uber kurze

21
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Kontaktzeiten der Ballen moglich
sind. Auf den Einsatz der Arme
wird zugunsten einer entspannten
Korperhaltung vollstandig verzichtet.

Die Ubung wird auf einer Stelle
durchgefihrt und nach ca. 10 Se-
kunden auf ein Kommando hin
direkt in einen Antritt nach vorn
Ubergeleitet (4).

Anfersen (5)

Wahrend des Anfersens wird die
hintere Schwungphase der Lauf-
bewegung akzentuiert. Beim Sprint
wird die Ferse nicht aktiv angezo-
gen. Als Koordinationsubung (ev.
in Kombination mit dem Kniehebe-
lauf) macht aber auch diese Ubung
Sinn.

Dabei soll auf hohe Frequenz, Bal-
lenlauf, eine leichte Korpervorlage
und eine ,hohe Hufte” (die Hifte
ist gestreckt) geachtet werden. Der
Bewegungsrhythmus wird durch
den Armeinsatz gesteuert.

Kniehebelauf (6)

Die Oberschenkel werden schnell
hoch gefiihrt und nach dem Errei-
chen der Waagrechten durch akti-
ven Einsatz wieder abwarts auf den
spitzen FuRaufsatz zurtckgefunhrt.
Aus einer leichten Kdrpervorlage
heraus gibt die energische Armarbeit
den Bewegungsrhythmus und die
Geschwindigkeit vor. Es soll darauf
geachtet werden, dass keine Kor-
perricklage entsteht, die Beine nicht

einfach passiv fallen gelassen wer-
den und die Knie nicht nach aulen
zeigen.

Seitstellschritte (7)

In einer aufrechten Koérperhaltung
(Blick nach vorn; nicht in der Hufte
knicken) sollen die Kinder rhyth-
misch zur Seite gratschen. Die
Arme unterstlitzen die Bewegung,
indem sie vor dem Korper Uber
Kreuz geschwungen werden.

Kreuzen (8)

Auch bei dieser Ubung sollen die
Kinder sich aus einer Frontalstellung
heraus zur Seite bewegen. Dabei
Uberholt ein Bein das andere, so
dass es zum Uberkreuzen der Beine
kommt.

Dabei wird das ,iberholende” Bein
abwechselnd vor und hinter dem
zweiten Bein vorbeigefihrt. Mit den
Armen werden Gegenbewegungen
zur schwungvollen Verwringung zwi-
schen Becken- und Schulterachse
ausgefiihrt (Entwicklung der HUft-
beweglichkeit).

Hopserlauf (9)

Das Grundmuster des Hopserlaufs
fallt Kindern in der Regel sehr leicht.
Deshalb lasst sich mit dieser Koor-
dinationsaufgabe beinahe spiele-
risch ein flissiger AbstoRimpuls bei
aktivem FuRaufsatz entwickeln.

In diesem Zusammenhang soll auf
Kniehub, optimale Streckung aller
beteiligten Gelenke und eine ,hohe
Hufte” geachtet werden.

Der schwungvolle Armeinsatz wird
meistens ganz von allein entdeckt
und unterstutzt die rhythmische Ge-
staltung des Laufes.
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Gehen als Vorberei-

tung zum Laufen

Gemaligtes Tempo

zu Beginn; Fersen

bei leicht gebeug-

ten Knien aufset-
zen; FURe Uber die ganze FulRsohle
abrollen; FuBspitzen moglichst in
Gehrichtung setzen; Arme anwinkeln
und seitlich neben dem Koérper mit-
schwingen; Arme schwingen ge-
gengleich zu den Beinen; nach vor-
ne schauen; Schultern locker; Brust-
korb anheben.

Zeitschéatzlaufe

Die Schilerinnen erhalten die Auf-
gabe, zwischen 1 - 5 Minuten zu
laufen. Wer meint, dass die gege-
bene Zeit erreicht ist, beendet den
Lauf und setzt sich auf die Bank.
Gewonnen hat, wer die Zeit am
besten schatzen kann.

Zeitungslaufe

Die Schulerlnnen bekommen die
Aufgabe, so schnell wie mdglich mit
einer Zeitung vor der Brust zu laufen,
ohne dass diese hinunterfallt.

»Tempomacher”

Es wird in kleinen Gruppen auf ei-
nem Rundkurs gelaufen. In jeder
Runde gibt es einen neuen ,Tem-
pomacher”, der die Aufgabe hat,
das richtige Tempo fiir die Gruppe
zu finden.

Zusatzaufgabe: Die Gruppen be-
kommen bestimmte Zeitvorgaben.
Welche Gruppe halt diese am ge-
nauesten ein?

Variationen: Slalomlauf; Armkombi-
nationen (z.B. beim Anfersen klat-
schen); Tempokombinationen; Syn-
chroniibungen (1. Kind zeigt die
Ubung vor, 2. Kind ahmt als Schat-
ten/spiegelbildlich nach).

Wissenswertes

® Aufrechte Korperhaltung

® Geradlinige Gesamtbewe-
gung: Blick nach vorn

® Dynamischer Armeinsatz

Gestreckte Hufte

® Optimale Streckung im Ful3-,
Knie- und Huftgelenk beim
Abdruck

® Betonung der hinteren
Schwungphase

® Unterschenkel nach vorne kicken

® Ballenlauf

® Aktives Nach-unten-Fihren
des Fules

® Aktiver FuRaufsatz

Abrollbewegung des Fulles

® AbstoRimpuls aus dem Ful3-
gelenk.

Literatur

www.sportunterricht.de

SportPraxis, Sonderheft 2001,
S.29-34

Katzenbogner, H. (2004): Kinder-
leichtathletik. Minster:
Philippka Sportverlag

Schwarz, W.: (1993): Ausdauer:
Spielformen, Trainingsbei-
spiele, Aufbaumodelle: Wien

Abbildungen in den Bereichen,Mo-
torische Grundlagen® sowie ,Kon-
nen®: Kinder der Volksschule 1130

Wien (Thuma)

Schnell laufen

Lehrplanbezug

Kurze Distanzen mit maximaler Ge-
schwindigkeit zurticklegen (zB Ein-
zel- und Gruppenlaufe mit Hochstart
(allenfalls Tiefstart). Staffeln mit kur-
zen Belastungen (maximal 8 Se-
kunden) Richtwert: 30 Meter (11);
Zeitmessung nur gelegentlich durch-
fUhren!

Praktische Beispiele
Sechs-Sekunden-Sprint

Je funf Schulerlnnen stehen mit ei-
nem Markierungshutchen an der
Startlinie.

Dieses wird nach Einschatzung der
jeweils eigenen Leistungsfahigkeit
in solch einer Entfernung aufgestellt,
dass die Strecke hin und zurick in
sechs Sekunden zurlickgelegt wer-
den kann (12).

Sieger ist, wer die eigene Strecken-
vorgabe am besten einschatzen
kann.

23
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Klatsch-Parade

Paarweise hintereinander laufen.
Der/die vordere Schilerln gibt die
Laufgeschwindigkeit vor und be-
stimmt zugleich durch Klatschen
die Schrittfrequenz fir den Partner/
die Partnerin.

Modell-Lauf

Aufgabe A: In der Kleingruppe sprin-
tet abwechselnd je ein/e Schilerin
mit fliegendem Start eine Strecke
von 20 Metern. Die Mitschulerlnnen
beobachten jeweils die Laufbewe-
gungen, tauschen ihre Beobach-
tungen aus, beschreiben sie und
stellen davon eine Skizze her.
Aufgabe B: Die Schulerlnnen sprin-
ten gemeinsam jeweils eine kurze
Strecke in Verbindung mit Bewe-
gungsvorstellungen, z.B.: Ich bin
der starkste Mensch der Welt. Ich
bin mindestens zwei Meter grof3.
Ich habe Flugel an den Beinen. Ich
ziehe/schiebe ein schweres Ge-
wicht. Meine Hande sind auf dem
Gesaly festgeklebt. Ich laufe im
Sand/Wasser.

Schritte zahlen

Innerhalb der Kleingruppe soll jede/r
Schulerin flinf maximal schnelle
Laufe mit fliegendem Start und aus-
reichender Pause Uber eine mar-
kierte Lange von 15 Metern aus-
fuhren. Die Partnerinnen zahlen
und dokumentieren die Schrittanzahl
innerhalb der Messstrecke. An-
schlieRend werden der niedrigste
und hdchste Wert festgestellt.

Mehr oder weniger Schritte?

Jede/r Schiilerln versucht nun in
mehreren Laufen mit maximaler
Geschwindigkeit seine niedrigste
Schrittanzahl zu unterbieten bzw.
die hochste zu Ubertreffen. Die
dabei gemachten Erfahrungen wer-
den miteinander diskutiert.

24

Lauf- und Staffelspiele auf Zeit
Wie viele Kinder kannst du in einer
Minute fangen?

Wissenswertes

Fir die Trainierbarkeit und das Er-
lernen einer technisch fundierten
Lauftechnik ist das Lauftraining im
Kindes- und Jugendalter von ent-
scheidender Bedeutung. Die Grund-
lagenausdauer (lang andauernde,
niedrige Belastungen Uber mehrere
Minuten) ist in allen Altersstufen
trainierbar. Die anaeroben Ausdau-
erkapazitaten (hochste Belastungen
Uber ca. 30 Sekunden bis 2 Minuten)
nehmen in der Pubertat zu und
werden erst im Erwachsenenalter
sinnvoll trainierbar.

In der Kindheit beeinflussen mehrere

Faktoren die anaerobe Kapazitat

ungunstig:

® geringerer Phosphatspeicher
in der Muskelzelle

® hohere Katecholaminausschut-
tung (Stresshormone) fir eine
gleich grofde Laktatmenge
(Milchsaure) gegenliber dem
Erwachsenen

® cingeschrankte Erholungsfa-
higkeit.

Da Kinder generell eine hohere
Herzfrequenz aufweisen als Er-
wachsene und zwischen Trainierten
und Untrainierten kaum Unterschie-
de feststellbar sind, ist die Belas-
tungsintensitat anhand der Herz-
frequenz schlecht feststellbar. Es
ist sinnvoller die Intensitat Gber die
Fortbewegungsgeschwindigkeit zu
steuern.

Bei Kindern liegen, bedingt durch
den vorliegenden Zuckerstoffwech-
sel und die hormonelle Steuerung,
gute Voraussetzungen fir die ae-
robe Leistungsfahigkeit (niedrige

Intensitat) auf Grund des Muskel-
stoffwechsels vor.

Das Training grof3er Laufumfange
in der Kindheit fihrte bisher nicht
zu spateren Spitzenleistungen. Phy-
siologisch geht es in erster Linie
um die Entwicklung des individuellen
Schnelligkeitspotentials, erst nach
dessen Ausreizung um die Verlan-
gerung der Laufstrecke.

Literatur
http://www.lehrmittel.at/
http://www.iacss.org
Katzenbogner, H. (2004): Kinder-
leichtathletik. MUnster:
Philippka Sportverlag

Werfen und Fangen

o

Lehrplanbezug

In die Weite und auf Ziele werfen
und schleudern: Wurfbewerbe mit
verschiedenen Wurfgeraten (z.B.
Wandball, Wurfbude, Frisbee); Wir-
fe auf bewegliche Ziele (z.B. Treib-
ball). Beidseitig werfen.

Die Bewegung des Schlagballwurfs
ausfiihren kénnen: Ubungen zu An-
lauf, Wurfauslage, Abwurf (z.B. Ziel-
werfen, auf Weite werfen); kleine
Wettkdampfe.

Praktische Beispiele
Wurf-Orgel

Die Schiilerlnnen stehen einander
paarweise mit je einem Bein in ei-
nem Gymnastikreifen gegenuber.
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Die Reifen liegen im Abstand von
etwa drei Metern auf dem Boden.
Wechselweise werden verschiedene
Wurfgerate in vorgegebener Rei-
henfolge zugeworfen, ohne dass
diese zu Boden fallen. Wenn alle
Gerate ohne Fehler einander zu-
geworfen wurden, wird der Abstand
der Reifen um einen Durchmesser
vergroRert. Bei einem Fehler wird
dieser wieder entsprechend ver-

kleinert. Welches Paar erreicht in-
nerhalb einer bestimmten Zeit den
groRten Abstand?

Endloskette

Eine vorgegebene Strecke soll von
jeweils zwei auf paralleler Bahn mit
einem Abstand von 8 bis 10 Metern
laufenden Schilerlnnen moglichst
rasch zurlickgelegt werden. Nach
dem Signal wirft Schilerin A ein
Wurfgerat so, dass die/der gleich-
zeitig gestartete Schulerln B dieses
im Laufen fangen kann. B stoppt
nach dem Fangen und wirft fir A
das Gerat. Mit dem Gerat in der
Hand darf nicht gelaufen werden.
Welches Paar kann auf diese Weise
die vorgegebene Laufstrecke am
schnellsten zurlcklegen? Material:
Verschiedene Wurfgerate.

Vogelschwarm

Die Schilerlnnen sollen sich im
Kreis aufstellen, wobei jede/r zweite
ein Wurfgerat bekommt. Auf ein
Zeichen hin werden die Gerate ir-
gendeinem anderen zugeworfen,
ohne dass die Fangerlnnen vorher
festgelegt werden. Nach jedem
Durchgang bekommen diejenigen
Gruppen, die alle Gerate erfolgreich
gefangen haben, ein weiteres Wurf-
gerat dazu. Material: Verschiedene
Wurfgerate.

Burgball-Zielwerfen

Die Schillerinnen werden in zwei
Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe
bestimmt eine/n Spielerin, der/die
als ,,Burgwachter” auf einem Kasten
steht, wahrend die anderen sich
hinter einer Abwurfmarkierung pos-
tieren. Dem ,Burgwéachter" sollen
nun innerhalb einer vorgegebenen
Zeit so viele verschiedene Wurfge-
rate wie moglich zugeworfen wer-

den. Jedes erfolgreiche Fangen
wird als ein Punkt gewertet. Material:
Kasten, Wurfgerate.

Zeit-Zielwerfen

Auf einem Kasten ist ein Rahmen
als Tor fixiert. Die Kinder stehen in
zwei gleich grofden Gruppen auf bei-
den Seiten des ,Tores”. Sie bekom-
men eine vorgegebene Anzahl ver-
schiedener Wurfgerate. Welche
Mannschaft kann innerhalb einer be-
stimmten Zeit die meisten erfolgrei-
chen Wirfe durch das , Tor” erzielen?
Als Treffer zahlen solche Wiirfe, die
von einem/r Mitspielerin gefangen
werden. Material: Kasten, Rahmen,
Wurfgerate.

Weitwerfen (13,14)
Verschieden grofde und schwere Bal-
le sollen von einer Abwurflinie so
weit wie mdglich geworfen werden.
Die Schilerlnnen sollen sich dabei
hinsichtlich Ful3stellung, Ausholbe-
wegung und Abwurfwinkel beobach-
ten und gegenseitig korrigieren.
Die exakte Ausfuhrung des Schlag-
wurfes soll den Schilerlnnen unter
Hinweis auf die entscheidenden
Bewegungsmerkmale wiederholt
(vom besten Kind) vorgezeigt und
erklart werden. Material: Wurfgerate.
Variationen:
® Werfen und Fangen (15) ein-
und beidarmig, Uber Kopf von
unterschiedlichem Ballmaterial
® Wurfvarianten: in verschiede-
nen Ausgangspositionen (z.B.:
Stellschritt)
® Anmauerin
@ [Luftballonspiel: 1 - 3 Luftbal-
lons standig in der Luft halten
@  Sautreiben®: Luftballon/Volley-
oder Medizinball mit Tennisbal-
len abschielRen
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® \Wurfeigenschaften verschie-
dener Materialien erfahren:
Papierflieger/Zeitungspa-
pier/Frisbees/ Schweif-
balle etc.

@ Brettball: Nach 2-3 Ball-
kontakten versuchen
Schulerlnnen einen Ball an
eine bestimmte Flache an
der Wand zu zielen

® Ball tber die Schnur.

Literatur

Schmidt, G. (2000): 300 Erlebnis-
spiele. Wien: 6bv&hpt

http://www.lehrmittel.at/

Katzenbogner, H. (2004): Kinder-
leichtathletik. Mlnster:
Philippka Sportverlag

Quelle: www.oeft.at
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Hinweis

Als Rolle wird eine Turniibung des
Bodenturnens bezeichnet, bei der
das Kind aus der Hocke eine Ab-
rollbewegung um die Querachse
um 360° ausfuhrt. Es existiert die
Rolle vorwarts und riickwarts. Bei
der Rolle vorwarts erfolgt die Ab-
rollbewegung Uber Rucken, Gesalk
wieder auf die FiiRe. Sportmotori-
sche Grundeigenschaften: Ge-
schicklichkeit, Koordination.

Lehrplanbezug

Fertigkeiten des Boden- und Ge-

ratturnens:

® Boden (z.B. Rolle vorwarts, al-
lenfalls Rolle rickwarts, Rad
und Handstand)

® Turnbank (z.B. Pferdchen-
sprung, Schrittsprung, Halbe
Drehung, Streck- und Hock-
sprung als Abgang)

Rolle vorwarts von Erhéhung
Uber schiefe Ebene

Rolle vorwarts auf schiefer Ebene
(ohne Erhéhung)

Zieluiibung:
Rolle vorwarts am Boden

® Reck (z.B. Ein- und Ricksprei-
zen, Hiftabschwung, allenfalls
Unterschwung und Haftum-
schwung, Kniehangab-
schwung- und Kniehangauf-
schwung, Spreizumschwung)

® Bock/Kasten (z.B. Aufknien
und Mutsprung, Aufhocken und
Strecksprung, Hockwende al-
lenfalls Hocke und Gratsche)

® kurze Ubungsverbindungen
und/oder synchron mit Partne-
rin oder Partner ausfihren.

Praktische Beispiele

Rolle vorwirts

Optimalausfiihrung: Flussige und
dynamische Rollbewegung; runder
Ricken (Kopf zur Brust/kein Auf-
setzen des Kopfes). Aufstehen ohne
Handabdruck, geschlossene Knie
und FiRe (16).

Turnbank, Matten: Kopf ganz nach
vorn neigen: Knie auf der Langbank,
Hande auf die mit Kreide markierten
Positionen ganz nah bei der Bank
setzen, Kopf ganz weit unter die
Bank bringen (Nase unter die Bank),
Uber den Hinterkopf und den RU-
cken in den Sitz rollen und aufstehen.
Fir Kinder, die den Kopf nicht weit
genug nach vorn beugen: Ein Helfer
kniet neben dem Kind und klopft
mit dem Fingernagel unter die Bank.
Das Kind soll mit der Nase zum
klopfenden Finger kommen.

Schiefe Ebene: Richtige Stutzposi-
tion. Kopf nach vorn neigen: FulRe
in die mit Kreide markierten Posi-
tionen stellen, Hande bei hochge-
hobenem Gesalk in die mit Kreide
markierten Positionen setzen, Hin-
terkopf auf die mit Kreide markierte
Position setzen und auf den Riicken
Uberfallen lassen. Auf der schiefen
Ebene wird das Rollen ,von selbst"
funktionieren. Wenn man die Be-
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wegung beobachtet wird man fest-
stellen, dass der Kopf nicht wirklich
auf die markierte Position gesetzt
werden kann. Aber wenn man es
versucht, ist der Kopf weitest mog-
lich nach vorn gebeugt. Material:
Sprungbrett, Bodenturnmatten.

Bodenturnmatten: Richtiges Aufste-
hen nach der Rolle: Der/die Helferln
steht in ausreichend grof3er Ent-
fernung am Ende der Matte oder
hinter der Matte und streckt seine
Hande nach vorn. Der/die Turnerin
versucht, nach der Rolle vorwarts
die helfenden Hande zu fassen.
Allein durch das weite Nach-vorne-
Strecken der Arme werden die meis-
ten Kinder ohne Benutzen der Hande
aufstehen kdnnen. Falls dies nicht
gelingt, fasst der/die Helferln die
Hande des turnenden Kindes und
zieht es in den Stand.

Rolle riickwarts
Optimalausfiihrung: Flussige und
dynamische Rollbewegung, Lan-
dung auf den Fif3en, gleichzeitiger
Handstutz und -abdruck (17).

Bodenturnmatten: Kraftigung der
Bauchmuskulatur (Rundung des
Rickens). Rickenschaukel: Zu-
nachst umfassen die Hande die
Knie, um die Bauchmuskulatur zu
unterstitzen, spater lassen die Han-

de die Knie los und werden bei
jeder Ruckenschaukel neben den
Ohren auf den Boden aufgesetzt.

Hierdurch wird die Bauchmuskulatur
gekraftigt und das richtige Aufsetzen
der Hande geubt.

Schiefe Ebene

Sprungbrett, Bodenturnmatte(n),
2 Helferlnnen.

Riickwarts rollen: mit gegenseitiger
Hilfe Rolle rickwarts auf der schie-
fen Ebene. Die schiefe Ebene un-
terstiitzt das Rollen.

2 Helferlnnen halten einen Gym-
nastikstab an der gebeugten Hufte
nahe beim Kind mit beiden Handen
fest und entlasten die Halswirbel-
saule durch leichtes Anheben des
Gymnastikstabes und damit Anhe-
ben der Hufte durch eine Bewegung
nach schrag hinten oben.

Kleiner Mattenberg (mehrere Boden-
turnmatten): Verbessern des Drucks
der Hande auf den Boden: Rolle
rickwarts auf der niedrigen Matte,
Aufsetzen der Hande auf der nied-
rigen Matte, Landung mit den Ful3-
spitzen auf dem kleinen Mattenberg.
Mit den Handen bzw. Armen kraftig
nachdricken bis zum Hockstand
auf dem Mattenberg.

Die Knie diurfen den Mattenberg
nicht berthren. Mattenberg zunachst
klein (1 Matte) aufbauen und dann
langsam immer um 1 Matte bis auf
4 Matten steigern.

Hockwende (Drehsprunghocke)
Optimalausfiihrung: Beidbeiniger
Absprung; Armzug zur Vorhalte,
Hande richtig aufgesetzt, Hufte sta-
bilisiert (gebunden); Arme beim
Stutzen gestreckt, Beine gehockt;
aktive Landung.

Die Drehsprunghocke (auch Hock-
wende) ist ein Sprung fur Kinder,
welche die Sprunghocke oder die
Sprunggratsche noch nicht gelernt
haben.

Sie verlangt nicht so viel Stutzkraft
und ist leichter zu lernen. Allerdings
sollte man beachten, dass man we-
gen der Ahnlichkeit der Fertigkeiten
nicht das Rad Uber die querste-
hende Bank gleichzeitig zur Hock-
wende am Sprung erlernen sollte.
Die Bewegungen kdnnten sich ge-
genseitig negativ beeinflussen.
Benoétigte Gerate: 1 oder mehrere
Turnbanke.

Aufgabenstellung: Hockwenden
Uber die Turnbanke. Diese Ubung
eignet sich besonders als Station in
einem Geratekreislauf. Die Hande
sollten besser nicht an die Kanten
der Bank, sondern auf die Sitzflache
der Bank aufgesetzt werden.

Hockwende liber Kastenoberteile
Hinweis: durch die nun niedrigere
Stutzflache im Vergleich zu den
Banken wird die Stutzkraft starker
gefordert.

Benotigte Gerate: 1 oder mehrere
Kastenoberteile.

Zauberschnur

Um Verletzungen — insbesondere
das schmerzhafte Stol3en der Knie
am Kastendeckel — zu vermeiden,
wird zwischen zwei mit Liicke auf-
gestellten Kasten eine Zauberschnur
gespannt.

Nun kann die Drehsprunghocke so-
wohl rechts als auch links gesprun-
gen werden. Falls jemand mit den
FiRen nicht hoch genug kommt,
kann er sich an der Zauberschnur
nicht verletzen, da sie nachgibt.

27
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Bendétigte Gerdte: 2 Kasten, 2
Sprungbretter, Zauberschnur, 1 Nie-
dersprungmatte.

Hockwende liber den Kasten
Absprung aus dem Angehen oder
dem langsamen Anlauf, seitliches
Aufsetzen der Hande auf den Kas-
ten, 1/4 Drehung und Aufsetzen
der FURe auf dem Kasten, dann
Abhocken (18).

Hilfestellung: ist hier eigentlich nicht
ndtig. Wenn, dann Klammergriff an
einem Oberarm. Achtung: auf die
richtige Seite stellen (Kopf des Tur-
ners muss der Hilfestellung zuge-
wendet sein).

Benotigte Gerate: 1 Kasten (dreitei-
lig), 1 Sprungbrett.

Aufknien/Aufhocken auf den Kasten

Hinweis und Tipp: Die wichtigste

und effektivste Vortbung fur die

Hocke ist der Haschen-

hipfer. Hier werden au-

tomatisch charakteristi-

sche Bewegungsmerk-

male durchgefuhrt:

® Absprung

® Nach-vorne-Ziehen der Arme

® kurzer, starker aus den Schul-
tern kommender Abdruck

® gestreckte Arme

kurze Flugphase

® Nach-vorne-Ziehen der Beine
nach dem Abdruck

® Landung.
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Es ist nicht immer von Vorteil, das
Sprungbrett nah an das Gerat zu
stellen.

Je schneller der Anlauf und je kraf-
tiger der Absprung ist, desto weiter
soll das Brett vom Kasten weg auf-
gestellt werden.
Optimalausfihrung: Langer, flacher
Schritt, beidbeiniger Absprung; Arm-
zug zur Vorhalte; Hifte stabilisiert
(gebunden); Beine angehockt; Flulke
nicht weit hinter den Handen auf-
setzen, Schultern sind immer hinter
den aufgesetzten Handen (19); in
der Hockposition Beine geschlos-
sen; aktiver Armzug beim Streck-
sprung; Korper gestreckt; aktive
Landung.

Kreidezeichnung auf dem Kasten-
deckel, die die Position der Fule
und der Hande markiert (Hande
und FuRe sollten weit voneinander
entfernt sein — Kasten langs stellen!).
Sprung auf den Kastendeckel mit
Landung zunachst der Hande, dann
der FURe in den entsprechenden
Markierungen. Strecksprung mit
Armzug nach vorn oben und Lan-
dung vor dem/der Helferln mit leicht
gebeugten Knien. Benétigte Gerate:
Sprungbrett, Kasten, Niedersprung-
matte. Da bei diesem Sprung die
Knie auf keinen Fall zwischen die
Hande kommen sollen, Sprung —
falls er auf einen Kasten geturnt
werden soll — auf den langs ste-
henden Kasten.
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Abschwung aus dem Stiitz
Optimalausfiihrung des Sprungs
zum Stlitz: Flissige und ununter-
brochene Aufwartsbewegung;
aufrechte Stltzposition mit Kor-
permittelspannung, Arme wahrend
der Bewegung gestreckt, Beine ge-
schlossen und gestreckt (20).

Bei zunachst niedriger Reckstange
wird der Sprung in den Stltz gelibt.
Die Hohe wird langsam angehoben.
Im Stitz wird stets die Spannung
auch in den Beinen bis in die Ful3-
spitzen gehalten.

Benotigte Gerate: Tiefreck, Matten.

Uberdrehen am Reck (21)

Aus dem Hangstand in den Knie-
hang. Griff I16sen zum Handstitz
am Boden. Abhocken zum Hock-
stand.

Hinweise und Tipps: Beim
Abhocken beriihren die
Knie nicht den Boden.

Die Reckhéhe muss der Kor-
pergréRe entsprechen. Uberdrehen

an den Ringen.

Material: Reck brusthoch, Matten.

Kniehang (22,23)

Eine dicke Matte unter dem Reck
dient als Sicherung. Der Lehrer/die
Lehrerin leistet bei jeder Ubung Hil-
festellung, da die Kinder ihre Kraft
oft noch nicht richtig einschatzen
koénnen.

Die Kinder hangen sich ans Reck
(Ristgriff, Daumen umfasst die Reck-
stange), ziehen die Beine hoch,
sodass sie sich zwischen ihren Ar-
men hindurch mit der Kniekehle
am Reck einhadngen kénnen. Sie
schwingen hin und her. Der
Lehrer/die Lehrerin sichert, indem
er/sie ihre Unterschenkel festhalt.
Material: Ringe brusthoch, Matte.

Rad (Handstiitzuberschlag

seitwarts)

Hinweis: Wird iber den Handstand
geturnt (kein HUft-
winkel); gestreckte
Arme; gestreckte

Beine (groRer
Spreizwinkel); das Rad endet
mit den Armen in Hochhalte.

Praktische Beispiele
Hockwende — Schubkarren: Zwei Tum-
banke hintereinander und dahinter
ca. 4 Hutchen im Abstand von 2 - 3
Metern. Aufgabe: Die Schilerinnen
sollen moglicht viele und hohe Hock-
wenden Uber die beiden Turnbanke
machen. Den Kérperschwerpunkt da-
bei nach und nach immer héher brin-
gen und spuren, wie man schwungvoll
von einer Seite zur anderen kommt.
Am Ende der Turnbanke wird immer
zu zweit im Slalom um die Hitchen
~Schubkarren® gefahren.

Hinweis: Hande halten oberhalb
des Knies.

Hockwende im Turnbankwald: 5 Ban-
ke parallel aufstellen mit jeweils 3 -
4 m Abstand dazwischen. Aufgabe:
Hockwenden lber die Turnbanke.
Es arbeiten jeweils zwei Schiile-
rinnen zusammen. Eine/r macht
die Ubung durch und der/die zweite
sichert. Nach jedem Durchgang
wird gewechselt.

»,Radpurzeln”: Eine Turnbank steht
vor einem Weichboden. Aufgabe:

Die Schilerlnnen laufen/gehen an,
greifen seitlich auf die Turnbank,
versuchen das Gesald weit nach
oben zu bringen (mit viel Schwung,

fast ein seitlicher Handstand), sie

lassen sich dann gleich in den

Weichboden fallen. Ein/e Schiilerin
sichert als Schwunghilfe!

»,Das Rad bergab”: Aufbau: Matten-
oder Kastentreppe. Aufgabe: Die
Schiulerlnnen sollen versuchen die
Mattentreppe bzw. Kastentreppe
radschlagend zu bewaltigen. Gesi-
chert wird von hinten am Becken.

Turnbank — Erlernen der Drehung
um die Korperlangsachse: Rechtes
Bein vor die Bank setzen, Hande
parallel nebeneinander nach rechts
auf die Bank setzen (nicht an die
Kante der Bank), linkes (hinteres)
Schwungbein fest Gber die Bank
schwingen bis zum Stand, dann
das rechte Bein hinten Uber die
Bank schwingen — dieser Schwung
ergibt die Drehrichtung fur das Wei-
tergehen in die Bewegungsrichtung.
Die ganze Bewegung kann seiten-
verkehrt gemacht werden — aber
jedes Kind sucht sich zum Lernen
die Drehrichtung selbst aus! Mit
zunehmender Ubungshéufigkeit wird
die Bewegung immer schneller ge-
macht. Benotigte Gerate: Boden-
turnmatte, Linie.

Erhohung der bendtigten Stiitzkraft:
Obige Ubung, jedoch (iber die quer
gelegte Bodenturnmatte. Die Matte
liegt genau uber einer Linie, genau
auf der Linie werden mit Kreide
zwei Kreise gezogen, in die die
Hande gesetzt werden. Es soll nur
ein groler Schritt Gber die Matte
gemacht werden, wahrend die Han-
de in die Kreise gesetzt werden.
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Bendtigte Gerate: Bodenturnmatte,
Linie, Zauberschnur.

Beine in Richtung Senkrechte be-
wegen: Uber der Vorderkante der
Matte wird eine Zauberschnur zu-
nachst in ganz geringer Hohe ge-
spannt. Die Bewegung bleibt im
Prinzip gleich wie in Ubung 2. Durch
die Zauberschnur werden die
Beine automatisch etwas hdher
geschwungen — die Bewegung
bleibt immer die gleiche; grolier
Schritt Uber die Matte. Dann wird
die Zauberschnur langsam — Zen-
timeter um Zentimeter — erhéht und
die Beine werden dadurch auto-
matisch immer hdher geschwun-
gen.

Bendtigte Gerate: evtl. Bodenturn-
matte, Toilettenpapier.

Strecken des gesamten Korpers:
Zwei Helferlnnen halten eine Schnur
aus Toilettenpapier so hoch waag-
recht Uber den Boden, dass sie
nur mit den gestreckten Ful3spitzen
zerrissen werden kann. Nun wird
genau unter dem Toilettenpapier
ein Rad geturnt und die FifRe sollen
oben in der Luft das Toilettenpapier
zerreil’en. Variationen: Variation zu
Hockwenden: vorwarts oder rick-
warts, beidbeinig oder von einem
Bein aufs andere.
® Variation zu Schubkarren: seit-
warts marschieren
® Variation zu Turnbankwald:
1. Von links nach rechts Uber
die Bank driberhocken (beide
Seiten, also hin und zurlck).
2. Jetzt mit senkrechtem Ober-
korper aber mit angewinkelten
Beinen (hin und zurlck).
Die/der Partnerln sichert von
hinten am Becken. 3. Grob-
form des Rades Uber die Bank
mit festem Griff auf der Bank
(hin und zurlck) Sicherung!
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® Variation zu Rad-Purzeln: ganz
gestreckt in die Matte fallen,
Landung auf FuRRen, Knien.

Material: Turnbanke, Markierungs-
hdtchen, Weichboden, Kasten.

Handstand
Hinweis: 180° Schulterwinkel; ge-
streckte Arme; ge-
streckter Korper (kein
Hohlkreuz); geschlos-
sene Beine; kurze Fi-
xierung der Position; evtl. Nieder-
sprungmatten oder Weichboden-
matten.

Praktische Beispiele
Erlernen der erforderlichen Stiitzkraft
und der Orientierungsféhigkeit: Stiitz
auf den Handen vorlings mit ange-
hockten Beinen. Dadurch wird eine
Uberstreckung des Riickens weit-
gehend ausgeschlossen. Die Ubung
wird zunachst 10s lang ausgefiihrt,
die Zeit wird langsam gesteigert —
zum Schluss bis 30s. Variation: Ge-
hen seitwarts an der Wand. Rich-
tungswechsel, ein Kind kriecht in
der beschriebenen Position unter
einem anderen durch. Strecke ver-
langern bis zu sechs Bodenturn-
matten (=12m). Handstand-Position
erreichen: langsam werden die Fllke
an der Wand (Sprossenwand) hoch
bewegt, bis schlieflich die gestreck-
te Handstandposition erreicht wird.
Wichtig ist, dass der gesamte Korper
(Stirn, Bauch, Oberschenkel, Ful3-
rist) die Wand beruhrt, die Hande
mussen nah an der Wand stehen.
Nur wenn diese Position Uber meh-
rere Sekunden gehalten werden
kann, ist eine gestreckte Hand-
standposition erreicht.

Aufschwingen in den Handstand:
Schritt nach vorn und Aufschwingen
in den Handstand gegen die Weich-

bodenmatte oder Niedersprungmat-
te. Die Hande mussen nah an die
Matte gesetzt werden. Nur wenn
die Handstandposition (iber mehrere
Sekunden gehalten werden kann,
ist die Korperhaltung gestreckt. Der
Blick ist auf die Hande gerichtet —
der Kopf wird nicht aktiv in den
Nacken genommen.

Abbauen der Hilfe: Nun wird das
feste Hindernis Matte oder Weich-
boden durch eine/n oder zwei Hel-
ferlnnen ersetzt, die dem Turner/der
Turnerin in der Senkrechten ein
wenig die Beine festhalten (Griff
an den Oberschenkeln). Nur mit
den Armen eine Barriere bilden,
gegen die der/die Turnerin schwingt.

Wissenswertes

Bei allen genannten Turnibungen
ist das Angebot des richtigen me-
thodischen Ubungsangebots nach
dem padagogischen Grundprinzip
»vom Leichten zum Schweren” wich-
tig. Dadurch wird die jeweilige Mus-
kulatur gekraftigt, Bewegungsab-
ldufe werden bewusst und nach-
vollziehbar gemacht.

Richtiges Sichern und Helfen er-
leichtern das Gelingen der Ubung
und verhindern Verletzungen, ohne
die Gesundheit der Lehrperson zu
beeintrachtigen.
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Vielseitigkeit, Geschick-

lichkeit, Gewandtheit

Wichtiger Leitgedanke fir die Un-
terrichtsgestaltung ist das Sammeln
von Bewegungserfahrungen durch
vielfaltiges Bewegen und Spielen
an Geraten.

Im Bereich der Grundstufe | ist be-
sonders auf das vielfaltige und be-
wegungsreiche Erleben der einzel-
nen Grundtatigkeiten zu achten,
um den Schilerlnnen das Erreichen
weiterer Lernziele in den verschie-
denen Teilbereichen in der Grund-
stufe Il zu ermoglichen. Hier bieten
Gewandtheitslaufe tber Geratebah-
nen/Hindernisse eine gute Moglich-
keit, die verschiedenen koordinati-
ven Fahigkeiten anzusprechen,
Grundtatigkeiten (Laufen, Springen,
Ziehen, Rollen, Klettern usw.) mit-
einander zu kombinieren und zu
schulen (Uben am laufenden Band,
Bewegungsaufgaben stellen; nicht
nur im Wettkampf).

Die Praxis hat langst gezeigt, dass
Volksschulkinder lernen kénnen,
wie Gerate transportiert, auf- und
abgebaut werden und wie viele Kin-
der dazu notig werden. Die vielfal-
tigen motorischen, kognitiven und

sozialen Erfahrungen und die Freu-
de der Kinder rechtfertigen den
Mehraufwand an Zeit.

Die nachfolgenden Ubungen be-
ziehen sich unmittelbar auf die Auf-
gabenstellungen im ,Bewegungs-
tagebuch“ der Schilerlnnen und
kénnen beliebig verandert und er-
weitert werden.

Praktische Beispiele
...schaukeln und schwingen
Tarzan/Jane: Kinder schwingen,
schaukeln, klettern, drehen und
springen ab wie Tarzan bzw. Jane.

Material: Tau, Ringe, Kasten und
Weichboden (24).

Kunstturnerln: Drehen, stlitzen oder
hangen wie ein/e Kunstturnerin.

Material: Ringe, Weichboden, Mat-
ten,...(25).

...Hoéhen erklettern und Ausschau
halten

Seerduberin: Am Tau hochklettern
und nach anderen Schiffen Aus-
schau halten bzw. von einem Tau
zum anderen wechseln (26).

Lift: Turnbank an der Sprossen-
wand, am Reck oder am Barren
einhangen; Kinder sollen sich mit
Hilfe eines Seils im Sitzen, Liegen
oder Stehen hochziehen.

Material: Turnbank, Sprossenwand,
Reck, Barren, Seil (27).

Steilwandklettern: Turnbank an der
Sprossenwand, an der Gitterleiter,
am Reck einhangen. Kinder sollen
mit oder ohne Hilfe eines Seils
hochklettern.
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Material: Sprossenwand, Gitterleiter,
Reck, Weichboden, Bank, Seil (28).

...gleiten und rutschen
Mattenrutschen: Zu zweit oder zu
dritt Anlauf nehmen, mit einem
Sprung auf der Matte landen und
dadurch die Matte vorwarts bewe-
gen.

Material: Weichboden (29).

Mattensurfen: Ein Kind lasst sich
sitzend, kniend, stehend auf einer
Matte von zwei oder mehreren Kin-
dern ziehen.

Material: Matten (30).

Pferdegespann: Ein Kind lasst sich
sitzend, kniend, stehend auf einer
rutschenden Unterlage (z.B. Tep-
pichfliese) von einem oder zwei
Pferden (Kinder) ziehen.

Material: Teppichfliese, Teppichreste,
Reifen, Seile,... (31).

...auf Rollen oder Réadern fort-
bewegen

Im Liegen, Knien, Sitzen, Stehen,
allein oder mit Partnerln auf Pedalos,
Skateboard, Rollbrettern,...fortbe-
wegen.

Material: Pedalos, Skateboards, Roll-
bretter, ... (32).

...Bélle prellen, werfen und fangen
Riesenball: Werfen, prellen, rollen,
Uber den Ball springen, vorwarts
Uber den Ball auf einer Matte ab-
rollen oder in unterschiedlichen Kor-
perpositionen moglichst lange im
Gleichgewicht bleiben.

Material: Therapieballe, Matten (33).
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Volley: Ball Giber die Schnur werfen,
der/die Partnerin soll ihn fangen
oder pritschen. Der Ball soll den
Boden nicht berthren.

Material: Luftballon, Volleyball,
Schaumstoffball, Hochsprungstan-
der, Schnur (34).

Korbeln: Auf den Kasten steigen,
Ball in den Korb werfen und ab-
springen.

Material: Kinderbasketballe, Volley-
balle, Kasten, Matten (35).

Zielball: Mit Ballen auf bestimmte
Ziele werfen.

Material: Plastikkiibel, Regenschirme,
...(36).

Kegeln: Kegeln nach eigenen Re-
geln.

Material: Medizinball, Basketball,
Keulen (37).

...Abenteuerstationen bewaltigen
Grabensprung: Uber die Turnbank
hochlaufen, Hochweitsprung Uber
den Barren, Landung auf dem
Weichboden.

Material: Bank, Barren und Weich-
boden (38).

Gefangnisausbruch: Hochklettern
am aufgestellten Weichboden mit
Hilfe eines Seils oder einer Bank.

Material: Weichboden, Gitterleiter,
Bank, Seil (39).
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Feuerwehreinsatz: Turnbank am Tra-
pez oder an den Schaukelringen
einhangen (verschiedene Befesti-
gungsarten sind mdglich). Kinder
balancieren auf der Langbank und
springen am Ende in den Weich-
boden.

Material: Turnbank, Trapez, Ringe,
Springschniire, Weichboden, ... (40).

...Zirkuskunststiicke vorfiihren
Jonglage: Spielen und jonglieren
mit einem, zwei oder mehreren Ob-
jekten.

Material: Balle, Luftballons, Ticher,
Ringe, Diabolo, Stabe, Ziegel, Teller, ...
41).

Sprunggarten: Kinder springen vor-
warts, ruckwarts, allein, mit Part-
nerln, in der Gruppe, in verschie-
denen Sprungarten.

Material: Springschnur, Speedrope
(42).
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Einen wesentlichen Teil schulischer

Bewegungserziehung und wahr-
scheinlich den beliebtesten bei den
Schulerlnnen umfasst das grofde
Gebiet der Spiele. Erwachsene soll-
ten die gelebte Gegenwart der Kin-
der ernst nehmen und ihnen helfen,
dass sie Freude an und in ihrer
Kindheit haben. Spielen und Spiele
koénnten diesen Anspruch einlésen.
,Denn Spielen ist schén und macht
Spaly!“ Die nachstehenden Erlau-
terungen beziehen sich unmittelbar
auf die Aufgabenstellungen im ,Be-
wegungstagebuch® der Schilerln-
nen und beschreiben darlber hinaus
noch weitere Spiele und Ubungen.

Lauf- und Fangspiele

Versteinern
Spielgedanke: Einige Schilerinnen
sind Zauberer und kénnen ,verstei-
nern“, d.h. berlhrte Spielerinnen
muissen wie ,versteinert” stehen
bleiben. Die freien Schilerin-
nen dirfen ,entsteinern®. Hand-
lungsschwerpunkte: Fangspiel
mit Erldsen, Reaktionsfahigkeit,
Orientierungsfahigkeit.
Tipp: Die Anzahl der Zaube-
rer variieren. Hinweis: Auf
Spieltaktik achten. Kinder
aufmerksam machen, sich nicht
nur vor dem Zauberer zu retten, son-
dern auch andere zu erlésen.
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Variation: Erl6sen durch Tunnelkrie-
chen: Die abgeschlagenen Mitspie-
lerlnnen begeben sich in Gratsch-
stellung. Um sie zu erlésen, muss
eine/r der freien Mitspielerlnnen
durch die Beine kriechen.
Zauberer und Erléser (paarweise):
Die Schilerlnnen gehen paarweise
zusammen. Einige Paare werden
zu Zauberpaaren bestimmt. Durch
Abschlagen kénnen sie andere Kin-
derpaare verzaubern. Verzauberte
Paare halten sich an den Handen
fest und bilden einen Torbogen. Sie
kénnen erlést werden, wenn ein
anderes Paar unter dem Torbogen
durchlauft.

Bénderfangen
Spielgedanke: Jeder Hase steckt
sich ein Parteiband so in den Ho-
senbund, dass es zur Halfte her-
aushangt. Ein/e Fangerin (Jagerin)
versucht, den Hasen die Bander
wegzunehmen. Gelingt ihr/ihm das,
so wird aus dem Hasen ein Jager.
Wer behélt sein Band bis zuletzt?
Handlungsschwerpunkte: Fangspiel
mit steigender Fangerzahl, Reakti-
onsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit.
Tipp: Die Jagerinnen tra-
gen Markierungsbander
mit einer anderen Far-
be.
Hinweis: Die Lauf- und Fangspiele
sind in der Regel sehr belastungs-
intensiv.
Variation: Jede/r Schiilerin versucht,
den anderen das Band zu rauben.
Wer hat die meisten Bander?

ABC-Fangen

Spielgedanke: Die Klasse ist in Drei-
ergruppen aufgeteilt. Jede Dreier-
gruppe benennt ihre Mitglieder mit
A, B, C. Fangen innnerhalb jeder
Dreiergruppe: Afangt B, C hat Pause;
B fangt C, A hat Pause; C fangtA, B
hat Pause, usw. Der Schuler/die
Schiilerin, der/die gerade Pause hat,
bleibt auf dem Boden sitzen.
Handlungsschwerpunkte: Reakti-
onsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit
Tipp: Die Organisation der
Fangspiele sollte sowohl
unter dem Gesichtspunkt
der Belastungsintensitat als
auch unter dem Aspekt der Be-
rucksichtigung leistungsschwacher
Schiulerlnnen betrachtet werden.
Hinweis: Die Kinder sollten Uberle-
gen, wer wen fangen kann.

Nummernwettlauf

Spielgedanke: Mehrere zahlenmaRig
gleich starke Gruppen nehmen Auf-
stellung hinter einer Startlinie. Die
Schilerlnnen jeder Gruppe werden
durchnummeriert. Jede/r Schiilerin
merkt sich ihre/seine Zahl. Der/die
Lehrerln ruft eine dieser Zahlen auf
und die entsprechenden Schile-
rinnen durchlaufen eine festgelegte
Strecke. Handlungsschwerpunkte:
Reaktionsfahigkeit, Orientierungs-
fahigkeit. Hinweis: Das Spiel gewinnt
an Bewegungsintensitat, wenn
der/die Lehrerin nicht nur eine Zahl,
sondern gleichzeitig zwei oder drei
Zahlen aufruft. Variation: Nummern-
wettlauf um Wendemale. Nummern-
wettlauf im Viereck: die Schilerin-
nen sitzen auf einer Matte und um-
runden das Viereck aus Matten.
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Staffelspiele

Transportstaffel
Spielgedanke: Zwei oder mehrere
Staffeln treten gegeneinander an.
Die Laufer der Staffeln transportie-
ren einen Ball (Softball, Gymnas-
tikball, etc.) nach einer vorgegebe-
nen Weise (z.B. Rollen, Prellen,
Fuhren mit einem Bein, Fihren des
Balles mit einem Stab) bis zum
Wendemal und wieder zurlck.
Handlungsschwerpunkte: Verbes-
serung motorischer Eigenschaften,
Forderung sozialen und affektiven
Verhaltens.
Tipp: Ablaufe und Wenden
mussen genau markiert
sein. Als Wendemale
eignen sich Hutchen sehr gut.
Hinweis: Der Ordnungsrahmen ist
zur Vermeidung von Zusammen-
stéBen und zur Siegerermittlung
wichtig. Variation: Es missen von
den Laufern z.B. drei kleine Balle
um das Wendemal getragen werden
und dem Né&chsten tUbergeben wer-
den. Verliert man einen Ball, muss
man funf Schritte zurlickgehen.

Hindernisstaffel

Spielgedanke: Die Schiilerinnen der
einzelnen Staffeln mussen auf dem
Weg zum Wendemal verschiedene
Hindernisse (z.B. Bananenschach-
teln) Uberspringen bzw. (Hutchen)
umlaufen bzw. durchkriechen (z.B.
durch Kastenteile). Handlungs-
schwerpunkte: Verbesserung mo-
torischer Eigenschaften, Férderung
sozialen und affektiven Verhaltens.

Tipp: Ablaufe und
Wenden mussen
genau markiert sein.
Als Wendemale eignen sich Hut-
chen sehr gut. Hinweis: Der Ord-
nungsrahmen ist zur Vermeidung
von ZusammenstdRen und zur Sie-
gerermittlung wichtig. Variation: Die
Schiulerlnnen laufen paarweise.

Autorallye
Spielgedanke: Jeweils zwei Schiile-
rinnen einer Mannschaft ,fahren® in
einem Kastenteil (von einem grof3en
Sprungkasten) zum Wendepunkt
(HGtchen) und zurlck. Mit Hand-
schlag werden die nachsten beiden
~Rennfahrer* auf die Bahn geschickt.
Handlungsschwerpunkte: Verbes-
serung motorischer Eigenschaften,
Foérderung sozialen und affektiven
Verhaltens.
Tipp: Die Durchfih-
rung eines Probelaufs
ist hilfreich.
Hinweis: Bei dieser Staf-
felvariante missen sich die beiden
Spielerlnnen gut aufeinander ab-
stimmen, damit es nicht zu Stlrzen
kommt. Die besseren Schlerlnnen
mussen ev. Ricksicht nehmen auf
die schwacheren.

Ballspiele

Ball iiber die Schnur

Spielgedanke: Zwei Mannschaften
versuchen wechselseitig den Ball
so Uber eine Zauberschnur zu wer-
fen, dass er im gegnerischen Feld
auf den Boden fallt. Die Gegner-

mannschaft kann Punkte erzielen,
wenn die eigene Mannschaft
® den Ball im eigenen Feld auf
den Boden fallen lasst,
® den Ball unter der Schnur hin-
durch wirft oder beim Wurf die
Schnur berthrt,
® den Ball auRRerhalb des gegneri-
schen Feldes auf den Boden
wirft.
Gespielt wird auf Zeit (z.B. 2 mal 5
Minuten) oder nach Punkten.
Handlungsschwerpunkte: Werfen
und Fangen, Anbieten und Orien-
tieren, Licke erkennen, Zusam-
menspielen.
Tipp: Um eine ausreichen-
de Bewegungsintensitat zu
erreichen, ist es empfeh-
lenswert, auf mehreren Feldern
gleichzeitig in Kleingruppen zu spie-
len. Zur Markierung der Felder kon-
nen Hutchen benutzt werden.
Hinweise: Spieltaktische Grundre-
geln beachten. Kommunikation im
Team verlangen: Ballannahme mit
Zuruf. Wer ungiinstig steht, muss
zunachst den Ball abspielen.
Variation: Einsatz verschiedener Bélle
bzw. verschiedener Wurfgerate.

Schnappball bzw. Parteiball
Spielgedanke: Zwei Mannschaften
— jede versucht, sich den Ball mdg-
lichst oft zuzuspielen bzw. mdglichst
schnell in Ballbesitz zu kommen.
Jeder gefangene Ball zahlt einen
Punkt. Gespielt wird auf Zeit oder
nach Punkten.
Handlungsschwerpunkte: Werfen,
Fangen, Decken, Freilaufen, Zu-
sammenspielen, Storen.

Tipp: Bei zu langem Ballhalten,
bei mehr als drei Schrit-
ten mit dem Ball, bei
unerlaubtem Korperein-
satz (StoRen, Klammern
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usw.) oder bei Ubertreten der Spiel-
feldlinien wird auf Ballverlust ent-
schieden.

Hinweise: Dieses Spiel verlangt eine
hohe Anforderung an die Koopera-
tion der Schulerinnen. Daher ist es
gunstig, die Spieleranzahl zu redu-
zieren und das Spielfeld in mehrere
Felder zu unterteilen. Bsp: Vier
Mannschaften spielen lassen — je-
weils zwei in einem Feld gegen-
einander. Die Ubrigen Schulerlnnen
sitzen wahrenddessen als Zuschau-
er und Spielbeobachter auf der
Bank (1).

nach Miiller, 1998, S. 50

Zum Gelingen dieses Spieles ist
es aulRerdem von Vorteil, zunachst
einfachere Spielformen mit dem
gleichen Spielgedanken zu spielen,
wie Schnappball 2 : 1, Schnappball
2:2, Schnappball 3 : 1, Schnappball
3 : 2 etc. und dabei das Freilaufen,
das schnelle und genaue Abspielen
bzw. das Decken zu uben.

Schnappball 2:1 (Neckball): Zwei
Spielerinnen spielen sich den Ball
aus der Bewegung oder aus dem
Stand zu. Der/die dritte Spielerin
versucht, den Ball zu schnappen
und so Zuspielerln zu werden.

Schnappball 3:1 (Tigerball): In Kreis-
form stehende Schulerlnnen spielen
sich den Ball kreuz und quer zu.
Im Kreis befindet sich der Tiger,
der versucht, den Ball zu berthren
oder zu fangen. Die Schnappball-
spiele sind eine direkte Vorlbung
fur die Kampfspiele, in denen die
Manndeckung gefordert wird.
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Variation: Zuspielarten: Bodenpass,
Brustpass, Pass mit dem FuR.

Turmball

Spielgedanke: Zwei Mannschaften

versuchen (nach mindestens drei

Zuspielen innerhalb der eigenen
Partei) ihrem Turmwachter den Ball

so zuzuwerfen, dass er ihn fangen
kann. Die Turmwachter befinden

sich auf dem Kasten im gegneri-
schen Feld und dirfen diesen nicht
verlassen. Sie kdnnen von allen

Seiten angespielt werden. Jeder

von ihnen gefangene Ball zahlt als

Punkt. Danach beginnt die andere
Mannschaft das Spiel von der Mit-

tellinie aus von neuem.

Handlungsschwerpunkte: Werfen,
Fangen, Decken, Freilaufen, Zu-
sammenspielen, Storen (2).

Tipp: Nicht mehr als 3
Schritte mit dem Ball
in der Hand laufen,
den Ball nicht langer

als 3 Sekunden in der Hand halten.

Nach einem Regelverstol} erfolgt
Freiwurf oder Einwurf durch die
Gegenmannschaft.

Hinweise: Spielerzahl: 10 bis 14.
Den Kasten so weit von der Grund-
linie entfernt aufstellen, dass er

auch umlaufen werden kann.

Turmball ist eine Fortsetzung von
Schnappball bzw. Parteiball.

Variation: Im Freien gespielt, wird

anstelle des Kastens ein Kreis von

etwa 2 m Durchmesser fir den

Turmwachter gezogen.

Turmball (nach Débler, 1996, S. 291)

Ballvertreiben

Spielgedanke: Hinter der Grundlinie
(Abwurflinie) jeder Spielfeldseite
steht eine Mannschaft. Jede/r Spie-
lerIn hat einen Gymnastikball. Auf
der Mittellinie des Spielfeldes liegt
ein Hohlball (Basketball), der durch
gut gezielte Wurfe Uber die gegne-
rische Torlinie (ca. 1 bis 2 m vor
der Abwurflinie) getrieben werden
soll. Welcher Mannschaft gelingt
es, den Ball Uber die Torlinie des
Gegners zu treiben? Dafiir erhalt
sie einen Punkt und das Spiel be-
ginnt von vorn.

Jede Mannschaft schickt in ihre
Spielfeldhalfte eine/n Ballholerln,
der/die seine/ihre Spielerlnnen mit
Ballen versorgt. Den Wirfen des
Gegners/der Gegnerin auf den Ball
darf er/sie dabei aber nicht im Wege
stehen (3).
Handlungsschwerpunkte: Zielwerfen,
einfaches Mannschaftsspiel.
Hinweis: Statt der Abwurflinie lassen
sich auch Turnbanke verwenden,
gegen die der Zielball getrieben
werden muss.

Tipp: Rucksichtnahme

auf Ballholerinnen er-

winscht.

Variation: Ballvertreiben in Kreis-
aufstellung.

Burgball

Spielgedanke: In der Kreismitte be-
findet sich die ,Burg® (=Hutchen
oder Keulen). Alle Schilerlnnen
sind in Kreisaufstellung hinter einer
Markierung, ein Spieler/eine Spie-

Ballvertreiben (nach Dobler 1996, S.240)
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lerin im Kreis (=Burgwachter). Die
aullerhalb des Kreises stehenden
Spielerlnnen versuchen durch
schnelles Zusammenspiel die ,Burg*
zu treffen, d.h. eines der Ziele um-
zuwerfen. Der Burgwachter, der
dies verhindern soll, darf den Ball
mit dem ganzen Koérper abwehren.
Wer ein Ziel umwirft, wird neuer
Burgwachter. Die Kreislinie darf
beim Werfen nicht Gbertreten wer-
den.

Handlungsschwerpunkte: Zusam-
menspiel in der Gruppe, Zielwerfen.
Hinweis: Das Spiel erfordert ein ko-
ordiniertes Handeln innerhalb der
Gruppe, denn nur schnelles Zu-
sammenspiel verschafft eine Tref-
ferchance.

Jagerball
Spielgedanke: Zwei zahlenmaRig
gleich starke Mannschaften — Jager
und Hasen — befinden sich in einem
Feld. Die Mannschaft der Jager
versucht, innerhalb einer bestimm-
ten Zeit moglichst viele Hasen zu
treffen. Die Treffer werden gezahlt.
Die getroffenen Hasen bleiben im
Spiel. Nach Ablauf der Spielzeit
werden die Rollen getauscht.
Handlungsschwerpunkte: Laufen,
Werfen, Fangen, Treffen, Ausweichen,
Zusammenspielen.
Tipp: Fur fast alle Sport-
spiele dient Jagerball als
Vorbereitungsspiel.
Hinweise: Kluge Jager verteilen
sich im Spielfeld, dass mdoglichst

Jagerball mit Felderwechsel (nach Déber, 1996,
S.263)

Uberall ein Jager angespielt werden
kann. Kluge Hasen beobachten
standig den Ball und bemuhen sich,
auller Ballnahe zu gelangen und
lassen sich nicht in die Spielfeld-
ecken drangen.
Variation: Variationsformen bieten
die Mdoglichkeit der besseren ,Pas-
sung“ eines Spieles fir die Spiel-
gruppe.
® FEinfacher Jagerball: Aus der
Gruppe wird ein/e Spielerln zum
Jager erklart, alle anderen sind
die Hasen. Jeder getroffene
Hase wird Jager.
® Jdagerball mit Feldwechsel: In je-
der Feldhalfte befindet sich die
gleiche Anzahl Hasen und Ja-
ger, die unterschiedlich zu kenn-
zeichnen sind. Die Hasen des
Spielfeldes A bilden mit den Ja-
gern des Feldes B eine Mann-
schaft, genauso wie die Hasen
des Spielfeldes B und die Jager
des Feldes A eine Mannschaft
bilden. Werden Hasen getroffen,
so sind sie dann Jager im eige-
nen Spielfeld. Welche Mann-
schaft hat zuerst alle Hasen ab-
geschossen? (4)
Hinweis: Dieses Spiel setzt voraus,
dass die Kinder das Jagerballspiel
auf einem einzigen Spielfeld hin-
reichend oft gespielt haben und in
der Lage sind, es auch ohne Kon-
trolle durch eine/n Spielleiterin selb-
sténdig zu spielen. Die Lehrenden
sollten ihre Aufmerksamkeit vor al-
lem darauf richten, dass die getrof-
fenen Kinder in das andere Spielfeld
wechseln und sich dort auch als
Jager verhalten.

Brennball

Spielgedanke — Grundform: Zwei
Mannschaften spielen gegeneinan-
der — Laufer und Brenner. Aufgabe

der Laufer ist es, nach einem Wurf
in das Spielfeld so schnell wie mdg-
lich um die Laufstrecke herum zum
Ziel zu laufen. Die Brenner hingegen
mussen den Ball nach dem Fangen
in kirzester Zeit zum ,Brennmal®
beférdern und es mit dem Ball be-
rihren; denn danach darf der Laufer
seinen Lauf nicht fortsetzen. Ziel
der Brenner ist es, Spieler der Lau-
fer-Partei zu ,verbrennen®; Hat ein/e
Lauferln namlich noch nicht das
Ziel erreicht oder sich nicht durch
Berthren eines der ,Freimale“ in
Sicherheit gebracht (befindet er
sich also gerade zwischen zwei
Freimalen), gilt er als ,verbrannt®.
Handlungsschwerpunkte: Laufen,
Werfen, Fangen.

Hinweise: Gespielt wird in der Regel
mit einem guten Wurfball, mdglich
sind aber auch andere Wurfobjekte
(Frisbee, Tennisring). Matten oder
Sprungstander koénnen als ,Frei-
male“ verwendet werden. Ca. 3-4 m
von der Wurfmallinie entfernt be-
findet sich das ,Brennmal® (= kleiner
Kasten).

Die Lauferlnnen stehen hinter der
Abwurflinie auerhalb des Spielfel-
des, die Brenner verteilen sich im
Spielfeld.

Tipp: Brennball kann spe-
ziell zur Vorbereitung des
Baseball eingesetzt werden.
Variationen: Hindernis-Brennball:
Die Spielidee besteht darin, dass
fur die Laufer-Partei das Umlaufen
des Spielfeldes durch Hindernisse
erschwert wird (5).

Korbball

Spielgedanke: Zwei Mannschaften
versuchen, sich durch Zuspiel und
Ballfihrung dem Korb der Gegen-
mannschaft zu nahern, den Hohlball
in den Korb des Gegners zu werfen
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und den eigenen Korb vor Angriffen
der Gegenmannschaft zu verteidigen.
Handlungsschwerpunkte: Werfen,
Fangen, Prellen, Stéren, Decken,
Freilaufen, Zusammenspielen.

Hinweise: Der Korbstander steht in
der Mitte eines Kreises (Korbraum).
Jede Mannschaft besteht aus 7
Spielerinnen, 6 Feldspielerlnnen
und einem/einer Korbwachter/Korb-
wachterin im Korbraum. Ballbehand-
lung: Die Spielleiterinnen sollten
auf Abspielen des Balles achten.
Variation: Leinenkorbball: Eine Leine
(1-2 Meter von der Wand entfernt)
dient zur Abgrenzung einer Zielzone.
Tipp: Das wertvolle Basket-
ballspiel kann durch Korbball
vorbereitet werden.

Ball und Schlager

Das Schlagen von Baéllen und an-
deren Flugobjekten ist Ausgangs-
punkt und Anlass flr zahlreiche spie-
lerische und sportliche Aktivitaten.
Bei Family-Tennis, Tischtennis, Bad-
minton, Goba und Indiaca-Tennis
wird von den Spielern ein Ball (bzw.
gefiederter Ball bzw. Indiaca) im
Flug mit einem Schlager abwech-
selnd hin- und hergeschlagen.

Ziel eines solchen Ballwechsels ist

Hindernis-Brennball (nach Miiller, 1998, S.97)
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es, das Flugobjekt den Regeln ent-
sprechend so zu spielen, dass es
vom Gegner nicht oder nur fehlerhaft
zurtickgespielt werden kann.
Hinweis: Der Aufforderungscharakter
von kleinen und grofen Ballen und
anderen Flugobjekten ist unbestritten
sehr hoch. Das Spielen von Baéllen
mit dem ,verlangerten Arm* stellt je-
doch hohe koordinative Anforderun-
gen an das Kind. Haufig mangelt
es den Kindern am einfachen Ball-
gefiihl. Daher sollte in der Grund-
schule losgeldst vom Regelwerk die-
ser Spiele zunachst die Freude und
Motivation am Spielen mit Ball und
Schlager geweckt und der Spielun-
terricht mittels vielfaltiger Lerninhalte
attraktiv gestaltet werden.

Praktische Beispiele

Schilerlnnen wahlen jeweils ein

Schlaggerat und spielen mit ver-

schiedenen Ballen

Organisation: Stationsbetrieb: An

jeder Station wird eine andere Art

von Flugobjekt (kleine Softballe,

Tischtennisballe, Luftballons) mit

demselben Schlager gespielt.

Handlungsschwerpunkte: Erkunden,

Erproben, Experimentieren.

Ubungsformen:

® Ball mit dem Schlager prellen/
in die Luft schlagen

® Ball mit dem Schlager balancieren

® Ball mit Rickhand/Vorhand
schlagen (in die Luft und auf
den Boden)

® Ball gegen die Wand spielen
(Rackhand/Vorhand)

® Ball abwechselnd hochschlagen
und auf den Boden prellen

® Ball mit dem Schlagerrand treffen.

Bewegungs- und Spielformen mit
Ball und verschiedenen Schlagern
Organisation: Jede/r Schilerln hat
einen Softball und einen Schlager
(Family-Tennisschlager, Badmin-

tonschlager, Kunststoffschlager);

Fortbewegung frei im Raum, wobei

die Bewegungsgeschwindigkeit vom

Gehen zum Laufen gesteigert wer-

den kann.

Handlungsschwerpunkte: Gerate-

gewdhnung, Ballgefiihl mit Schlager,

Koordinationsschulung:

® Ball hoch spielen, abwechselnd
mit Vor- und Ruckhand

@ Ball auf den Boden prellen, ab-
wechselnd mit Vor- und Ruck-
hand

® Ball mit der seitlichen Schlager-
kante spielen

® Ball bei Begegnung mit anderen
Kindern von Schlager zu Schla-
ger austauschen oder per Bo-
denpass zuprellen, anschlie-
Rend den Ball wieder kontrolliert
mit dem Schlager spielen

® Zuspiel gegen die Wand: allein,
mit Partnerin, direkt/indirekt mit
Bodenberihrung

® In Ziele treffen: Ball mit Hilfe des
Schlagers durch Reifen schla-
gen.

Ubungen mit TT-Schliger und Ball

Handlungsschwerpunkte: Gerate-

gewdhnung, Ballgefiihl mit Schlager,

Koordinationsschulung.

® Am Ort: Ball auf Schlager ba-
lancieren, hinsetzen und aufste-
hen, Ball auf Schlager hipfen
lassen (hoch-niedrig), von Vor-
handseite auf Rickhandseite
wechseln, Ball mit dem Schla-
ger auf den Boden prellen

® /m Gehen und Laufen: Ball auf
Schlager balancieren (langsam-
schnell, vorwarts-rickwarts),
verschiedene Arten des Gehens
und Laufens, durchlaufen eines
Hindernisparcours

® Riickschlagliibungen an die
Wand: allein, mit Partnerln; Tref-
ferflache vorgeben, in die hin-
eingespielt werden soll.
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Goba

Spielgedanke: Goba ist ein Grund-

spiel fur viele Rickschlagspiele. Es

wird mit der linken und rechten

Hand, die jeweils einen Schlager

tragt, gespielt. Durch die direkte

Befestigung des Schlagers an der

Handflache entfallt das schwierige

Umsetzen vom Griff auf die Tref-

ferflache (6).

Tipp: Die Schlager kénnen
im Werkunterricht von den
Schulerlnnen selbst her-

gestellt werden.

Hinweis: Das Spiel Uber die Leine
(direkt oder indirekt hin und her
spielen) verlangt wenig Material-
aufwand, ist an keine Hallengrole
gebunden und gibt einer ganzen
Klasse die Moglichkeit, sich gleich-
zeitig zu betatigen. Gewonnen ha-
ben die Partner, die in einer be-
stimmten Zeit den Ballwechsel mit

# den meisten Ballberiihrungen ge-

schafft haben.

Indiaca-Tennis

Spielgedanke : Dieses Rickschlag-
spiel dhnelt dem Volleyball. Auch
die Spielregeln lehnen sich an die
internationalen Volleyballregeln an.
Der Ball wird mit der flachen Hand
geschlagen. Einzel- oder Mann-
schaftsspiel. Der/die aufschlagende
Spielerln steht hinter der Grundlinie
(7).

Hinweise: Man kann Indiaca auch
mit einem Schlager spielen. Es eig-

nen sich dafir alle im Handel er-

haltlichen Kunststoffschlager oder
auch Holzpritschen.

Tipp: Das Spiel Uber

die Leine verlangt we-

nig Materialaufwand,

ist an keine HallengréfRe

gebunden und gibt einer ganzen

Klasse die Moglichkeit, sich gleich-

zeitig zu betatigen.

Zehn Ubungsaufgaben, die so auf-
gebaut sind, dass die leichteste
Ubung (=Aufgabe 1) zehnmal, die
Aufgabe 2 neunmal zu wiederholen
ist, usw. und die Aufgabe 10 einmal
zu wiederholen ist. Gelingt es nicht,
den Ball in einer Aufgabenstellung
zu fangen, muss wieder bei Aufgabe
1 begonnen werden. Ziel ist es,
ohne Fehler bis zu Aufgabe 10 zu
gelangen und auch diese ohne Feh-
ler zu bewaltigen (8).

Aufgabe 1: Ball gegen die Wand
werfen, fangen (,Ball an die Wand®).
Aufgabe 2: Ball gegen die Wand
werfen, in die Hande klatschen,
fangen (,Selbstbeifall®).

Aufgabe 3: Ball gegen die Wand
werfen, zweimal in die Hande klat-
schen, fangen.

Aufgabe 4: Ball gegen die Wand
werfen, hinter dem Ricken in die
Hande klatschen, fangen.

Aufgabe 5: Ball gegen die Wand
werfen, hinter dem Ricken, dann
vor dem Korper in die Hande klat-
schen, fangen (,Applaus vor und
zurtick®).

Aufgabe 6: Ball gegen die Wand
werfen, vor dem Fangen in die Hocke
gehen und mit beiden Handen den
Boden berthren (,Erdberihrung®).
Aufgabe 7: Ball gegen die Wand
werfen, mit beiden Handen vor dem
Auffangen zweimal auf die Waden
klatschen (,Wadenklatschen®).
Aufgabe 8: Ball mit rechter Hand
unter dem rechten Bein an die
Wand werfen, fangen.

Aufgabe 9: Ball mit linker Hand
unter dem linken Bein an die Wand
werfen, fangen.

Aufgabe 10: Ball gegen die Wand
werfen, ganze Drehung, fangen
(,Drehen vor Fangen”).

Beim Spielen gelingt es mir,
die Regeln einzuhalten.
Hinweis. Die Schilerlnnen sollen
kindgemaRe Schiedsrichteraufga-
ben ausliiben, um damit ein Regel-
bewusstsein zu entwickeln.

Beim Spielen nehme ich
Ricksicht auf meine
Klassenkameradinnen.
Hinweis: Mit den Schiilerinnen Spiel-
situationen thematisieren und Fair-
ness im Sport als wichtiges Ziel
ansehen.

Ich habe mit anderen
Kindern ein neues Spiel
erfunden und ausprobiert.
Hinweis: Auf der Basis der von der
Lehrerin/vom Lehrer vorgestellten
Spiel- und Bewegungserfahrungen
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sollen Kinder eigene Spielideen
entwickeln; diese eventuell in der
Gruppe erproben und der Klasse
vorstellen, um sie dann mit der
Klasse zu spielen.

Andere Spiele

Tanzende Luftballons

Spielgedanke: Wie viele Luftballons

kann eine Gruppe gleichzeitig in

der Luft halten?

Handlungsschwerpunkt: Kooperati-

ves Spiel ohne Verlierer. Das ge-

meinsame Erreichen eines Ziels

(ohne Wettbewerbscharakter) steht

im Vordergrund der Spielhandlung.

Hinweis: Jede/r Schilerin darf sei-

nen Luftballon mittels Filzstift mit

seinem/ihrem Namen oder einem

Symbol versehen.

Tipp: Die Gruppen-
groRe der Teilnehmer
spielt bei diesem Spiel
keine Rolle.

Variation: Die Gruppe soll die Luft-

ballons Uber eine bestimmte Strecke

transportieren.
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Gordischer Knoten

Spielgedanke: Etwa 10 bis 15 Spie-
lerinnen bilden eine Gruppe, die
sich in einem engen Kreis Schulter
an Schulter aufstellt.

In der Kreismitte reichen sie sich
die Hande, wobei darauf zu achten
ist, dass niemand beide Hande
des/der gleichen Mitspielerln greift.
Auch die Hand des Nachbarn darf
man nicht nehmen. Es geht nun
darum, den Knoten durch Drehen,
Durchsteigen, usw. wieder zu ent-
wirren und schlieBlich in einem gro-
Ren Kreis zu stehen (9).
Handlungsschwerpunkt: Kooperati-
ves Spiel ohne Verlierer. Das ge-
meinsame Erreichen eines Ziels
(ohne Wettbewerbscharakter) steht
im Vordergrund der Spielhandlung.
Hinweis: Ein beliebtes Spiel aus
den ,New Games". Die Kooperation
aller Mitspielerinnen ist fir das Ge-
lingen dieses Spieles erforderlich.

Leute zu Leute
Spielgedanke: Die Spielerinnen be-
wegen sich frei im Raum und sollen
auf Zuruf des/r Spielleiterln mit ent-
sprechenden Gruppenbildungen
(Handfassen) reagieren. Die Grup-
pen sollen nach den verschieden-
sten Gesichtspunkten gebildet wer-
den; z.B. alle Spielerlnnen mit dem
gleichen Anfangsbuchstaben des
Vornamens; alle Spielerinnen mit
gleichfarbigen Hemden, etc.
Handlungsschwerpunkt: Kooperati-
ves Spiel ohne Verlierer. Das ge-
meinsame Erreichen eines Ziels
(ohne Wettbewerbscharakter) steht
im Vordergrund der Spielhandlung.
Tipp: Zur Auflésung
der Gruppenbildung
eignet sich Musik
sehr gut.
Hinweis: Als Kennenlernspiel gut
geeignet.

Riesenschlange, Raupe oder
TausendfiiBler

Spielgedanke: Die Spielerinnen le-
gen sich hintereinander auf den
Bauch und fassen die FuRgelenke
des jeweiligen Vordermannes. So
kann sich die Schlange schlangelnd
voranbewegen bzw. auch Hinder-
nisse Uberwinden.
Handlungsschwerpunkt: Kooperati-
ves Spiel ohne Verlierer. Das ge-
meinsame Erreichen eines Ziels
steht im Vordergrund der Spiel-
handlung.

Hinweis: Mit kleinen ,Schlangen®
beginnen, etwa 3 bis 4 Schiilerin-
nen; nach etwas Ubung gelingt es,
eine Schlange aus acht bis zwolf
Spielern zu bilden, die sich auch
fortbewegen kann.

Sitzender Kreis

Spielgedanke: Die Spielerinnen (min-
destens zehn bis zwolf) bilden zu-
nachst einen engen Kreis mit einer
Schulterseite zur Kreismitte und mit
Handgriff um die Taille des Vorder-
mannes. Auf ein Zeichen setzen
sich alle gleichzeitig auf die Knie
ihres Hintermannes, sodass ein
moglichst stabiler sitzender Kreis
entsteht.

Handlungsschwerpunkt: Kooperati-
ves Spiel ohne Verlierer. Das ge-
meinsame Erreichen eines Ziels
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steht im Vordergrund der Spiel-
handlung.

Hinweis: Besonders geeignet flr
Spielfeste.

Lehrplanbezug

Eine bewegungsorientierte Spiel-
erziehung baut auf dem grundle-
genden Erregungs- und Spannungs-
bedurfnis der Schulerinnen und
Schiler auf, das es zu erhalten
und zu foérdern gilt. Konkret geht
es dabei um die Entwicklung der
Spielfreude als anhaltende Bereit-
schaft zum spontanen Spielen mit
Gegenstanden, Elementen, Perso-
nen und Situationen. Ziel ist die
Vermittlung einer allgemeinen Spiel-
fahigkeit, woflr das Erlernen grund-
legender Spielfertigkeiten gleicher-
mafen bedeutsam ist wie ein um-
fassendes Spielverstandnis.

Die Fahigkeit zu kommunikativem
und kooperativem Verhalten (Ver-
standigung, Hilfsbereitschaft, Um-
gang mit Emotionen und Konflikten,
Fairness) kann besonders in diesem
Erfahrungs- und Handlungsfeld ent-
wickelt werden. Auf diese Weise
sollen die Schilerinnen und Schuler
auch lernen, sich im Spiel unter
steter Beachtung von Fairness als
Leitidee zu bewahren.

Der Erfahrungs- und Lernbereich
»opielen” gliedert sich in:

@® Spielen lernen:
AltersgemaRe Spielfahigkeit
und soziale Handlungsfahigkeit
durch unterschiedliche Spielfor-
men (alleine, miteinander und
gegeneinander) entwickeln und
erweitern.

@ Kleine Spiele:
,Lernen und Uben von Spielfer-
tigkeiten und deren Anwendung
in altersgemalen Spielformen.®

@ (Mini-)Sportspiele:
.Der Weg fihrt von den ,Kleinen
Spielen” Uber die ,Mini-Sport-
spiele” zu den ,GroflRen Sport-
spielen” (wie Hand-, Basket-,
Ful- und Volleyball, vorzugs-
weise in der Grundstufe I1)*

Entwicklung der Spiel-
fahigkeit

Was heift spielfahig sein?
Spielfahigkeit resultiert aus der Fa-
higkeit, die Spielidee eines Spieles
zu erfassen und gestalten zu kdnnen.
Mit anderen Worten: Ein Spiel wird
so gespielt, dass der Spielgedanke
verwirklicht wird und ein Spielfluss
zustande kommt.

Das Ziel des Spielens in der Grund-
schule kdnnte lauten: Der/die Schu-
lerIn soll einfache technische Fer-
tigkeiten (z.B. den Ball prellen, wer-
fen und fangen), einfache taktische
Fahigkeiten (z.B. sich den Ball zu-
spielen, sich freilaufen, decken)
und grundlegende soziale Verhal-
tensweisen (z.B. Fairness) erwer-
ben.

Das vorrangige Ziel der Spielerzie-
hung in der Grundschule ist somit
die Entwicklung einer allgemeinen,
elementaren Spielfahigkeit.

Diese soll spater die Basis fiir die
Handlungskompetenz im Sportspiel
bilden.

Kleine Spiele

Grole Bedeutung kommt in der
Grundschule den so genannten
.Kleinen Spielen® zu: eine von einem
bestimmten Spielgedanken ausge-
hende Folge von freudvollen Hand-
lungen, die durch motorische Leis-
tung und soziale Aktivitat bestimmt
werden.

Kleine Spiele kdnnen ohne groflien
Zeit- und Gerateaufwand gespielt
werden und sind vielfach variierbar.
Damit ist auch die flexible Anpas-
sung an die Spielbedirfnisse und
Spielinteressen der Spielenden ge-
geben.

In den Kleinen Spielen kann das
kindliche Spielbedurfnis befriedigt
werden, sie bieten die Mdglichkeit
zur intensiven physischen Belastung
in kindgemafRer Form und sie er-
lauben bei zweckmaRiger Stufung
ein allmahliches Erlernen der ele-
mentaren Fertigkeiten im Umgang
mit den Spielgeraten, vor allem mit
dem Ball.

Zu den Sportspielen zahlen wir alle
Spiele, die in ihrem Spielgedanken
und ihren Regeln international fest-
gelegt sind.

Der Weg flhrt von den Kleinen
Spielen in der Grundschule Uber
die Mini-Sportspiele zu den Sport-
spielen. Fur die ,Mini-Sportspiele”
gelten vereinfachte Spielregeln und
reduzierte MaRe des Spielfeldes,
der Spielgerate sowie der Spieler-
zahl.

Methodik - Didaktik

Wie Spiele vermitteln? Wie metho-
disch vorgehen? Welche Spiele
spielen?
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»opielfahig” werden Lernende nicht
automatisch dadurch, dass sie viel
spielen.

Ein Mannschaftsspiel beispielsweise
gelingt nur dann, wenn die dazu
notwendigen Spielfertigkeiten und
taktischen Fahigkeiten in Grobform
beherrscht werden.

Um Uberforderungen bzw. einen
ungliicklichen Spielverlauf zu ver-
meiden, bedarf es daher einer sorg-
faltigen Auswahl der Spiele.

Zur Auswahl der Spiele

Folgende Fragen sind entschei-

dend:

® Welche Anforderungen stellt
das Spiel an den/die SchilerIn?
Welche Fertigkeiten, spieltakti-
schen Fahigkeiten bzw. sozialen
Verhaltensweisen?

® Welches Mald an Kooperation
verlangt das Spiel?

® Welche Rollendifferenzierung
verlangt das Spiel? Schlipfen
die Spielerlnnen beispielsweise
in eine feste Rolle (bei Brenn-
ball) oder ergibt sich eine Diffe-
renzierung erst aus der konkre-
ten Spielsituation (,Angreifer”
und ,Verteidiger®)?

® \Welche Art der Auseinanderset-
zung mit der gegnerischen Par-
tei ist erforderlich? (Mann-
schaftsspiele ohne bzw. mit
Kérperkontakt zum Gegner?)

Es ist Aufgabe eines Spielerzie-
hers/einer Spielerzieherin, die von
ihm/ihr ausgewahlten Kleinen Spiele
einer solchen Analyse zu unterzie-
hen und auf diese Weise die Lern-
Ziele auch im spieltaktischen Bereich
zu bestimmen.
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Soll eine effektive Spielerziehung
betrieben werden, so ist die Ent-
wicklung der Féhigkeit zu taktisch
geschicktem Handeln von Beginn
an ins Spielgeschehen mit einzube-
Ziehen.

Auch das einfachste Spiel sollte in
seinen Anforderungen ernst ge-
nommen und als Chance zum Spie-
len-Lernen betrachtet werden.

Taktisches Handeln erfordert Uber-
sicht und Einsicht. Um sie zu ge-
winnen, mussen Spiele 6fter gespielt
werden, vom Spielleiter unterbro-
chen und ungenutzte taktische Mog-
lichkeiten der jeweiligen Situation
vor Augen gefihrt werden und die
Schulerlnnen auch die Méglichkeit
haben, jede Rolle innerhalb eines
Spieles kennen und verstehen zu
lernen.

In jeder Altersstufe sollten die Spiele
so ausgewahlt werden, dass ein
steigendes Anspruchsniveau zu er-
kennen ist.

Einen bevorzugten Platz sollte das
Spielen mit dem Ball haben, flhrt
es doch zu den grof3en Sportspie-
len. Diese genormten Spiele mit
festem Regelwerk, wie Ful3ball, Vol-
leyball, Basketball, Handball etc.
werden gerne und bis ins hohe
Alter gespielt.

Das ABC fur Spielanfanger beim

Ballspielen stitzt sich auf 3 metho-

dische Grundpfeiler:

A Vielseitiges spielerisches Erfah-
rungsammeln

B Schulung grundlegender Ball-
fertigkeiten

C Koordinationsschulung mit dem
Ball.

Eine methodisch-didaktische Syste-
matik im Spielangebot wird zur
schnelleren Spielbeherrschung und
damit zur Steigerung der Spielfreude
beitragen.

Eine zweckmaRige Spielabfolge bei

Ballspielen ware beispielsweise:

® Ballspiele zur Schulung der
Wourf- und Fangsicherheit: z.B.
Wanderball, Abloseball

® Ballspiele mit Abfangen des Bal-
les: z.B. Neckball, Tigerball, Par-
teiball

® Ballspiele zur Schulung der
Treffsicherheit und des Auswei-
chens; z.B. Ballvertreiben, Burg-
ball, Jagerball

® Grenz- und Torballspiele (Zige
der Sportspiele sehr deutlich
enthalten); z.B. Turmball, Korb-
ball.

In der Folge sollen Beispiele zum
Sammeln mdglichst vielfaltiger Be-
wegungserfahrungen mit verschie-
denen Ballen (Wurfgeraten) darge-
stellt werden.

Kunststiicke alleine mit dem Ball

® Wer kann den Ball im Gehen,
im Laufen dreimal, funfmal,
zehnmal, ... hochwerfen und
wieder auffangen, ohne ihn fal-
len zu lassen?

® \Wer kann den Ball hochwerfen,
in die Hande klatschen und ihn
wieder fangen?

@ Ballprellen im Gehen und Lau-
fen: mit der re/li Hand, beidhan-
dig, schnell, langsam, vorwarts,
rickwarts, hoch, tief etc. ohne
den Ball zu verlieren und ohne
mit anderen Kindern zusam-
menzustofien

@ Linien-Prellen: auf den Hallen-
markierungen entlang prellen

® Slalom-Prellen durch einen
Slalom-Parcours.



J ‘LHB_BuchZ.neu 03.07.2013 10:42 Seite 43

Kunststiicke zu zweit mit einem/zwei

Ballen:

® Welches Paar kann sich den
Ball im Stehen auch mit der
schwacheren Hand zuwerfen?

® ...im Sitzen ein- oder beidhan-
dig zuwerfen?

® _..Uber den Boden zuspielen?

® .. .beidhandig rickwarts zuspie-
len?

® . .beidhandig durch die ge-
gratschten Beine zuspielen?

® _..sich beide Balle gegenseitig
zuwerfen?

® .. .sich einen Ball zuwerfen, den
anderen mit dem Ful® zuspie-
len?

® Die Spielerlnnen stehen einan-
der gegenulber, werfen ihren
Ball nach oben und wechseln
die Platze. Jeder muss den Ball
des Partners/der Partnerin fan-
gen

® Zusammenbleiben: Zwei Schii-
lerlnnen prellen den Ball hinter-
einander erst im Gehen, dann
im Laufen. Sie sollen versu-
chen, zusammen zu bleiben
und Zusammenstolie mit ande-
ren Paaren zu vermeiden

® Fang von der Wand: A wirft ge-
gen die Wand, B fangt den zu-
ruckprallenden Ball (Aufstellung
nebeneinander bzw. hinterein-
ander).

Werfen auf Ziele

® Werfen mit Gymnastik-, Schlag-
ballen oder Bohnensackchen
auf mit Bandern markierte Fel-
der einer Gitterwand aus unter-
schiedlicher Entfernung

® Werfen mit verschiedenen Bal-
len auf unterschiedlich hoch
festgeklebte Reifen an der
Wand

® Werfen Uber eine hoch ge-
spannte Zauberschnur in ver-
schiedene Zonen

® Mit verschiedenen Ballen bzw.
Wurfgeraten Zeitungen treffen,
die auf einer moglichst hoch ge-
spannten Zauberschnur mit Wa-
scheklammern befestigt sind.

Gelungener Spielunterricht heif3t
zunachst: Ein Spiel ,auszukosten®,
aber auch weiter zu entwickeln oder
ein neues Spiel zu beginnen, wenn
es langweilig wird und die Spieler
nicht mehr herausgefordert sind.

Das Sich-Einlassen auf das Spiel,
das Sich-Verlieren im Spiel, das in-
tensive und vollstdndige Da-Sein
ist fir Kinder wichtig; nach dem
Motto: ,Spiel intensiv — spiel fair —
und tue niemandem weh®.

Literatur

Blumenthal, E. (2001). Kooperative
Bewegungsspiele (3. Aufl.).
Schorndorf: Verlag Hofmann

Débler, E. und Ddbler, H. (2003).
Kleine spiele (22. aufl.). MUn-
chen: Studwest-Verlag

Déhring, V. (2011). Kleine Spiele
zum Beginn und Ende der

Sportstunde. Wiebelsheim: Lim-
pertverlag

Hausler, W. (1987). Sport und Spiel.
Lehren und Lernen in Schule,
Verein und Freizeit. Bd.1. Velber,
Wolfenbuttel: Kallmeyersche
Verlagsbuchhandlung

Kosel, A. (2010). Schulung der Be-
wegungskoordination. (8. Aufl.).
Schorndorf: Verlag Hofmann

Kréger, Ch. und Roth, K. (2011).
Ballschule. Ein ABC flr Spielan-
fanger. (4. Aufl.). Schorndorf.
Verlag Hofmann

Lang, H. (2008). Spielen — Spiele
— Spiel. (5. Auflage). Schorn-
dorf: Verlag Hofmann

Moosmann, K. (2011). Das grolRe
Limpert-Buch der Kleinen
Spiele. Bewegungsspald fir
Jung und Alt. (2. Aufl.). Wiebels-
heim: Limpertverlag

Miiller, B. (1998). Kleine Ballspiele.
Aachen: Meyer&Meyer Verlag.

Muiller, B. (2001). Ball-Grundschule.
(2.. Aufl.). Dortmund: borgmann
publishing

http://www.gruppenspiele-hits.de/

http://www.spielekiste.de/archiv/

http://www.praxis-jugendarbeit.de

http://www.spielefuerviele.de

43



J ‘LHB_BuchZ.neu 03.07.2013 10:42 Seite 44

Wahrnehmen und Gestalten

Wahrnehmen und Bewegen spielen
eine entscheidende Rolle fur sen-
somotorische, korperliche, kognitive,
emotionale und soziale Entwick-
lungsprozesse und sind wichtig flr
die soziale Anerkennung und Iden-
titatsfindung. Die Schulerinnen und
Schiuler sollen ihre Wahrnehmungs-
fahigkeit verbessern und ihre Kor-
per- und Bewegungserfahrungen
erweitern. Sie sollen befahigt wer-
den, sich mit dem eigenen Korper
auseinander zu setzen und ihn als
Mittel der Darstellung, Gestaltung
und Verstandigung einzusetzen.

Darstellen

Ziel: Kinder sollen sich durch Be-
wegung ausdriicken und Bewegun-
gen darstellen kdnnen (Pantomime,
Bewegungstheater, Activity).

Lehrplanbezug

Personen, Tiere, Gegenstande, Be-
griffe oder (Alltags-) Situationen
imitieren, in Rollen schliipfen und
eigene Ausdrucksmdglichkeiten fin-
den (z.B. Roboter, Clown;Tierge-
stalten; Namen-Pantomime); All-
tagssituationen, Erlebnisse, Stim-
mungen und Geflihle wahrnehmen,
deuten und tber Bewegung, Mimik
und Gestik ausdriicken: Bewegungs-
aufgaben allein, zu zweit in der
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Gruppe (z.B. Geflhle ausdricken;
Pferderennen)

Praktische Beispiele

Auf den eigenen Atem horchen,

einzelne Kérperpartien anspannen

und entspannen, Bewegungsele-

mente mit einzelnen Korperteilen

erfinden (mit den Armen, den Bei-

nen, den Handen, den FiiRen) und

kombinieren.

Die Kinder bewegen sich wie ein

Roboter, wie ein Hampelmann, wie

ein alter Mensch, wie ein Tier usw.,

~Gehgeschichten®, ,Schattenpanto-

mime* spielen, im Gehen Geflihle

ausdriicken (Zorn, Angst, Freude

usw.). In Zeitlupe, mit geschlossenen

Augen gehen, Figuren nachgehen

{Spiralen, Achter, Worte), sich syn-

chron bewegen.

® Eigene Gefuhle wahrnehmen
und empfinden

® Gefuhle anderer Personen
wahrnehmen, deuten und ver-
balisieren

® Geflihle szenisch darstellen

® Geflhle verbildlichen

@ Gefihle musikalisch-rhythmisch
zum Ausdruck bringen.

Je nach Stundenbild kénnen die

folgenden Ubungen zum Aufwar-

men, im Hauptteil oder im Ausklang

eingesetzt werden:

Im Wald lebt eine kleine Schnecke

Jeden Tag bewaltigt sie die gleiche

Strecke. Doch eines Tages geht sie

weiter bis zu einem Schild. Auf die-

sem steht: Hier ist die Insel Sylt."

,Das kann nicht sein!" ruft entsetzt
die Schnecke. Dabei erinnert sie
sich an die zurlickgelegte Strecke.
Doch zum Glick trifft sie Fritz das
Schwein. Wird sie mit seiner Hilfe
bald wieder zu Hause sein? (1).
Namenpantomime: Jeweils zwei
Schilerlnnen gehen zusammen.
Ein Kind beginnt das Spiel, bei dem
es darum geht, dass der/die Part-
nerin die Buchstaben des Vorna-
mens errat und pantomimisch dar-
stellt. Es soll die Buchstaben des
Vornamens erraten, und sobald es
meint den Namen zu erkennen,
diesen auch sagen (2) z.B.

K ratzen darstellen;

U ntertauchen darstellen;

R udern darstellen;

T rinken darstellen.
Stock-Pantomime: Die Kinder stehen
im Kreis. Ein Kind beginnt und zeigt
in der Mitte des Kreises pantomi-
misch mit der Hilfe eines Stockes



J ‘LHB_BuchZ.neu 03.07.2013 10:42 Seite 45

etwas vor. Das Kind, welches erréat,
was gezeigt wurde, kommt als nach-
stes daran (3).

Seil-Pantomime: Je zwei 4er- oder
5er-Gruppen spielen miteinander.
Gruppe A stellt einen Begriff vor, der
mit dem Thema ,Seil“ zu tun hat:
Seilbahn, Seilschaft, in den Seilen
hangen, gemeinsam an einem Strang
ziehen, an einem seidenen Faden
hangen, seiltanzen, abseilen, den
Kopf aus der Schlinge ziehen, ...
Gruppe B muss den Begriff erraten.
Bildhauer: Partnerarbeit: Ein Kind
ist Bildhauer, das andere spielt Sta-
tue. Der Bildhauer formt seine Statue,
die Statue lasst sich formen und er-
starrt dann in der jeweiligen Position
(wie Fulstellung, Kopfdrehung, Arm-
haltung, ...). AnschlieRend gehen
die Bildhauer durch das Museum
und bewundern die Skulpturen.
Statuenwald: Die halbe Klasse spielt
Statuen, die anderen Kinder gehen
durch den Statuenwald und bertihren
die Statuen leicht, worauf sich diese
verandern.

Memory: 4 Personen verlassen den
Raum. Alle anderen Kinder gehen
paarweise zusammen. Sie machen
sich eine Geste, eine Bewegung
und ein Gerausch aus. Anschlie}end
stellen sich die Kinder frei und leise
im Raum auf. Die 4 Personen, die
den Raum verlassen haben, missen
die Parchen durch ein- und aus-
schalten (z.B. an der Schulter be-
rihren) finden.

Das Safari-Entdeckungsspiel: Die
Kinder stellen sich vor, dass sie ge-
meinsam eine Safari unternehmen.
Dazu legen die Kinder zehn bis
zwolf Kartchen, auf denen jeweils
ein Tiermotiv zu sehen ist, auf den
Boden. Danach wird ein Kind be-
stimmt, welches eines der abgebil-
deten Tiere pantomimisch darstellen

darf. Glauben die Kinder das Tier
zu erkennen, dann mussen sie blitz-
schnell das dazugehorige Tierkart-
chen schnappen. Konnte ein Kind
das gesuchte Tierkartchen ergattern
und seine Auswahl begriinden, dann
darf es ein weiteres Tier pantomi-
misch darstellen. Materialien: zehn
bis zwalf Tierkartchen.

Die Bremer Stadtmusikanten: Der/die
Lehrerin erzahlt das Marchen. Die
Schilerlnnen stellen es pantomi-
misch dar: Es war einmal ein Esel.
Der Esel ist alt. Der Hund ist alt und
mide. Die Katze ist alt. Sie wollen
nach Bremen gehen und dort Musik
spielen.

Zootiere: Giraffe, Krokodil, Tiger, Ze-
bra, Elefant, Schildkréte, Gorilla,
Panther, Pinguin, K&nguru, usw. sind
im Zoo. Der/die Lehrerin assoziiert
eine charakteristische Eigenschaft
mit jedem Tier: Der Elefant ist grof3!
Die Schildkréte ist alt! Das Krokodil
ist bdse, wobei er/sie diese Eigen-
schaft pantomimisch darstellen 18sst.
Einige Verben werden eingefuhrt:
springen, fliegen, schwimmen, ren-
nen, gehen. Der/die LehrerIn bittet
die Schilerlnnen, seinen/ihren An-
weisungen zu folgen und sie panto-
mimisch darzustellen: Springt! Fliegt!
Schwimmt! Rennt! Geht! Diese Auf-
forderungen werden einige Male in
beliebiger Reihenfolge wiederholt,
erst mit und dann ohne gestische
Unterstiitzung, damit sich die Schii-
lerinnen die Begriffe einpragen. Et-
was spater werden die Anweisungen
von einem Kind bzw. mehreren Kin-
dern gegeben. Der/die Lehrerln as-
soziiert ein Verb mit einem Tier: Ich
renne wie ein Zebra! Ich gehe wie
ein Elefant! Ich fliege wie ein Vogel!
Ich springe wie ein Tiger! Ich schwim-
me wie ein Krokodil! Partnerarbeit:
Kind A fordert Kind B auf: Spring

wie ein Affe! Geh wie ein Elefant!
Schwimm wie ein Krokodil! Lauf wie
eine Giraffe!

Tierfamilien: Die Schulerinnen ziehen
Kartchen mit Tierbildern und finden
sich zu Gruppen zusammen. Va-
rianten: Tierlaute nachahmen oder
Tiere pantomimisch darstellen; Quar-
tettspiele an Stelle von Tierkarten.
Telefonieren: Jedes Kind denkt/merkt
sich eine Zahl zwischen eins und
funf. Alle Schilerlnnen bewegen
sich durch den Raum. Telefoniert
wird, indem die Kinder ihre Zahl in
die Hand des Partners/der Partnerin
schreiben. Die Schilerlnnen mit der
gleichen Zahl bilden eine Kette.
Roboter: Es werden 3er-Gruppen
bebildet. 2 ,Roboter” stehen Ricken
an Rucken. Der ,Mechaniker” ver-
setzt beide Roboter durch Antippen
auf den Kopf in Bewegung. Ziel ist
es, die Roboter wieder zusammen
zu fuhren. Richtungswechsel der
Roboter. Tippen auf die rechte Schul-
ter = eine Vierteldrehung nach
rechts; Tippen auf die linke Schulter
= eine Vierteldrehung nach links.
Variation: Wer schafft es, drei oder
vier Roboter zu flhren! ,Program-
miersprache” wechseln (vorwarts,
ruckwarts, seitwarts gehen, zweimal
Tippen halbe Drehung etc.).:
Musik STOP: Die Schulerlnnen be-
wegen sich zur Musik im Turnsaal
— bei Musik STOP ist die Lehrperson
z.B. die Spitze eines Pfeiles (Buch-
staben: A, O, M, n -> formen). Wah-
rend alle Kinder den Anordnungen
folgen, dirfen sie nicht miteinander
sprechen, sondern nur durch Blick-
kontakt kommunizieren.

Muskelig (4): Heute beschlie3t unser
Korper alle Muskeln einzeln auszu-
probieren. Aber die Muskeln haben
anfangs gar keine Lust da mitzuma-
chen. So eine blode Idee, schreien
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sie, und machen sich absichtlich
vollkommen schlapp. Die Arme wak-
keln, die Beine knicken beim Gehen
ein, ... der Kopf hangt zur Seite. Der
Korper versucht zu laufen, aber alles
schlappert nur so herum (alle Kinder
laufen ganz wackelig). Jetzt haben
auch die FiRe keine Lust mehr. Und
sie wollen auch einmal schlapp sein.
Da sagen die Beinmuskeln: ,Na gut
FURe, wir zeigen euch einmal was
Beinmuskeln sind, aufgepasst: jetzt
geht's los”. .... (Kinder liegen am
Ricken auf dem Boden, Fahrrad-
fahren). ,Juhu®, jubeln die FiRe,
~>chneller, schneller, na los noch
mehr!“ Nach einiger Zeit sind die
Beinmuskeln mide von der Fahrerei
und rufen: ,Bauchmuskeln jetzt seid
ihr dran, haltet uns einmal hoch.*
Der Bauch gibt sich riesige Mihe
die schweren Beine zu halten, aber
das wird ihm schnell zu viel. (Po ist
am Boden, Beine und Oberkorper
in der Luft — halten) Vielleicht funk-
tioniert es auch andersherum, wenn
die Ruckenmuskeln mithelfen (Bauch
am Boden, Arme und Beine in der
Luft halten). Und die Beine und Arme
schweben in der Luft. Nun haben
die Armmuskeln noch eine tolle Idee
von der Katze abgeschaut. Der ganze
Oberkorper geht in den Vierfuldler-
stand. (Oberkoérper wird nach vorne
unten bewegt und wieder nach oben.)
Das gefallt dem Oberkdrper. Er will
noch mehr Bewegung und noch
mehr. Nach ein paar Runden haben
aber die Arme keine Lust mehr auf
die Arbeit. Zum Schluss wollen die
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Handmuskeln noch mitmachen und

Kirschen pfliicken. Alles rappelt sich

auf. Alle Muskeln strecken sich so

lang es geht und die Finger pfliicken
so viele Kirschen wie sich tragen
lassen (Auf Zehenspitzen Kirschen
pflicken). Nach dem Essen fuhlen
sich die Muskeln wieder richtig erholt
an und haben Lust darauf eigene

Ideen auszuprobieren.

Pferderennen: Die Kinder sind Pfer-

de auf einer Pferderennbahn. Alle

Schilerlnnen sitzen im Kreis oder

in Reihen hintereinander.

Grundschrittarten der Pferde erklaren:

® Schritt: abwechselnd langsam
auf die Oberschenkel klopfen

® Trab: abwechselnd etwas schnel-
ler auf die Oberschenkel klopfen

® Galopp: abwechselnd ganz schnell
auf die Oberschenkel klopfen

Hindernisse auf dem Gelande er-

klaren:

@® Oxer: beide Arme hoch und nur
den Oberkdrper aufrichten und
,Jups® schreien

® Doppeloxer: wie beim Oxer, nur
2x hintereinander

® Holzbriicke: mit beiden Handen
wie ein Gorilla auf die Brust
schlagen und laut ausatmen

® Wassergraben: mit den Fingern
auf den Lippen platschern

® Linkskurve: alle Spielerlnnen
neigen sich nach links und ma-
chen lautes ,Motorengerausch®

® Rechtskurve: alle Spielerlnnen
neigen sich nach rechts und ma-
chen lautes ,Motorengerausch®

® Tunnel: Hande vor die Augen
legen und ,Huuuuu® schreien

® Hecke: mit den Fingern den Bauch
kitzeln und ,Hi hi hi“ schreien

® Tribiine: beide Arme hoch und
den Zuschauern zuwinken

@ Jubelnde Manner: anfeuern mit
tiefer Stimme

® Feine Damen: stumm die Hand
als Facher benitzen

® Fotografen: so tun als wiirde
man fotografieren und dabei
.Knips, Knips, Knips“ machen
® Siegerfoto: die Zahne zeigend
lacheln und mit den Fingern das
,Victory Zeichen machen.
Nach dem Erklaren kdénnen nun
die Pferde zum Start gefuhrt werden.
Mit dem Kommando ,Auf die Platze,
fertig, los!“ beginnt das Pferderennen.
Popcorn (5): Jedes Kind (Popcorn)
sitzt in einem Reifen (Pfanne). Mit
dem Einsetzen der Musik wird das
Feuer in der Pfanne angeziindet.
Es wird warm und warmer. Die Pfan-
ne wird heil® und heilker, einige Pop-
corn richten sich auf und werden
unruhig. Je heifer die Pfanne, desto
gréBer die Hitze, desto hektischer
werden die Bewegungen der Kinder.
Es ist bereits so heil3, dass einige
Popcorns aus der Pfanne springen.
Alle Kinder springen nun aus dem
Reifen und bewegen sich wie wild
zwischen den Pfannen und springen
von einer in die andere. Die Korner
sind nun alle aufgesprungen, das
Feuer wird kleiner, die Popcorn ru-
higer und jedes Kind sucht sich wie-
der seinen Platz in der Pfanne, um
sich dort niederzulassen.
Tipp: Balance finden. Kinder brau-
chen Bewegung — aber
auch Ruhe. Manchmal fin-
den sie nicht mehr allein
zur Balance. Entspannungs-
rituale, die spielerisch die Aufmerk-
samkeit der Kinder auf ihren Korper
lenken, kénnen das Gleichgewicht
wiederherstellen. Sie helfen inne-
zuhalten und I6sen Anspannungen.
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Rhythmisch bewegen

Die bewegungsbezogene Aus-
drucks- und Gestaltungsfahigkeit
(Kreativitat) soll durch die Beschaf-
tigung mit Alltagsmaterialien, Rhyth-
men, tanzerischen und gymnasti-
schen Bewegungsformen geweckt
und geférdert werden. Dabei sollen
die Schulerinnen und Schuler auch
die Moglichkeit haben, frei zu ex-
perimentieren und zu spielen, ei-
gene ldeen einzubringen, kreative
Lésungen zu finden und ihre Er-
fahrungen miteinander auszutau-
schen.

Kinder sollen z.B. Gefiihle und Be-
griffe nachsptiren, erkennen, erleben
und gestalten; rhythmische Elemente
und Motive in Bewegung umsetzen;
Sprache und Stimme einsetzen;
Spannung und Entspannung erfah-
ren; lernen sich mit und ohne Hand-
geraten/Materialien zu bewegen;
einfache Tanzschritte und Tanzfor-
men ausfihren.

Lehrplanbezug
Unterschiedliche Gerausche, Klan-
ge, Rhythmen, Musik, Sprache er-
fassen und diese Impulse in Be-
wegungen umsetzen (z.B. Rhyth-
musspiele, Bewegungslieder; Lau-
fen und Springen im Schwungseil)
Gymnastische Bewegungsformen
ohne und mit Handgeraten erkun-
den, erproben und Grundfertigkeiten
erwerben (z.B. Laufen, Hupfen, Fe-
dern, Springen, ...; Ball, Reifen,
Seil, Band).

Praktische Beispiele
Rhythmisches Gehen: Der/die Leh-
rerln gibt mit einem Handinstrument
einen gleichmafigen Takt vor. Die
Kinder sollen ihn im Durcheinan-
dergehen aufnehmen. Sind die
Schritte nicht im Gleichklang, kann
die folgende Ubung gemacht wer-
den.

Aufwarmen: Begleitendes Klatschen:
Ein Kind beginnt und geht im vorge-
gebenen Rhythmus zwischen den
anderen hindurch. Die anderen Kin-
der begleiten leise klatschend seine
Schritte. Dann geht ein weiteres Kind
mit. Das wird gesteigert, bis alle im
Gleichklang gehen. Alle achten dar-
auf, ob die Schritte im Takt sind.
Variationen: Wenn alle Kinder den
Rhythmus halten kdnnen, kann auch
ruckwarts und seitwarts gegangen
werden. Dann bekommen die Schu-
lerinnen die Aufgabe, so leise wie
maoglich (auf Zehenspitzen) zu gehen
(dabei soll das Handinstrument ganz
leise werden). Weiter geht es, so
laut wie mdglich aufzutreten. Dann
wird das Handinstrument laut und
leise gespielt. Die Schilerinnen sol-
len ihre Bewegungen daran anpas-
sen. Auch Spriinge kdnnen laut oder
leise sein. Weitere rhythmische
Ubungen im Sitzen: Die Kinder kon-
nen den Takt mitklatschen und/oder
auch mit den FiRen auf den Boden
stampfen. Es kann laut geklatscht,
ganz leise nur die Fingerkuppen ge-
geneinander getippt werden, mit den
Fausten auf den Boden geschlagen
werden, ...

Der/die Lehrerin gibt nun 3 unter-
schiedliche Schlage vor: laut — leise
—ganz leise. Die Kinder bekommen
zur Aufgabe, auf wie viele Arten
sie die unterschiedlichen Schlage
hoérbar machen kénnen. Die Schu-
lerlnnen bekommen Handgerate,

der/die Lehrerin gibt den Takt vor,
spielt laut und leise.

Hauptteil: Laufen — lineare und kur-
vige Raumformen, allein/mit dem/der
Partnerin in der Gruppe laufen. Auf-
gaben des raumlichen Fihrens und
Folgens. Federn, Hipfen — lineare,
kurvige Formen, am Platz und durch
den Raum; einbeinig/beidbeinig.
Wechselfedern — kreisformige For-
men; allein, mit dem/der Partnerin/
in der Gruppe, vorwarts, rickwarts
und seitwarts. Springen — Spriinge
mit Drehungen, Seitgalopp mit hal-
ber/ganzer Drehung, Strecksprung
und seine Variationen (halbe, ganze
Drehung, Hocksprung, Gratsch-
sprung). Der Aufforderungscharakter
der Handgerate und auch der je-
weiligen Bewegungsbegleitung soll
im freien Lésen von Bewegungs-
aufgaben erfasst werden. Die Be-
wegung wird mit Klanggesten und
einfach zu handhabenden (Orff-)In-
strumenten durch Lehrerin und Schi-
lerlnnen rhythmisch unterstitzt.

Hiipfender TausendfiiBler (einbeiniger
TausendfiiRler)

Der Kopf des TausendfluRlers hipft
eine Figur (Buchstabe, Viereck, Ziffer,
...), welche von der Kinderschlange,
die ihm folgt, erraten werden soll.

Seil

Ein am Boden liegendes Seil um-
laufen, Uberspringen (einbeinig/
beidbeinig), das pendeinde Seil
Uberspringen, Uberlaufen, unter-
kriechen, das schwingende Seil
durchlaufen, beidbeinig tbersprin-
gen, durchspringen. Allein, mit Part-
nerln (6) in einem Seil springen,
mit Raumgewinn (vorwarts, riick-
warts), mit Spring- oder Schwungseil
synchron springen, Bewegungs-
kompositionen durchfiihren.
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Aufwarmen/Ausklang Chinesische
Mauer: Ein ,Baumeister steht in
einer 2-3 m breiten Mittelzone und
versucht, die hin- und herlaufenden
Schilerlnnen abzuschlagen. Wer
gefangen ist, wird zum Baustein
und muss sich seilspringend in die
Mittelgasse stellen, bis alle gefangen
sind. Gefangen werden die Kinder
zusatzlich auch von den Bausteinen
oder von deren Sprungseilen. Wer
macht die meisten Laufe? Wer
L=uberlebt"?

Hauptteil Schlittenfahrt: Ein oder
zwei Schilerlnnen ziehen einen
dritten, der auf einer Teppichfliese
sitzt, durch die Halle.

Fliegendes Pendel: Ein Ball im Pla-
stikbeutel oder ein Sackchen wird
an ein Seil gebunden. Die Schile-
rinnen bilden einen nicht zu engen
Innenstirnkreis im Stand. Ein/e Schu-
lerin kreist in der Mitte das Seil
knapp Uber dem Boden. Die Kinder
Uberspringen das Seil. Wer schafft
es, ohne hangenzubleiben? Wer am
Seil hangen bleibt, Gbernimmt das
Seil und schwingt es in der Mitte.
Hiipfende Reihe: Mehrere Schiile-
rinnen bilden eine Riege. Zwei Kin-
der halten ein Seil links und rechts
und laufen von vorne nach hinten,
indem sie das Seil knapp iber dem
Boden unter den FiRen der Riege
durchziehen. Die Schulerlnnen in
der Riege mussen rechtzeitig hoch-
springen. Welche Riege schafft es,
nicht am Seil hdngen zu bleiben?
Reifen

Einen Reifen vorwarts und rickwarts
rollen, einander zurollen, umkreisen,
zwirbeln, hinein/hinaus/hindurch
springen, den rollenden Reifen um-
kreisen, Uberholen, mit dem Reifen
spielen (Auto, Lenkrad).

Einen rollenden Reifen filhren (dabei
die Richtung verandern), durchlau-
fen, Ubergratschen, hochwerfen und
fangen (nicht bei Holz!), Bewe-
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gungskompositionen durchflhren.
Aufwarmen Bewegungen zur Musik:
Im Turnsaal werden Reifen aufgelegt.
Nun bewegen sich die Schulerlnnen
zur Musik. Beim Ende der Musik
mussen sie eine Ubung machen,
die vom/von der Lehrerin vorgegeben
wird (z.B. auf dem Reifen vorwarts
und rickwarts balancieren usw.).
Anschlielend bewegen sich die
Kinder zur Musik mit dem Reifen.
Beim Ende der Musik gehen sie
mit einem anderen Kind zusammen
und steigen in beide Reifen (7) und
finden eine gemeinsame Bewegung.
Jede/r Schilerln bekommt einen
Reifen und macht damit (eigene)
Ubungen: z.B. den Reifen mit
Schwung rollen, dass er wieder zu-
riickkommt; durch den Reifen durch-
schliipfen/gehen usw.
Rhythmusschulung mit Reifen: 2
Reifenbahnen mit je 15 Reifen wer-
den aufgelegt. Die Schilerinnen
steigen beim roten Reifen mit dem
re Full und beim blauen Reifen mit
dem i Ful’ hinein.
Orientierungsiibungen mit Reifen:
Jedes Kind stellt sich in einen Reifen
— dieser ist das Zuhause. Der/die
Lehrerln schaltet die Musik ein und
alle bewegen sich im Raum. Beim
Ende der Musik sollen die Kinder
rasch zu ihrem Reifen finden.

Die nachste Ubung beginnt wieder
im ,Zuhause®. Von dort aus sollen
die Kinder Gberlegen, wo ihre ,Oma“
(Tante, Freundin, ...) wohnt. Zur
Musik bewegen sie sich im Raum
und wenn diese aufhdrt, gehen sie
zur ,Oma*“ (Tante, Freundin, ...) —
das ist ein anderer Reifen. Es kbnnen
auch zwei Kinder im selben Reifen
stehen.

Ausklang Die néchste Ubung schult
die Merkfahigkeit. Alle Kinder stehen
hinter ihrem Reifen und beobachten
eine Person, die von ihrem Reifen
aus einen Weg geht (z.B. Zick Zack,

Uber andere Reifen hipfen usw.)
wenn es wieder bei seinem Reifen
ist, wird vom Kind eine andere Per-
son bestimmt, die diesen Weg nach-
gehen soll.

Hauptteil Der Kreisel: Jedes Kind
erhalt einen Gymnastikreifen und
versucht diesen auf der Stelle zu
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drehen/kreiseln. Sobald sich der
Reifen dreht, lauft es zu einem an-
deren Reifen, der kurz vor dem
Umfallen ist, und gibt ihm neuen
Schwung. Ziel ist es keinen Reifen
umfallen zu lassen. Der rollende
Reifen: Paarweise stehen sich die
Kinder mit einem Gymnastikreifen
gegenuber. Sie versuchen einander
den Reifen zuzurollen. Sobald der
Reifen gerade gerollt werden kann,
kodnnen folgende Variationen erfol-
gen (GrofRe der Reifen beachten!):
® Durch den rollenden Reifen stei-
gen/durchschltpfen
® Uber den rollenden Reifen sprin-
gen
® Uber den eigenen rollenden
Reifen springen.

Raus aus der Hohle: Ein Reifen stellt
den Hohleneingang (Hoéhlenaus-
gang) dar. Vier bis finf Schiilerlnnen
stehen hintereinander in einer Reihe.
Sie halten sich an den Handen fest.
Das erste Kind in der Reihe halt in
einer Hand einen Reifen, der am
Boden steht und den Ausgang einer
Hoéhle darstellt. Durch diesen HOh-
lenausgang sollen nun alle Schile-
rinnen nacheinander steigen. Sie
sollen dabei aber nicht die Hande
voneinander loslassen. Anschliel3end
mussen sie auch wieder zurick.

Reise nach Jerusalem: Die Reifen
liegen am Boden (einer weniger als
Kinder). Auf Kommando sollen die
Schulerlnnen herumlaufen aber nicht
in die Reifen steigen. Bei Musik
STOP madglichst schnell in einen
Reifen hipfen. Wer Ubrig bleibt,
scheidet aus und ein Reifen wird
entfernt. Wenn zwei Schilerinnen
im Ring sind und sich diese nicht
einigen kdnnen scheiden beide aus
und zwei Ringe werden entfernt.

Hula-Hoop (auf Zeit, Kunststlicke).

Ball

Einen Ball im Stand/in Bewegung
werfen, fangen und prellen, zuwer-
fen und fangen, zurollen (8) und
aufnehmen. Einen Ball im Wechsel
rechts und links/beidseitig,
vorwarts/rickwarts, in verschiedene
Richtungen, im Laufen und Sprin-
gen, im Stand, im Sitzen, im Liegen
prellen, Bewegungskompositionen
durchflhren.

Ubungen mit dem Ball: Die Schiilerin-

nen bekommen unterschiedliche Balle

und bilden Kleingruppen nach Béllen

mit gleicher Farbe, gleicher Form, un-

terschiedlicher Farbe und Form sortiert

— Werfen und Fangen zur Musik:

® Ball hoch-/zuwerfen und fangen

® Ball hochwerfen, sich einmal
drehen, wieder fangen

® Zweimal in die Hande klatschen,
wieder fangen (Zehnerl)

® Zu zweit zusammen gehen,
Balle zurollen

® Balle zuwerfen (ohne Bodenbe-
rihrung, einmal aufprellen, ...)

® Ball prellen im Takt, Prellen
kombiniert mit Hupfen/Seit-

galopp.

Tanz ihm um die Nase: Das Kind
steht z.B. auf einem Bein. Die an-
dere Fulisohle fiihrt den Ball um
ihn herum. Das Kind umlauft den
Ball, dann wechselt es die Seite.
Der Ball ist das einzige Handgerat,
bei dem kein Griff erlaubt ist. Dies
bedeutet, dass eine gefiihlvolle Be-
ziehung zwischen dem Kérper und
dem Gerét erforderlich ist. Der Ball
bewegt sich dabei in Harmonie mit
dem Korper. Wiirfe mit kontrollierten
und genauen Fangen sind dyna-
mische Elemente.

Band

Mit dem Kurz- oder Wedelband ex-

perimentieren  (,Malerpinsel),
Schlangen- oder Zickzacklinien (9)
im Stand und in der Bewegung we-
deln, mit Impuls aus dem Handge-
lenk, aus den Schultern, im Stand,
in der Bewegung in verschiedenen
Ebenen kreisen. Ein Band in grof3-
raumigen, weichen Bewegungen
mit starker Rumpfbeteiligung, in ver-
schiedenen Ebenen wedeln, kreisen,
schwingen, Geschicklichkeitstibun-
gen durchfuhren, Bewegungskom-
positionen durchfiihren (10). Das
Band ist lang und leicht und kann
in alle Richtungen geworfen werden.
Sein Sinn ist die Zeichnung von Fi-
guren im Raum. Seine Fluge durch
die Luft schaffen Bilder und Formen
jeder Art. Viele verschieden grolde
Figuren werden in veranderlichen
Rhythmen ausgefiihrt. Schlangen,
Spiralen und Wiirfe sind wesentlich
fur den Flug des Bandes.
Kombination von Handgeraten
Interessant und von groflem Auf-
forderungscharakter sind die Kom-
binationen gleicher oder verschie-
dener Handgerate: Stab und Ball,
Reifen und Ball in der Partnergrup-
pe; Gymnastik mit/an Stihlen oder
die Kombination von Klein-/Grof3-
geraten und gymnastischen Hand-
geraten oder Objekten z. B. Turn-
bank und Ball, Tor und Tuch, kleiner
Kasten — Reifen und Matte.

Tipp: Die tagliche Bewegung ist der
Motor der Gesundheit. Bewegung
ist der Antrieb dafir, dass
die Korperzellen mit Nahr-
stoffen versorgt werden.
Das Gehirn wird besser mit
Sauerstoff bedient und die Muskulatur
wird aufgebaut und bleibt geschmei-
dig. AulRerdem wird die korperliche
Fitness und Kondition verbessert.
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Lehrplanbezug

Tanzerische und gymnastische Be-
wegungsformen an einen Raum, ei-
nen Rhythmus, eine Partnerin, einen
Partner, eine Gruppe anpassen

Einfache Tanze, Tanzspiele und
Bewegungslieder unterschiedlicher
Kulturen und Stilrichtungen erfahren,
mitgestalten und gemeinsam erle-
ben

Einfache Tanze selbst-, mit- und
nachgestalten, prasentieren und
Erfahrungen austauschen

Praktische Beispiele

Tanzelemente:

® Stampfen, klatschen, schnip-
sen, wippen, federn

® Sich beim Tanzen um die ei-
gene Achse drehen

® |Im Tanz verschiedene Gruppie-
rungsformen bilden: zu dritt, zu
viert, zu mehreren (Dreierreihe,
-kreis, Viererpaar, Doppel-, Vie-
rerblock, Pyramide, Stern)

® Paarfiguren bilden mit Einhand-,
Oberarm-, Huft-, Mihlfassung,
Muhlknoten, Muhlschulterfassung

® Unterschiedliche Schritte aus-
probieren

® Kreuz-, Tupf-, Pendel-, Galopp-
schritt, Ferse-Spitze

® Nachstell-, Kick-, Mduhlen-,
Polka-, Feder-, Walzerschritt,
Rock n’Roll-Grundschritt, Dosado
(Dos-a-dos), Balance, Swing.

50

Handlungsleitend bei der Planung

kann auch der explorative Umgang

mit unbekannteren Objekten und

Materialien (Band, Stab, Tuch, Keu-

len, Kleingerate, Matten, Folien

usw.) sein.

® Einfache Bewegungen zum
Rhythmus von Sprechversen;
Singspiele und Kindertanze;
Wechsel zwischen Improvisa-
tion und vorgegebener Form

® Suchen verschiedener Aus-
drucksmoglichkeiten des eige-
nen Koérpers durch Bewegung
(Ausdrucksgestaltung zum
Wortfeld Gehen, ...)

® Einfache Ordnungsformen
(Linie, Kreis, Gasse, ...) in klei-
nen Tanzformen

® Einfache Tanzschritte, Nach-
stellschritt, Tippschritt, ... Einfa-
che Tanzfassungen, Einhand-
und Zweihandfassungen.

Pop Corn

Aufstellung: einzeln, in Linien, ohne

Tanzhaltung. Bewegungsfolge: (4/4-

Takt).

1 2x mitineinandergelegten Han-
den auf den re Oberschenkel
klopfen, dasselbe auf dem li
Oberschenkel, dann 2 Drehung
nach re; wieder von vorne mit
neuer Blickrichtung und neuer
erster Reihe!

2 2x mit ineinandergelegten Han-
den auf den re Oberschenkel
klopfen, dasselbe auf dem li
Oberschenkel

3 Beide ineinandergelegte Hande
in Schulterhdhe 2x re klopfen,
dann 2x li klopfen

4 Mit dem re Ellbogen 2x nach
hinten stof3en, dann mit dem li
Ellbogen 2x nach hinten stol3en

5 Mit dem re Daumen 2x in Schul-
terhohe nach hinten stol3en,
dann mit dem li Daumen 2x in
Schulterhéhe nach hinten stol3en

6 Mit der re Hand (Finger gespreizt)
oben 2 Kreise in die Luft wischen,
dasselbe mit der li Hand.

Tanz Maruschka

Aufstellung in Linien oder Halbkrei-
sen zu je 8 — 15 Kinder. Schrittfolge
(2/4 Takt). Takt 1: re Ful} seitwarts,
li schlieBt mit Gewicht. Takt 2: re
Fuld seitwarts, li schliel3t ohne Ge-
wicht. Takt 3: gegengleich: li Ful}
seitwarts, re schliel3t mit Gewicht
Takt 4: li Ful® seitwarts, re schliel3t
ohne Gewicht; dasselbe 2 x wie-
derholen.

Variation: zu Teil 1 -> bei 3. und 4.
Takt — Wiederholung schlieen mit
Hupfer.

Sprechrhythmus zu Teil 1: l:re-bei-
re-bei, li-bei-li-bei :I

I: re-bei-re-hipf, li-bei-li-hlpf :I
Instrumentalteil: Schlange bilden,
in Laufschritten dem Kopf der
Schlange in alle Richtungen auf
der Tanzflache folgen. Aufpassen,
dass bei der nachsten Textstrophe
mit dem rechten Ful} seitwarts ein-
gesetzt wird.

Easy Reggae (Reggae-Musik)
Aufstellung: Im Kreis, in Tanzrichtung
(linke Schulter zur Kreismitte).

Teil A: Hande auf Schulter und Hufte
des vorderen Kindes, re Ful} beginnt
Schritt vw, dann li vw, re vw, usw.
(16 Schritte) Bei jedem Schritt Hifte
vor - riick - vor (Reggae) (11).

Teil B: Zur Kreismitte drehen und 4
Schritte vw gehen, Arme hoch und
mit den Handen kleine einwarts
Kreise ,Wasser aufs Gesicht“ Be-
wegung , 4 x rw rutschen und Arme
vor dem Korper nach unten fihren,
Handflache schaut dabei nach oben
(wiederholen) (12, 13).

Teil C: Zum vorherigen Kind drehen
und 1x8 und 1x4 hip bumps (einmal
re und einmal li HGfte)
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Arme hoch dabei und schnippen.
AnschlielRend wieder 1x4 — dabei
ist Zeit, um wieder die Aufstellung
im Kreis einzunehmen (14).

Hey Baby (DJ Otzi)

Freie Aufstellung. Refrain: ,He ee
ey Baby“: Springen und Arme in
die Hohe: ,Hu beide Hande zum

Boden: ,Ha“; beide Hande in die
Hoéhe: ,| wanna know": mit gestreck-
tem Arm, von links nach rechts zei-
gen; ,If you be my girl“: mit beiden
Handen zwei Wellenlinien von oben
nach unten ziehen. Strophe: V-Step,
Freestyle (zur Musik springen),
Arme mit Partnerin einhangen und
im Kreis tanzen.

Tanzsack

Die Schilerlnnen bewegen sich
nach dem Rhythmus der Musik, in-
terpretieren die Musik oder stellen
eine kurze Szene dar. Das schich-
terne Kind flhlt sich — versteckt im
Tanzsack — meist sicherer und traut
sich dadurch zu, seine Gefiihle und
Stimmungen vor anderen zu pra-
sentieren.

Tipp: Musikbeispiele
Universalmusiken:

Oh Suzannah, Pe-

tronella, Big Circle,

CKW Mixer, Quierl, Rock'n'Roll,
Jive, Samba, Cha-Cha-Cha.

Tanz- und Bewegungsspiele: Break-
Mixer, Good Night Ladies, Jingle
Bells, Kerparty.

Tanze: Bingo, Stemmtanz, Troika,
Siebenschritt, Hiaderia Hiaderalla,
Ersko Kolo, Doudlebska Polka, Kuk-
kuckspolka, Dielenkracher, La Novia,
Jiffy-Mixer.

Die vielseitigen Interaktionsformen
des Tanzes ermdglichen Kommu-
nikation und Kooperation der Kinder
untereinander. Dies erleichtert die
Integration von Kern- mit Bewe-
gungsdefiziten, wirkt sich aber auch
positiv auf die Uberwindung von
Sprachbarrieren (z.B. Kinder mit
nichtdeutscher Muttersprache) aus.
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Gesund leben

Bewegung fordert das physische,
psychische und soziale Wohlbefin-
den, wodurch ein wesentlicher Bei-
trag zur Gesundheit in einem ganz-
heitlichen Sinn erzielt wird. Durch
den Unterricht soll besonders die
Freude der Schilerinnen und Schu-
ler an Bewegung und Sport geweckt
und erhalten sowie wichtige Res-
sourcen zur Starkung der Gesund-
heit aufgebaut werden.

Die Schulerinnen und Schler sollen
den eigenen Korper und dessen
Funktionen bewusst wahrnehmen
sowie gesunde Bewegungsgewohn-
heiten entwickeln. Ihre Haltung und
ihre kérperliche Fitness sollen durch
gezielte Formen der Bewegungs-
forderung verbessert werden. Sie
sollen auch erfahren, wie sie Be-
wegung und Sport in ihren Alltag
im Hinblick auf einen rhythmischen
Wechsel von geistiger und korper-
licher Aktivitat sowie Entspannung
integrieren konnen.

Die Schiilerinnen und Schdiler sollen
lernen, Gefahren zu erkennen, zu
deren Vermeidung beizutragen und
sich bei Unféllen und in Gefahren-
situationen richtig zu verhalten.

Der Erfahrungs- und Lernbereich

,Gesund leben" umfasst folgende

Teilbereiche:

® Korperliche Fitness verbessern

® Sich wohl und gesund fuhlen

® Gemeinsam gesund handeln
und

® Sich gesund verhalten.
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Im Bewegungstagebuch wird vor-
rangig der Bereich ,korperliche Fit-
ness verbessern" berticksichtigt.

® Knie beugen, gerader Ricken,
auf Kopfhaltung achten — langer
Nacken, Kopf befindet sich lot-
recht Gber Rumpf (1,2)

® Kkein Einknicken der Halswirbel-
saule

® Richtig abstellen: wie oben
(richtig heben).

Organisation: Frontalunterricht mit
richtigem Vorzeigen. Wenn vorhan-
den: an Hand eines Wirbelsdulen-
modells die Problematik falschen
Hebens und schlechter Kérperhal-
tung erklaren.

Lehrplanbezug

Gesunde Bewegungsgewohnheiten
entwickeln zB richtiges Heben und
Tragen

Praktische Beispiele

Gerate heben: Zu zweit Kastenteile,
Turnbanke heben, tragen und ab-
stellen (3,4,5). Schilerlnnen — je
nach GroRe der Matte — zu viert,
zu sechst richtig heben, tragen

und abstellen lassen. Schilerlnnen
auf richtiges Heben aufmerksam
machen und korrigieren.

Wirbelséule spiiren: Durch Experi-
mentieren mit Luftballons wird die
Funktion der Bandscheiben bewusst
gemacht (anstelle von Luftballons
kénnen auch Softballe oder Gym-
nastikballe verwendet werden) (6):
Schiilerlnnen bilden eine Reihe,
zwischen je 2 Schilerlnnen befindet
sich ein Luftballon/Soft- oder Gym-
nastikball = ,Bandschi”.
Schiilerlnnen bewegen sich gerad-
linig mit ,Bandschis® fort. — Was pas-
siert in der Kurve? Schilerinnen be-
wegen sich wie oben fort und halten
dabei das vordere Kind an der
Hifte/an den Schultern — die Arme
symbolisieren dabei die Ricken-
muskeln.

Bewegungsgeschichten, Pantomi-

me: Schilerlnnen in Gruppen — zu

viert bis zu sechst — aufteilen und

pantomimisch Szenen darstellen

lassen wie:

® Wir verreisen mit dem Auto —
Gepack wird von der Wohnung
zum Auto gebracht und einge-
laden
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Quelle: Weineck, 2003, S 87

® Wir kommen am Urlaubsort an
— Gepack wird vom Auto aus-
geladen und ins Hotelzimmer
gebracht.

Weitere Themen: Verreisen mit dem
Zug (umsteigen), Autobus, Schiff,
Flugzeug, etc.

Wissenswertes

Die Lendenwirbelsdulenbelastung
beim Halten eines Gewichts in ver-
schiedenen Neigungswinkeln der
Wirbelsaule (7) ist unterschiedlich
grof3.

Die Belastung der Bandscheiben
ist beim Heben eines Gewichts von
50 kg mit gebeugtem und geradem
Rucken wesentlich anders (8).

Literatur

Kollmuf, S. (2004): Happy Band-
schis. Minchen: Pflaum Verlag.

Kollmuf3/Stotz (2001): Ruicken-
schule fir Kinder — ein Kinder-
spiel. Munchen: Pflaum Verlag

Weineck, J. nach Munchinger in
Riesert (2003): Sportanatomie.
Erlangen: Spitta Verlag GmbH.
& Co KG.

Kraftigen:
Bauchmuskulatur

Organisation: Vorzeigen oder vor-
zeigen lassen (,Wer kann...”) —
nachmachen (9). Paarweise durch-
fUhren, Kontrolle durch Lehrperson
und auch durch Schilerinnen selbst
(paarweise).

Lehrplanbezug
Alltagshaltungen durch Kraftigung,
Dehnung und Mobilisation der Mus-
kulatur verbessern z.B. Ubungen
zur Kraftigung der Riicken-, Bauch-
und FuBmuskulatur; Ubungen zur
Kérperstabilisierung; Ubungen zur
Dehnung und Mobilisation.

Praktische Beispiele
Bauchmuskelkraftigung — allein:
Schulerln versucht, einen Soft-
/Gymnastikball/Luftballon — zwi-
schen den FuRen eingeklemmt —
einige Sekunden lang in der Luft
zu halten (10).

Ein Soft-/Gymnastikball oder Luft-
ballon wird einige Male unter den
gebeugten Beinen durchgegeben.
Wer schafft es wie oft?

Ein Soft-, Gymnastikball oder Luft-
ballon wird solange wie mdglich
auf den Oberschenkeln balanciert
— auch mit abwechselndem Hoch-
halten eines Armes (11).

Bauchmuskelkraftigung: zu zweit:

Tipp: Auf richtige
Atmung achten.
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Ausgangsposition: Schulerinnen lie-
gen am Boden, die Beine werden
abgewinkelt und aufgestellt, die
Lendenwirbelsaule hat Bodenkon-
takt.

Vorstellung: Ein Zeitungsblatt liegt
unter der LWS und soll nicht her-
ausgezogen werden koénnen.
Langsames Aufrichten aus der Aus-
gangsposition in den Sitz.
Handeklatschen im Sitz, danach
wieder langsam in die Ausgangs-
position zurlick, mehrmals wieder-
holen (12).

Ausgangsposition: Rickenlage, die
Beine sind abgewinkelt und aufge-
stellt, die Knie der beiden Schle-
rinnen befinden sich auf gleicher
Hohe (13).

Langsames Aufrichten aus der RU-
ckenlage — Kopfhaltung gerade
(=Verlangerung der Halswirbelsaule)
— Partnerln auf die duf3ere Schulter
klopfen (dabei werden die schragen
Bauchmuskeln gekraftigt).

Kraftigung der Haltemuskulatur an
den Tauen in der Gruppe (Schwer-
punkt Bauchmuskulatur):
Standiibung: Beine am Tau hoch-
ziehen. Bei ca. 20 Schiilerlnnen, 3
— 4 Schilerlnnen pro Tau (6 Taue);
2 — 3 Durchgénge.

Unterhalb der Taue wird ein Mat-
tenfeld (6 — 8 Matten) aufgelegt.
Schulerlnnen schwingen mit hoch-
gezogenen Beinen von einer au-
Reren Matte (14) zur anderen — 1/2
Drehung (FiRRe auf Mattenboden
aufsetzen) und schwingen wieder
zurtck (15).

Schlafende Krokodile: Schlafende
Krokodile liegen als Hindernisse in
der Mitte des Mattenfeldes und diir-
fen nicht geweckt werden (d.h. nicht
mit den Beinen/FluRen der Schwin-
genden berlhrt werden) (16).
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Wache Krokodile: Krokodile erwa-
chen langsam und richten sich auf
(stutzen sich auf Unterarme).

Dschungelaffen im Sumpf: 1 — 2
Turnbanke (je nach Grofie des Mat-
tenfeldes) werden am &ufersten
Mattenfeldrand aufgestellt.
Dschungelaffen schwingen vom
Baumast in den Sumpf (auRerster
Mattenfeldrand) — und laufen auf
der Seite zuruck (17).

Dschungelaffen auf Baumasten
Weitere 1 — 2 Turnbénke werden
gegenuber aufgestellt. Dschungel-
affen schwingen sich von einem
Baumast zum anderen (Turnbank
zu Turnbank).

Affen tiber Hindernis: Dschungelaf-
fen schwingen vom Baumast (Turn-
bank) Uber Hindernis (Turnbank,
auf der eine Matte liegt) in den
Sumpf (18).

Literatur

Lauper, R.(2004): Von Kopf bis Fuf}
in Bewegung. Zlrich: Atlantis
pro juventute

Medler/Mielke (2003): Fitness im
Schulsport und im Breitensport.
Neumunster: Sportbuch-Verlag

Gusek/Medler/Raupke/Schuster
(1995): Kinderturnen. Neu-
munster: Sportbuch-Verlag

Redl, S. (Hg) (1989): Sport in der
Volksschule. Wien: Osterreichi-
scher Bundesverlag



J ‘LHB_BuchB neu 03.07.2013 10:52 Seite 55

Maier/Petsch (1993): Stundenbilder
fur gesundheitsorientierte Fit-
ness. Eckenthal: NOVISPORT

Larsen, C. (Hg.) (2008): Kérperhal-
tungen analysieren und verbes-
sern. Stuttgart: Trias-Verlag

Bei den beiden ndchsten Zieliibun-
gen — Liegestiitzpositionen und
Bauchmuskeltest — geht es neben
der Entwicklung/Verbesserung der
Stiitzkraft und Kréftigung der Bauch-
muskeln auch um den Aufbau von
Korperspannung. Bei der Kraftschu-
lung im Kindesalter sollen generell
Kréftigungsiibungen fir Ful3- und
Rumpfmuskulatur (Haltemuskulatur)
im Vordergrund stehen und vorwie-
gend Ganzkdrperkréftigungstbun-
gen durchgefiihrt werden.

Kraftigen:Schulterblatt-
fixatoren

Zielibung: Liegestutz vorlings (19)
Liegestitz rucklings (20).

Organisation der Zieliibung:
Vorzeigen oder vorzeigen lassen —
,Wer kann...?”

Praktische Beispiele
Ausgangspositionen fir die prakti-
schen Beispiele: VierfiRRlerstand
vorlings (21); VierfiRlerstand rick-
lings (22).

Tipp: Um eine groRtmogliche In-
tensitat zu gewahrleisten, wird fol-
gender Ordnungsrahmen empfoh-

len: 4 Banke parallel nebeneinander
(23) oder Banke in Form eines X,
dazwischen ev. Matten fur Zusatz-
aufgaben.

Die Anzahl der Schilerinnen wird
durch 4 dividiert, jede Gruppe nimmt
hinter einer Bank Aufstellung (24).
Zu den Hauptibungen (siehe unten
— Stutzkraft) kénnen auch Zu-
satzaufgaben (haltungs-
ausgleichende Ubungen

zur Pravention eines
Rundriickens) durchge-

fuhrt werden, wie zum Beispiel:

Dromedar:  Ausgangsposition:
Rutschhalte. Darauf achten, dass
der Ricken gerade ist und das
Brustbein so weit wie moglich in
Richtung Boden gedrickt wird. Fort-
bewegung: Knieschritte, wobei die
gestreckten Arme in V-Haltung nach
vorne geschoben werden (25).

Sterndeuter: Ausgangsposition:
Bankstellung. Einmal den rechten
Arm nach oben fiihren, einmal den
linken Arm nach oben fuhren, da-
nach im VierfuBlergang 2 Knie-
schritte vorwarts gehen; auf diese
Art und Weise eine Mattenlange
zurlicklegen. (Beim oben vorge-
schlagenen Ordnungsrahmen sind
dies vier Mattenlangen pro Durch-
gang.) (26)

Salamander: Schilerlnnen robben
mit seitlichem Hochziehen der Beine
Uber die Langsseite der Matte (27).

Entwicklung, Forderung und Verbes-
serung von Stiitzkraft

Hockwenden iiber die Turnbank
Pro Turnbank 4 — 6 Schiilerinnen,
die sich im Uhrzeigersinn von Turn-
bank zu Turnbank weiter bewegen,
bis sie wieder bei der Ausgangs-
turnbank angelangt sind.
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Zusatzaufgaben auf den Matten:
Salamander.
Haschensprung auf Turnbank (28).
Krebsgang: Flf3e auf der Turnbank,
Haénde am Boden, Schilerlnnen
bewegen sich seitlich fort (29).
VierfiiBlergang auf 2 Turnbanken (30)
Je zwei Turnbanke werden parallel
aufgestellt. Hinter jeder Parallelbank
stehen 8 — 10 Kinder und flhren
folgende Ubungen aus:
VierfiiBlergang riicklings (31): Vier-
fuRlergang rl. mit Partnerunterstut-
zung (32).
Tipp: Um beim Kind auf der
Turnbank eine hohe Becken-
stellung zu produzieren,
kriecht Partnerin mit még-
lichst hoher Beckenstellung am Bo-
den mit.

Krebsgang auf 2 Turnbénken (33)
wie oben — jedes Kind hat eine/n
Partnerin, der/die sich zwischen
den beiden Turnbanken im Vier-
fulergang oder als ,Dromedar” vor-
warts bewegt, danach Wechsel.

Literatur

Lauper, R.(2004): Von Kopf bis Fuf’
in Bewegung. Zlrich: Atlantis
pro juventute

Medler/Mielke (2003): Fitness im
Schulsport und im Breitensport.
Neuminster: Sportbuch-Verlag

Gusek/Medler/Raupke/Schuster
(1995): Kinderturnen. Neumun-
ster: Sportbuch-Verlag

Redl, S. (Hg., 1989): Sport in der
Volksschule. Wien: Osterreichi-
scher Bundesverlag
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Kraftigen: FuBmuskulatur

Organisation: Alle Schilerlnnen
gleichzeitig probieren lassen, jede/r
Schdlerln hat einen Socken, in dem
ein Tennisball steckt (,Wer kann...
wie lange?*) (34).

Praktische Beispiele

FuBkiinstler: Schilerlnnen kleben
sich mit Klebepunkten ein Gesicht
auf die FuBRsohlen oder zeichnen
sich ein Gesicht mit abwaschbaren
Farben auf die Sohle des
Partners/der Partnerin (35).

FuBpantomime: Eine Geschichte
wird erzahlt, die sehr viel Mimik
des ,FuBRgesichtes” erfordert (36).
Riickenratsel: Schilerln zeichnet
Partnerln mit der GroRRzehe eine
Zahl/Figur/Buchstaben auf den Ru-
cken (37). Partnerin soll erraten,
was gezeichnet wurde.



J ‘LHB_BuchB neu 03.07.2013 10:52 Seite 57

Tipp: Mit beiden
GrolRzehen gleich
oft zeichnen.

FuBschrift: Schilerln schreibt mit
dem Fuly (Filzstift) ihren Namen
auf ein Blatt Papier. Auch mit linkem
FulR (Gben - welcher Ful}
schreibt/zeichnet schoner? (38).
FuRarbeit: Papierballe werden mit
den FuRen geformt (39). Ein Zei-
tungsblatt oder ein Blatt Papier wird
mit den Fif3en zerrissen (40).
FuBlift (41): Schuilerlnnen stehen
auf der Turnbank, halten sich an
der Sprossenwand fest. Die Ful3-
fersen fahren Lift.

Parterre: Die Fersen sind auf glei-
cher Hohe wie die Turnbank
Keller: Die Fersen befinden sich
unter der Turnbankhdhe, 1. Stock
bis 3. Stock — Zehenspitzenstand.
Fur geschickte Schilerlnnen: Wie
vorher, mit dem Versuch, sich nicht
mit den Handen an der Sprossen-
wand festzuhalten.

Tipp: Bereits im er-
sten Teil der Turn-
stunde (Einleitung)
kann und sollte man

haltungsférdernde und haltungs-
ausgleichende Ubungen durchfiih-
ren. Das traditionelle Fangspiel (sie-
he auch Kapitel Spiele) mit seinen
zahlreichen Abwandlungen bietet
hierzu zahlreiche Méglichkeiten. Bei
den nachfolgenden Beispielen wird
neben Ausdauer und Stiitzkraft ins-
besondere die koordinative F&higkeit
Gleichgewicht geschult.

Verzaubern I: Eine Hexe verzaubert
durch Berthren (Abschlagen) die
Mitspielerlnnen z.B. in riesige Bau-
me, Zehenspitzenstand (42). Ent-
zaubert werden kénnen diese, in-
dem ein nicht verzaubertes Kind
einmal um einen ,Baum* herumlauft.
Ca. 3 - 4 Hexen bei 20 Schulerlnnen
einsetzen. Jede Hexe bekommt
eine Spielerschleife. Weitere Posi-
tionen, die fur dieses Spiel einge-
nommen werden kénnen:
Storch/Storche (43), Indischer Baum
(44), Schwalbe (45).

Verzaubern Il

Tipp: Spielidee und Spielorganisa-
tion wie oben. Setzt
man zur Befreiung 3 -
4 Feen ein, kann man
bei diesem Spiel zusatz-
lich taktisches Verhalten fordern.

Die ,Hexen“ oder ,Zauberlnnen®
verwandeln in:

Sitzpuppen (46): Der/die abgeschla-
gene Schilerln setzt sich auf den
Boden. Befreiung: Ein zweites Kind
setzt sich dazu und beide ziehen
einander hoch.

Siamesische Zwillinge (47): Spielidee
wie bei den Sitzpuppen.

Frosche (48): Befreit werden kénnen
diese, indem ein beliebiger Mitspieler
unterhalb durchkriecht oder dartber
springt — oder es wird anfangs eine

o7
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oder mehrere Fee/n bestimmt, die
durchkriecht/durchkriechen oder ei-
nen Ball unter dem Frosch durch-
rollt/durchrollen.

Bank (49): Erlésung durch Durch-
kriechen.

Hasen (50): Die Mitspielerinnen wer-
den in Hasen verwandelt. Die Hasen
helfen der Hexe, indem sie am Bo-
den hiupfend ebenfalls Mitspiele-
rinnen durch BerlGhren in Hasen
verzaubern — steigert die Intensitat
des Spieles.

Gesundheit umfasst nicht nur das
korperliche, sondern auch das psy-
chische Wohlbefinden. Es gilt, nach
dem Modell der Salutogenese (vgl.
Antonovsky, B6hm, Wydra, Brodt-
mann), bei Schiilerinnen psychische
Ressourcen (Schutzfaktoren) zu ak-
tivieren, welche die Bewaltigung
von Alltagssituationen — wie z.B.
Stress — erleichtern. Bei vielen
Schulerlnnen liegt die Hauptursache
von (Schul-) Stress an mangelnder
Konzentrations- und mangelnder
Entspannungsfahigkeit.

Die angeflihrten Entspannungs- und
Atmungsubungen kénnen nicht nur
im Fach Bewegung und Sport, son-
dern auch in anderen Unterrichts-
fachern durchgefiihrt werden.
Energie tanken: Die Schilerlnnen
nehmen eine aufrechte, bequeme
Koérperhaltung ein (Beine hiftbreit,
langer Nacken, Schulterblatter ent-
spannt), schlielen die Augen und
lenken ihre Aufmerksamkeit auf ihre
Atmung. Bei jeder Einatmung geben
sie sich folgende Selbstinstruktion:
silch fuhle mich frisch und munter®,
die Ausatmung lassen sie einfach
geschehen.

Atem zahlen: Die Schilerlnnen sit-
zen, stehen (Oberkorper aufrecht)
oder liegen. Sie atmen bewusst ein
und aus und stellen sich bei der
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Ausatmung die Zahl ,1“ vor und
sprechen diese tonlos aus. An-
schlieffend das gleiche mit der Zahl
,2", bis zur Zahl ,10%.

Atem spiiren: Die Schulerlnnen lie-
gen auf dem Ricken und legen die
Hande auf den Bauch, sodass sich
die Mittelfinger an der Spitze be-
rihren. Beim Einatmen — Bauch-
decke hebt sich — gehen die Finger
auseinander. Bei der Ausatmung
senkt sich die Bauchdecke und die
Finger berthren sich wieder.
Atemrhythmus: Die Schilerlnnen
liegen auf einer Matte und entspan-
nen sich.

Atemiibung 1: Die Schilerinnen
wahlen den Atemrhythmus und die
Atemtiefe, die fiir sie am ange-
nehmsten sind (1 - 2 Minuten).
Atemiibung 2: Die Schilerinnen
zahlen bis 6 (ca. 6 Sekunden) und
atmen dabei tief ein, zahlen noch-
mals bis 6 und atmen dabei aus.
Atemiibung 3: Die Schilerlnnen
atmen wahrend 4 Zahlzeiten ein
und wahrend 4 Zahlzeiten aus.
Nach dem Ausatmen machen sie
eine Pause von 8 Zahlzeiten, zwi-
schen Ein- und Ausatmen sollen
sie keine Pause machen. Nach der
letzten Atemibung entscheiden sie,
welche der drei fir sie am ange-
nehmsten war.

Seemuschel: Die Schilerlnnen lie-
gen in Rickenlage am Boden. Sie
offnen die Arme und Beine und at-
men dabei ein, schlieRen Arme und
Beine und atmen dabei aus.
Variante: Arm- bzw. Beinbewegung
isoliert mit Ein- und Ausatmung ko-
ordinieren.

Im Reich der Tiere: Die Schulerinnen
imitieren Tiere. Die Lehrperson ver-
sucht die Tiere zu erraten. Wer er-
raten wird, legt sich hin. Wenn alle
Tiere liegen, spricht die Lehrperson:
+Arme und Beine werden ganz ruhig,
das Gesicht und deine Augen wer-
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den ganz ruhig. Die Augenlider wer-
den schwer wie Blei. Die Arme wer-
den schwer, die Hande werden
schwer und immer schwerer, die
Beine und Fllke werden schwer
und immer schwerer.” Nach einer
Phase der Entspannung ballen die
Schilerinnen eine Faust, 6ffnen die
Augen und werden langsam aus
der Entspannung geflhrt.

Schneeflocke: Die Schiilerinnen be-
wegen sich in langsamen Bewe-
gungen wie Schneeflocken durch
den Raum. Wind und Sturm kommt
auf — sie werden mehr oder weniger
stark durcheinander gewirbelt.
Schliel3lich kommen sie zur Ruhe

und sinken zu Boden. Die Sonne
kommt und scheint auf die Schnee-
flocken; diese schmelzen und liegen
vollig flach und ruhig am Boden.

Entspannungsibungen siehe:
http://www.praxisjugendarbeit.de/
spielsammlung/entspannungsspie-
le-ruhe-entspannung.html.

Wissenswertes

Fir Kinder und Jugendliche und den
damit verbundenen Bewegungsman-
gelerscheinungen — Haltungsschwa-
chen und -schaden, Organleistungs-
und Koordinationsschwachen — wur-
de bereits im Jahr 1989 vom Unter-
richtsministerium gemeinsam mit
dem Fonds Gesundes Osterreich
das Projekt Bewegte Schule ins Le-
ben gerufen. Diese Initiative umfasst
die Altersstufe der 6- bis 10-Jahrigen
mit der Aktion Gesund & Munter und
die Altersstufe der 10- bzw. 11- bis
14-Jahrigen mit der Aktion Klug &
Fit.

Empfehlenswert ist dazu die Inter-
netseite: www.bewegung.ac.at.
Tipp: Im Rahmen dieser Aktion
wurden auch schon

in der Vergangenheit

— unter anderem -

zahlreiche Informati-
onsbroschiren und Poster an Schu-
len verschickt.

Die Broschuren enthalten wertvolle
Anregungen/Ubungsprogramme fiir
leicht durchfiihrbare Ausgleichspro-
gramme (Herz und Kreislauf, Deh-
nung, Kraftigung, Entspannung) im
Klassenzimmer, Spiele, Informatio-
nen Uber Schulmdbel, Schultaschen
sowie Uber Pausenspiele.
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Abbildungen: Schiilerinnen der Praxis-
volksschule der Pddagogischen Hoch-
schule Kérnten, Viktor Frankl Hoch-
schule, Schiilerlnnen der Hauptschule
Hermagor/Ktn., Kinder des Kindergar-
tens Ritzing/Wolfsberg und der Volks-
schule Lind ob Velden und St. Andra
im Lavanttal.
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Erleben und Wagen

Erlebnisorientiertes Bewegen im
Kindesalter ist auf vielfache Weise
moglich. Die nachstehenden Spiel-
und Ubungsvorschlége beziehen
sich auf die Beispiele aus dem Be-
wegungstagebuch der Schiilerlnnen
und beschreiben obendrein noch
weitere Vorschlage. Diese Ubungs-
sammlung ist fur Kinder der Grund-
stufe Il geeignet.

Bewegungsspiele

Anschleichen

Spielgedanke: Innerhalb eines dicht
bewachsenen, unubersichtlichen
Gelandes nehmen mehrere Kinder
— das sind die Beobachter — an
einer markanten Stelle einen Platz
ein. Die anderen Kinder stellen sich
in angemessenen Abstanden (30m
bis 40m) um sie herum auf.

Auf ein vereinbartes Zeichen hin
versuchen die Anschleicher an die
Beobachter heranzugelangen, ohne
erkannt zu werden. Wurde jemand
erkannt und mit Namen angerufen,
nimmt er bei den Beobachtern Platz.
Welches Kind kommt ganz nah an
die Beobachter? Handlungsschwer-
punkte: Orientierungsfahigkeit, Ge-
schicklichkeit, Anpassungsfahigkeit.
Tipp: Optimales Gelande wahlen
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(dicht bewachsen),
damit man sich ver-
stecken kann. Die

Grenzen des Spielgelandes ge-
meinsam festlegen und abgehen.
Hinweis: Taktik beachten. Kinder
darauf aufmerksam machen,
dass nicht immer die schnellste
Variante zum Ziel flhrt.

Schatzsuche
Spielgedanke: Auf einer Schatzkarte
(Skizze, Postkarte, OL-Karte) ist
das Versteck des Schatzes einge-
zeichnet. Die Kinder versuchen das
Versteck maéglichst rasch zu finden.
In kleinen Gruppen und in Abstan-
den von 1 - 2 min werden die Kinder
losgeschickt, um den Schatz zu
finden.
Handlungsschwerpunkte: Plan lesen,
Beobachtungsfahigkeit, Orientie-
rungsfahigkeit. Tipp: Kinder nicht
zu rasch hintereinander losschicken,
damit jedes Team
selbststandig mit der
Schatzkarte arbeiten
kann.
Variation: Gruppengrofde variie-
ren; Kinder zeichnen selber eine
Schatzkarte.

Schnitzeljagd

Spielgedanke: Vor Antritt der Schnit-
zeljagd muss jemand die Strecke
markieren. Zettel mit Richtungs-
pfeilen und Fragen bzw. Aufgaben
zum Sachunterricht (Wie heil3t der
Baum, an dem der Zettel hangt?;
Bringe ein Schneckenhaus mit. Un-

ter diesem Baum wéachst eine Blu-
me. Steht sie unter Naturschutz?;
Bringe einen Fichtenzapfen mit...)
werden auf Baumen befestigt. In
Abstanden von 3-5 min werden die
Kinder losgeschickt. Welche Gruppe
braucht flr die Schnitzeljagd die
kirzeste Zeit und hat alle Fragen
beantworten bzw. die Aufgaben 16-
sen kdnnen? Handlungsschwer-
punkte: Orientierungsfahigkeit, Be-
obachtungsfahigkeit, Kenntnisse
aus dem Sachunterricht, Ausdauer.
Tipp: Gruppengrofie auf 3 - 4 Kinder
beschranken. Hinweis:
Der Umwelt zuliebe
muss die letzte Gruppe

die Zettel einsammeln
und wieder mitnehmen.

ABC-Suchen (Orientierungsspiel)
Spielgedanke: In einem genau ab-
gegrenzten Waldstiick sind rote,
schwarze, weille und blaue Karten
mit den Buchstaben des Alphabetes
gut sichtbar an Baumen angebracht.
Vier Gruppen (rot, schwarz, weil}
und blau) haben nun folgende Auf-
gabe: ABC-Karten sind so rasch
wie moglich zum/r Lehrerln zu brin-
gen — genau in der Reihenfolge
des Alphabetes. Handlungsschwer-
punkte: Orientierungsfahigkeit, Be-
obachtungsfahigkeit, Ausdauer,
Teamfahigkeit. Tipp: Ausreichend
Buchstabenkartchen
vorbereiten. Hinweis:
Am Beginn des Spieles
kann die ,rote” Gruppe
die Kartchen fur die ,blaue” Gruppe
aushangen bzw. die ,weile” Gruppe
fur die ,schwarze“ und umgekehrt.
Variation: Es muss ein vorgegebe-
nes Wort gesucht werden.
Immer wenn eine ABC-Karte ab-
gegeben wird, muss gleichzeitig
ein Gegenstand dem/der Lehrerin
Ubergeben werden, der mit dem
gleichen Buchstaben beginnt.
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Praktische Beispiele
Das groRe Suchen

Spielgedanke: Hier geht es darum,
natlrliche Gegenstande zu finden.
Die Kinder bekommen eine Liste
in die Hand mit Dingen, die sie su-
chen sollen. Handlungsschwerpunk-
te: Beobachtungsfahigkeit, Ausdau-
er, Orientierungsfahigkeit. Tipp: Vor-
schlag fur eine Suchliste:
Sammle nur Dinge, die du
ohne Beschadigung sicher
zurickbringen kannst: Eine
Feder; einen Samen, der vom Wind
getragen wird; etwas Flauschiges;
etwas Rundes; ein Buchenblatt; et-
was, das ein Gerausch macht; einen
Fichtenzapfen; etwas vollkommen
Gerades. Hinweis: Das Spielgelande
mit den Kindern genau festlegen
und gemeinsam abgehen. Variation:
Aus den gesammelten Naturge-
genstanden ein Kunstwerk legen
(paarweise oder gesamte Klasse).

Memory

Spielgedanke: Der/die Lehrerln sam-
melt, ohne dass die Kinder es mer-
ken, zehn natlrliche Gegenstande
und legt diese auf ein Tuch und
deckt diese mit einem weiteren zu.
Der/die Lehrerin deckt das Tuch
auf und die Kinder versuchen sich
zu merken, welche Gegenstande
auf dem Tuch liegen. Wieder zu-
decken. Einen Gegenstand entfer-
nen, ohne dass die Kinder diesen
sehen. Wieder aufdecken und die
Kinder sollen diesen weggenomme-
nen Gegenstand im Wald suchen.

Handlungsschwerpunkte: Beobach-
tungsfahigkeit, Ausdauer. Hinweis:
Das Spielgelande mit den Kindern
genau festlegen und gemeinsam
abgehen. Variante: Die Kinder be-
trachten die Gegenstande, wieder
abdecken und nun versuchen sie
moglichst viele Gegenstande im Wald
zu finden.

Einem Baum begegnen
Spielgedanke: Paare bilden. Ein
Kind schlie3t die Augen — vorteil-
hafter ist es, wenn die Augen mit
einem Tuch verbunden werden.
Das sehende Kind fuhrt das blinde
Kind zu einem Baum, den es ken-
nenlernen soll. Hilfreiche Fragen:
Kannst du ihn mit deinen Armen
umfassen?... Wie flhlt sich die Rin-
de an?...Kannst du Pflanzen finden
auf dem Baum?... Ist der Baum
alter als du?... Hat er Aste?

Das blinde Kind wird nun zum Aus-
gangspunkt zurtiickgebracht — aber
auf einem anderen Weg. Die Au-
genbinde abnehmen und das Kind
soll ,seinen“ Baum sehend wieder
finden. Rollentausch. Handlungs-
schwerpunkt: Beobachtungsfahig-
keit. Hinweis: Das Spielgelande mit
den Kindern genau festlegen und
gemeinsam abgehen.

Becher-Orientierungslauf

Spielgedanke: 9 Becher (Markie-
rungskegel) werden in 3 Reihen zu
je 3 Bechern im Turnsaal oder am
Sportplatz aufgestellt. Der Abstand
wird dem Alter der Kinder angepasst

(3 - 10 m). In jeden Becher wird
ein andersfarbiger Stift gestellt.
Gruppengrofe: 3 - 5 Kinder
Jedes Kind bekommt ein Kontroll-
blatt (1).

5 verschiedene Laufrouten (A - E)
(2) liegen entlang der Startlinie auf
(gentigend grofRe Anzahl vorberei-
ten). Die Aufgabe besteht nun darin,
dass die Kinder aus den einzelnen
Gruppen hintereinander (Staffelform)
die einzelnen Routen ablaufen. Der
Routenplan darf mitgenommen wer-
den. Das erste Kind lauft die Route
A, das zweite Kind die Route B,
usw. — dabei mussen die jeweiligen
Stationen der Routen in der Kon-
trollkarte eingetragen werden (Kéast-
chen mit Farbe ausmalen).

Wenn der Routenplan Ubergeben
ist, darf das nachste Kind starten.
In welcher Gruppe werden alle flnf
Routen am schnellsten absolviert?
Handlungsschwerpunkte: Orientie-
rungsfahigkeit, Ausdauer.

Tipp: Gruppe 1 beginnt

mit Route A, Gruppe 2 mit

Route B, usw. — dadurch

wird ein Stau vermieden. Hinweis:
Ein einfaches Laufspiel mit ersten
Orientierungsaufgaben und dem
Umgang einer Karte (Routenplan).
Variation: Jedes Kind muss alle
Routen (A-E) ablaufen. Alle Kinder
starten gleichzeitig (noch mehr
Uberblick und Konzentra-
tion gefragt). Tipp: Route
auswendig (ohne Plan)
laufen.
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Memory-Lauf
Spielgedanke: Gruppen zu je 3 -5
Kinder werden gebildet. Jede Grup-
pe bekommt eine leere Rasterkarte
und einen Stift an der Startlinie.
Am Wendepunkt gegenuber liegt
fur jede Gruppe eine Rasterkarte
mit Zeichen, Worten, Ziffern, ...
(Entfernung 10 m - 20 m).
Die Aufgabe besteht nun darin,
dass die Kinder jeder Gruppe ihr
leeres Rasterblatt so ausftillen, wie
es das ausgefiillte Blatt vorsieht.
Das erste Kind aus der Gruppe
lauft zum ausgefillten Rasterblatt
und merkt sich ein Kastchen. Nach
dem Zurickkommen wird das Ge-
merkte auf die selbe Stelle im leeren
Blatt eingetragen.
Der leere Zettel darf beim Laufen
nicht mitgenommen werden — Kon-
zentration und Merkfahigkeit sind
gefragt.
Handlungsschwerpunkte: Orientie-
rungsfahigkeit, Beobachtungsfahig-
keit, Ausdauer.

Tipp: Gruppe nicht zu grofy

wahlen (max. 3 - 5 Kinder).

Hinweis: Rasterkarte vom
Inhalt her verandern (Fra-

gen zum Sachunterricht, Mathe-
matikaufgaben I6sen,...) (3, 4).

Wissenswertes

® Gut abgegrenztes Wald- oder
Wiesenstlck

® Grenzen des Wald- oder Wie-
senspielplatzes gemeinsam ab-
gehen oder ablaufen

® Kinder sind zumindest paar-
weise unterwegs — nie alleine

® Akustisches Signal mithehmen
(Pfeiferl,...)

® Handy mitnehmen

® Erste-Hilfe-Ausristung.
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Eislaufen

Fische vorwarts und riickwarts
Bewegungsmuster: Fische werden
auf der Innenkante gefahren, Ober-
korper soll bei Kniebeuge aufrecht
bleiben. ,Schub“ vorwarts bzw. riick-
warts durch Koérperschwerpunkt-
verlagerung.

Fische vorwarts: Druck auf Ferse,
Beine 6ffnen und Kniebeuge, Ful3-
spitzen zusammenfiihren und Knie
strecken, Druck auf grof’e Zehen.
Fische riickwarts: Druck auf grol3e
Zehen, Beine 6ffnen und Kniebeuge,
Ferse zusammenflihren und Knie
strecken.

Vorbereitende Ubungen: Kniebeuge,
V-Stellung, Tannenbaumstellung
Fische vorwarts (5)

Fische rickwarts (6)

Spiele mit Fischen (Staffelformen)
Der ,,Anhabige“: A versucht immer
an der rechten Seite von B zu blei-
ben (Fische fahren).

Eckenlauf: In jeder Ecke steht eine
Schulerlnnengruppe. Ecken num-
merieren und auf Zuruf missen die
Ecken gewechselt werden (Fische
fahren). Welche Gruppe ist schnel-
ler? Variante: Nur riickwarts fahren
ist erlaubt.

Vereiste Hexe: Alle Kinder fahren Fi-
sche. Die Eishexe versucht die Kin-
der zu fangen. Wer von der Eishexe
berthrt wird, darf nur mehr riickwarts
fahren. Erldsung erfolgt durch vorher
festgelegte ,Sonnenkinder”.

Hocksprung (Froschsprung)
Bewegungsmuster: Beidbeiniger
Sprung aus der tiefen Hocke in die
tiefe Hocke, Beine hiftbreit. Wechsel
von Beugen und Strecken der Bei-
ne. Schwungbewegung der Arme
von hinten bis zur Waagrechten
mit deutlichem Abbremsen der Arm-
bewegung. Beidbeiniger Absprung
und beidbeinige Landung.
Vorbereitende Ubungen: Kniebeuge,
Gleiten; Hocksprung (7).
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Spiele fiir Hocke und Hocksprung
Eisenbahn: Lokflihrer gibt das Tem-
po an, fahrt der Zug in einen Tunnel
ein, mussen alle Waggons in die
Hocke. Am Bahnhof Gbernimmt ein
neuer Lokflihrer das Kommando.
»Rettung runter”: Fangspiel, kommt
ein/e SchiilerIn in Gefahr kann er/sie
sich retten, indem er/sie in der Ho-
cke weiterfahrt.

Achtung Grube: Ein Pfiff bedeutet
,Grube®, dann muss gesprungen
werden.

Achtung Gletscherspalte: Sprung-
seile (= Gletscherspalte) werden
am Eis verteilt. Uber méglichst viele
Gletscherspalten springen. Wer
schafft am meisten Spriinge?

Ubersetzen vorwirts
Bewegungsmuster: Fortbewegung
am Kreisbogen. AuReres Bein stoRt
Uber den Ballen ab, kreuzt die Kreis-
spur in der Luft und wird Uber das
fahrende Bein bewegt und dort auf
das Eis gesetzt (Gewicht nun auf
diesem Bein). Das andere Bein wird
aus der Kreuzung herausgezogen
und parallel dazugestellt. Es wird
immer auf der Kante gefahren.
Vorbereitende Ubungen: Ubersteigen
im Stand, Y2 Fisch am Kreis, %2
Fisch — Bein kreuzen — abstellen —
anderes Bein beistellen, mit Hand-
fassung im Kreis laufen.

Hinweise: Kdérperschraglage, Ober-
kdrper ruhig, Arme Uber der Kreisspur
halten, kein beidbeiniges Fahren.

Beidbeiniger Dreier

Bewegungsmuster: Bewegung von
vorwarts auf rlickwarts. Brust zum
Kreismittelpunkt gewendet, Ballen
belasten, Kopf und Schulter drehen
kreisauswarts, Fersen belasten und
FiRe drehen auf vorwarts. Arme
sind vor und nach der Drehung Uber

der Kreisspur. Vorbereitende Ubun-
gen: Kantenlauf beidbeinig vorwarts
und rackwarts. Rollerschritt vorwarts
und ruckwarts in Kreishaltung.

Spiele

Nummernwettlauf: Die Kinder stehen
in einer Reihe hintereinander und
haben eine Nummer. Der/die Leh-
rerin ruft eine Nummer. Das Kind
muss schnell um eine Wendemarke
fahren und sich wieder in der Grup-
pe einreihen.

Geier und Henne: Die Kilken hangen
sich in Huftfassung an die Henne
und der Geier versucht das letzte
Kiken zu fangen.

Weitere Spiele

Voraussetzung: Gleiten vorwarts,
rickwarts und Bremsen.

Spots in movement: Freies Bewegen
auf dem Eis, bei Stopp: Kinder mit
gleicher Augenfarbe, gleicher Hand-
schuhfarbe, gleichen Anfangsbuch-
staben des Vornamens stellen sich
zusammen und schitteln mdglichst
viele Hande.

Eisbar und Eskimo: Die Schilerln-
nen stehen verteilt am Eis und sind
Eskimos. Ein/e Schilerln wird zum
Eisbaren, ein/e andere/r Schiilerin
wird zum Eskimo. Der Eisbar ver-
sucht den Eskimo zu fangen, dieser
kann sich retten, indem er sich
hinter einen anderen Eskimo stellt.
Dieser wird nun zum Eisbaren, der
Eisbar zum Eskimo.

Hinweis: Ausristung kontrollieren,
Helm empfohlen, Handschuhe un-
bedingt notwendig.

Alpiner Skilauf

Einfiihrung — Gehen - Gleiten
Gelande: eben.

Ubungen: Sterntreten, Springen und
Rutschen am Stand; Gehen in der

Ebene, Bogentreten; Stockschiibe;
Fangenspielen ohne Stocke mit ei-
nem Ski, Staffellaufe nur mit Stock-
schuben. Hinweis: Bei Standibun-
gen genugend Abstand halten.

Aufstiegsarten

Gelande: maRig steigend.
Ubungen: Treppenschritt, Halbtrep-
penschritt, Gratenschritt.

Schuss

Gelande: leicht fallend, Auslauf oder
leichter Gegenhang.

Ubungen: Schussfahren im Grund-
verhalten, Schussfahren und Knie-
wippen, Schussfahren und Knie
beugen, Schussfahren und vorne
und hinten zur Bindung greifen,
Schussfahren und Skispitze oder
Skiende heben, Schussfahren und
aus der Spur steigen, Schussfahren
und im Auslauf Bogen treten.
Hinweise: Skistellung huftbreit, Ski
gleich belastet.

Pflug

Gelande: leicht fallend, Auslauf oder
Gegenhang.

Ubungen: Standiilbung — in Pflug
steigen, springen oder schieben,
Pflug — Kniewippen, Pflug — lang-
sames und schnelles Tempo, grolRer
und kleiner Pflug im Wechsel,
Schuss und Pflug im Wechsel, Pflug
mit Zielstopp.

Hinweise: Hande auf die Knie, Faust
zwischen die Knie, Hande hinter
den Knien zusammenhalten, Stocke
in Vorhalte balancieren.

Kurven

Gelande: flacher gleichmafiger Hang.
Vorbereitungsphase: Am Ende der
Steuerphase aus der Pflugstellung
hochgehen.

Auslosephase: Skiwechsel, Aulen-
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ski starker aufkanten, belasten.
Steuerphase: Tiefgehen und den
Druck auf den Auldenski verstarken.
Ubungen: Hande auf die Knie, Berg-
hand auf das Auflenknie, Hand in
AuBenhifte — neue Fahrtrichtung
anzeigen, im Pflug mehrmaliges He-
ben der Skispitze.

Kanten

Gelande: kurzer steiler Hang.
Ubungen in der Schrigfahrt: Knie-
wippen, Bergski heben, beide Han-
de aufs Talknie, in hohere Spur
steigen, mit Stock talseitig eine
Spur ziehen.

Hinweise: Skistellung parallel und
hiftbreit, Innenski weiter vorne, Au-
Renski starker belasten.

Rutschen

Gelande: kurzer steiler Hang.
Ubungen: im Stand aus der Win-
kelstellung den bergseitigen Ski bei-
drehen, Zielrutschen in der Falllinie.
Hinweis: Rutschen ist eine sichere
Moglichkeit, schwierige Abschnitte
einer Abfahrt zu Gberwinden.

Carven Grundstufe

Gelande: mittelsteiles Gelande.
Vorbereitungsphase: hochgehen,
einpfligen.

Auslésephase: Werdenden Aul3en-
ski belasten, (Stockeinsatz), um-
kanten, Innenski beidrehen.
Steuerphase: Tiefgehen zum runden
Steuern.

Ubungen: Berghand auf das Au-
Renknie; Hande auf das Aul3enknie;
Einbau von Hutchen, Fahnchen;
Radius- und Tempowechsel.

Langlauf

Kinder erfahren am Langlaufski die
Bewegungswelt des Schnees in all
ihrer Vielfalt. Auf einer flachen Wiese
ein ,Schneespielfeld” anlegen und
beim Fangenspielen gar nicht mer-
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ken, dass man eigentlich schon
mide ist und auf Langlaufskiern
durch die Natur gleiten.

Die Aufgabe des Neulernens der
Skilanglauftechnik wird von Kindern
im Volksschulalter gerne angenom-
men und bringt ausgezeichnete Er-
folge. Dabei werden so nebenbei
die konditionellen und koordinativen
Fahigkeiten (vor allem das Gleich-
gewicht) in spielerischer und alters-
gemaler Form entwickelt und ge-
fordert.

Gewohnen an das Gerit:

® Ski an- und abschnallen: alleine
versuchen

® Vorwartsgehen: mit Skiheben,
dann ohne Skiheben (auch nur
mit einem Ski); Variation: Rie-
sen, Zwerge, Elefanten, Schlei-
chen wie Katzen

® Kreistreten: Drehpunkt ist Ski-
spitze bzw. Skiende; Wer schafft
am schnellsten eine Runde?

® Herr und Hund: Der Hund ver-
sucht immer an der Seite des
Herrn zu bleiben. Rollentausch

® Schwinzchen rauben: Jedes
Kind steckt sich eine Schleife in
den Hosenbund. Auf Kom-
mando sollen die Kinder versu-
chen moglichst viele Schleifen
zu rauben. Wer raubt die mei-
sten?

® Tag und Nacht: 2 Gruppen ste-
hen einander in Stirnreihe ge-
genuber. Auf Kommando wird
die aufgerufene Gruppe zur
Fangergruppe und muss die flie-
hende Gruppe vor einer verein-
barten Linie fangen. Variation:
Verschiedene Ausgangstellun-
gen (Ricken zueinander,
Hocke, nur ein Ski)

® Versteinern: Je nach Gruppen-
grélRe werden 2 — 3 Fangerin-
nen bestimmt, die die anderen
Kinder fangen und versteinern.

Alle anderen Kinder kénnen die
Versteinerten erldsen, indem sie
unter den gegratschten Beinen
durchfahren

® Pferderennen: Paare bilden. Ein
Kind wird zum Pferd und ver-
sucht den Wagen (das andere
Kind) moglichst rasch zu ziehen.
Tipp: Nur ein Paar Stocke ver-
wenden.

Tipp: Sehr viele Lauf- und
Fangspiele eignen sich
fur die Gewdhnungsphase.
Es eignen sich aber auch
einige Ballspiele, wie FuRball, Hand-
ball, Schnappball, usw. — unbedingt
wasserfesten Ball verwenden.

Diagonalschritt-Ubungssammlung

® Gehen mit leichtem Abdruck

® Gehen/Laufen mit leichtem Ab-
druck und kurzem Gleiten

® Einige Schritte laufen und auf
beiden Skier ausgleiten

@ Laufen, ausgleiten und dabei
abwechselnd einen Ski anhe-
ben

® Anlaufen und wer kann am wei-
testen gleiten?

® Rollerfahren mit einem Ski

® Rollerfahren mit Partner (Hand-
fassung)

® \Wer vermag auf einem Bein am
langsten gleiten?

® Gehen/Laufen und Arme
schwingen ohne Stbécke be-
wusst diagonal mit

® Laufen und dabei die Stocke in
der Mitte fassen (waagrecht)
und mitschwingen

® Laufen mit Stockeinsatz.

Tipp: Kinder erlernen fir gewohnlich

sehr rasch die Grobform der klas-

sischen Technik, daher

bald auf die Loipe wech-

seln. Zwischendurch immer

wieder Spielformen auch

im tieferen Schnee versuchen.
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Rodeln/Bobfahren

Hinweise: Festes Schuhwerk — aber
keine Skischuhe; Handschuhe tra-
gen; genugend Abstand lassen;
Rodelstrecke soll nach Méglichkeit
einsehbar sein; Bob fahren Iasst
sich auch sehr gut im Schulhof um-
setzen.

Wandertag

Hinweise: Wegstrecke nach Spiel-
und Pausenplatzen vorher abgehen
und erkunden. Natur- und Gelan-
despiele einbauen.

Regelung von Wandertagen nach
§13 Schulunterrichtsgesetz: BGBL
Nr. 472/1986 geadndert durch das
BGBL Nr. 468/1995.

Aufgabe von Schulveranstaltungen
§1 (1) Schulveranstaltungen sind
schulautonom vorzubereiten und
durchzufthren. Sie dienen der Er-
ganzung des lehrplanméaRigen Un-
terrichtes.

Diese hat zu erfolgen durch:

...3. die kdrperliche Entwicklung der
Schdler (die Férderung der Bewe-
gungsfahigkeit und Bewegungs-
bereitschaft sowie die Ver-
besserung der motorischen
Leistungsfahigkeit der Schiiler)

z.B. durch Wanderungen, Sport-
wochen, Bewegungsangebote im
Zusammenhang mit anderen For-
men der Schulveranstaltung.

§2 (4) Der Schulleiter hat weiters
neben dem Leiter der Veranstaltung
(Abs. 3) in Absprache mit diesem
anstaltseigene geeignete Lehrer

oder andere geeignete Personen
als Begleitpersonen in folgender
Anzahl festzulegen:

1. bei Schulveranstaltungen in der
Dauer von bis zu einem Tag bis
zur 4. Schulstufe eine Begleitperson
bei mehr als 15 teilnehmenden
Schilern.

Rad fahren

Ubungen zur Verbesse-
rung der Fahrsicherheit
Slalom fahren
Zielbremsen: Vor einer bestimmten
Linie stehen bleiben.
Achter: Zwei Kegel in Form eines
Achters umfahren.
Einhédndig fahren (Handzeichen ge-
ben).
Transport: Einen kleinen Gegen-
stand (Tuch, Becher) in einer Hand
eine bestimmte Strecke transpor-
tieren.
Wippe: Uber eine Wippe fahren.
Gasse: Mit Sprungschniren eine
schmale Gasse auslegen und mog-
lichst sicher durch diese Gasse
fahren.
Tipp: Diese Ubungen kénnen an-
einandergereiht in Form ei-
nes Parcours absolviert
werden — dadurch werden
in besonderer Weise Aus-
dauer, Konzentration und das
Gleichgewichtsvermdgen angespro-
chen.
Hinweise: Ubungen nur am Schul-
gelande, im Verkehrsgarten oder
vom offentlichen Verkehr abge-
schirmten Platzen durchfihren.

Freizeitsportgerate

Stellvertretend fur die Freitzeitsport-
gerate sei an dieser Stelle das In-
lineskaten naher ausgefuhrt.

Inlineskating

Inlineskating hat fir Kinder einen
hohen Motivationsfaktor, schafft in-
nerhalb kurzer Zeit eine hohe Be-
lastungsintensitat, fordert die koor-
dinativen Fahigkeiten, 1&sst Asphalt
zum Spielplatz werden und leistet
einen Beitrag zur Verkehrserzie-
hung.

Ubungsreihe

® Uberpriifung der vollstéandigen
Ausrustung: Handgelenks-, Ell-
bogen- und Knieschitzer, Helm
Richtig Stirzen (Wiese): Nach
vorne: 3-Punkt-Sturz, auf Knie-,
Handgelenks- und Ellbogen-
schitzer landen. Handgelenk
nach oben strecken. Nach hin-
ten: Auf Ellbogenschutzer lan-

den, Kopf zur Brust

® Grundibung: Kniebeuge, X-
Beine, O-Beine, Zwerg-Riese,
Tannenbaum gehen

® Heel-Stop: In die Knie gehen und
nach hinten lehnen und das
rechte Bein nach vorne flihren
und dadurch bremsen. Variation:
Auf Kommando bleiben alle ste-
hen; bei Ziellinie stehen bleiben.

® Fische fahren: Einbeiniges oder
beidbeiniges Fische fahren. Va-
riation: Hltchen umfahren

® Kurventreten: Zuerst am Stand
abwechselnd das Bein heben,
spater im Gleiten Ubersteigen
durch Aufsetzen des aulleren
Beines vor dem inneren Bein.
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Hinweis: Grundsatzlich kénnen alle
Lauf- und Fangspiele, aber auch
Ballspiele, Hockey oder Frisbee mit
Inlineskates durchgefiihrt
werden.

Tipp: Die oben angefiihrten

Ubungen kénnen auch in
Form eines Parcours ab-
solviert werden.

Lehrplanbezug

Im Erfahrungs- und Lernbereich ,Er-
leben und Wagen* geht es vor allem
um elementare Bedurfnisse der Schi-
lerinnen und Schiiler in korperlicher,
emotionaler, kognitiver und sozialer
Hinsicht. Diese Primarerfahrungen
sollen durch geeignete Unterrichts-
formen vor allem im Freien bzw. in
der Natur ermdglicht werden.

Die Schilerinnen und Schler sollen
mit individuell passenden Heraus-
forderungen so konfrontiert werden,
dass es weder zu Unterforderung
noch zu Uberforderung kommt. Sie
sollen lernen, ihre jeweiligen Fahig-
keiten und Grenzen auszuloten, die
dabei gegebenen Risiken abzuschat-
zen und sich entsprechend zu ver-
halten. Dabei sollen das Selbstver-
trauen gesteigert und nachhaltig die
Verantwortung gegenuiber sich selbst,
gegenuber den Mitschilerinnen und
Mitschilern und der Natur entwickelt
werden. Die Schiilerinnen und Schii-
ler sollen deshalb auch befahigt wer-
den, Uber ihre Eindriicke, Erfahrun-
gen und Geflihle im Zuge des Sport-
treibens in der Natur zu sprechen
und sich dartUber mit anderen zu
verstandigen.

Der Erfahrungs- und Lernbereich
.Erleben und Wagen® umfasst fol-
gernde drei Bereiche:
® Erleben im Freien,
® Neues wagen und
® \ertrauen und sicher bewegen.
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Wissenswertes

Die Dinge, die wir wirklich wissen,
sind nicht die Dinge, die wir gehort
oder gelesen haben, vielmehr sind
es Dinge, die wir gelebt, erfahren,
empfunden haben.

(Calvin M. Woodwards)

Der zentrale Begriff bei allen erleb-
nisorientierten Bewegungshandlun-
gen ist das Erlebnis. ,Erlebnisse sind
Bewusstseinsvorgange, in denen der
Mensch tief innerlich und ganzheitlich
von der Sinn- und Wertfllle eines
Gegenstandes ergriffen wird.“(wiki-
pedia 07.01.2009)

Einzelne Situationen werden erst
dann zu Erlebnissen, wenn sie vom
Betrachter als etwas Besonderes
bzw. AulReralltagliches wahrgenom-
men werden. Veranderungen der
sozialen und 6kologischen Umwelt
haben dazu geflihrt, dass Kindern
der aktive Umgang mit ihrer Le-
benswelt immer mehr verwehrt wird.
Die derzeitige Wohn- und Verkehrs-
situation behindern sie in ihrer kor-
perlichen und motorischen Entwick-
lung. So eignen sich Kinder die
Welt heute vorwiegend aus zweiter
Hand an, anstatt sie durch eigenes
Handeln, durch Ausprobieren und
Experimentieren zu entdecken. lhre
Sinnestatigkeit wird auf die akusti-
sche und visuelle Wahrnehmung
beschrankt. Das, was sie sehen
und horen, kdnnen sie nicht fuhlen,
betasten, schmecken, riechen, mit
ihren Handen und mit ihrem Korper
erfassen. Was Kindern heute fehlt,
ist weniger die organisierte Spiel-
gelegenheit, es ist vielmehr der
Raum, der eigenverantwortliches
Handeln mdglich macht. Sie beno-
tigen Freiraum fir eigene Entde-
ckungen und Erkundungen, Nischen
und Ecken, die sie auch einmal vor
dem Zugriff durch die Erwachsenen
bewahren, die sie selber gestalten
und entsprechend ihren Vorstellun-

gen definieren kénnen. Vor allem
brauchen Kinder die unmittelbare
Beteiligung ihres Kérpers und ihrer
Sinne bei der Erfahrungsgewinnung.
Verlorengegangene naturliche Be-
wegungsgelegenheiten sollten so
weit wie mdglich zurtickerobert oder
aber durch kindgerechte erlebnisori-
entierte Bewegungshandlungen er-
setzt werden. So ist es nicht nur die
Aufgabe, sondern sogar die Ver-
pflichtung der Schule, die Kinder viel-
faltige erlebnisorientierte Erfahrungen
erleben und erspuiren zu lassen.
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»ochwimmen ist gleich Brustschwim-
men“ — diese Meinung findet man
auch heute noch bei vielen Kindern
und Eltern. Dabei ist das Brust-
schwimmen die technisch an-
spruchsvollste Schwimmart, RU-
ckenkraulen und Kraulen sind im
Bewegungsablauf wesentlich ein-
facher.

Die Wahl der ,Erstschwimmart® ist
eine sehr haufig und kontrovers
diskutierte Frage unter Schwimm-
lehrerlinnen.

Nach Uberwiegender Auffassung
erweist sich ein vielfaltiges Angebot
an Schwimmtechniken und Ubun-
gen als zielfiihrend. Je nach per-
sonlicher Veranlagung kann dann
ein individuelles Ubungsangebot
die fir jedes Kind glnstigste
Schwimmtechnik vertiefen.

Wassergewohnung

Wassergewdhnungs- und Wasser-
bewaltigungsiibungen tragen we-
sentlich dazu bei Voraussetzungen
zum Erlernen einer Schwimmtechnik
zu schaffen und bauen gleichzeitig
eine eventuell vorhandene Angst
vor dem Wasser ab.

Praktische Beispiele
Wettlauf

Einen Wettlauf im Wasser von ei-
nem Beckenrand zum anderen und
retour. Variation: hiipfend. Spielform:
Weilker Hai (vgl. ,Béser Mann”).
Hinweis: Knie- bis hifttiefes Was-
ser.

Zerrkreis

Schulerlnnen bilden einen Kreis
(ca. 6 — 8) und halten sich in Hand-
fassung. In der Mitte des Kreises
liegt ein Ring. Jede/r Schulerln ver-
sucht die anderen Schilerlnnen
durch Hin- und Herzerren mit dem
Ring in Berthrung zu bringen.
Nach jeder Berthrung wird der Ring
wieder in der Mitte des Kreises
platziert. Gewonnen hat der/die
Schilerln, die am seltensten den
Ring beruhrt hat.

Fuchs und Henne

Der Fuchs, der vor einer Reihe von
Schulerlnnen steht, die sich an der
Hulfte halten, versucht das letzte
Klcken abzuschlagen. Die Henne,
Erste der Reihe, versucht dies zu
verhindern. Variation: Es gibt mehre
Reihen und die Flichse kénnen ein
beliebiges Klicken abschlagen.

Fangspiel

Wer abgeschlagen wird, halt die
Arme in die H6he und kann befreit
werden, indem ein/eine Mitschilerln
den/die Gefangene/n an der Hand

fasst und mit ihm/ihr bis Mundhéhe
untertaucht; bis Nasenhdhe; bis
Augenhdhe; bis Stirnhdhe; Kopf
ganz untertauchen. Hinweis: Die
Stufe des Untertauchens bestimmt
der/die abgeschlagene Schdlerin.

Rettungsinsel

Im Schwimmbecken sind Reifen
verteilt. Wer in den Reifen hinein-
taucht kann nicht gefangen werden.
Wer trotzdem gefangen wird, kann
sich retten: siehe Fangspiel. Hin-
weis: ca. 1 Fangerln pro 8 Schile-
rinnen und ca. 1 Reifen pro 6 — 8
Schulerlnnen.

Ratespiel

Zu zweit gleichzeitig untertauchen,
ein/eine Schulerln zeigt unter Was-
ser etwas vor, der/die andere Schi-
lerin wiederholt das Vorgezeigte
nach dem Auftauchen. Hinweis:
Angstliche Schiilerlnnen halten sich
beim Untertauchen an einer
Schwimmnudel fest.

Wassermannspriinge

Die Schulerlnnen fiihren Hock- und
Streckspriinge im Wasser aus. Beim
Strecksprung einatmen und beim
Hocksprung ausatmen (mehrmals
im Wechsel). Hinweis: Wasser-
mannsprunge sind ideale Aufwarm-
Ubungen.

Schweben und Gleiten

Im knietiefen Wasser oder an den
Stufen am Beckenrand. Liegestitz
vorlings, einatmen, Kopf unter Was-
ser, Arme vom Untergrund I6sen
und langsam ausatmen (Streck-
schwebe). Variation: Mit angezo-
genen Knien (Hockschwebe).
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BaumstammfloRen

Die Schulerlnnen stehen einander
im Abstand von ca. 2 Meter ge-
genuber und bilden eine Gasse.
Ein/e Schilerln legt sich gestreckt
in Bauch- oder Rickenlage (Arme
in Hochhalte) auf das Wasser und
wird von den Schiulerlnnen durch
die Gasse gezogen. Hinweis: Auf
den Beckenrand achten! Letzte/r
der Gasse bremst den ,Gefl6Rten®
durch Festhalten am Fuligelenk.

Spriinge ins Wasser: z.B. Schritt-
sprung (1); Twist (2); Strecksprung
(3); Turkensitz (4); Hubschrauber
(5); Langsitz (6).

Spriinge ins Wasser mit Geraten: z.B.
Ball im Sprung kicken (7); Fliegender
Teppich (8); Minchhausen (9); Ball
einklemmen (10); Skysurfer (11).
Partnerspriinge: z.B. Partnersprung
mit Handfassung (Turkensitz) (12).

Sprunglibungen sollen einerseits
helfen Gefahrensituationen, z.B. ins
Wasser gestol3en zu werden, meis-
tern zu kdnnen, andererseits das
Untertauchen und anschlieRende
Orientieren schulen.

Eine bewahrte Vorgangsweise sieht
die vorsichtige Steigerung vom
Springen im Wasser Uber Springen
vom Beckenrand zunachst mit Un-
terstiitzung durch Handfassung der
Lehrperson dar.

Bald ist mit einfachen Spriingen
vom Beckenrand ohne Hilfestellung
das Lehrziel erreicht.
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Praktische Beispiele
Luftballon absetzen
Zwei Schilerlnnen stehen einander

gegenulber und versuchen einen
zwischen den Kdpfen eingeklemm-
ten Luftballon vom Wasser hoch-
zuheben und diesen wieder auf
dem Wasser abzulegen. Variation:
Partnerinnenwechsel.

Der schnelle Aal

Die Schilerlnnen stehen mit ge-
gratschten Beinen nebeneinander.
Der/die erste Schulerln schlangelt
sich aalartig mit einem Tauchring
durch die gegratschten Beine, taucht
auf und gibt den Tauchring dem/der
Letzten in der Reihe. Der Tauchring
wird ober Wasser wieder zum/r Ers-
ten in der Reihe weitergegeben.
Hinweis: Kann in Form eines Wett-
spiels durchgefiihrt werden, indem
mehrere Reihen gebildet werden.

Tunneltauchen

Gruppe steht hintereinander mit ge-
gratschten Beinen. Der/die letzte
Schilerln der Gruppe taucht durch
die gegratschten Beine durch. Va-
riation: Aus mehreren Wassernudeln
einen Tunnel bauen, durch den die
Kinder durchgehen. Der Tunnel wird
immer niedriger — von einem Tunnel
fur Lastwagen zu einem Tunnel fir
Unterseeboote. Hinweis: Bei man-
gelndem Absto kdnnen sich die
Schilerinnen auch an den ge-
gratschten Beinen vorhangeln.

Hut aufsetzen

Einen im Wasser schwimmenden
-Hut“ ohne Hilfe der Hande aufset-
zen und wieder absetzen.
Variation: Ein Schwimmbrett hoch-
heben und balancieren.

Wassernudel umklettern

Zwei Schilerlnnen halten eine Was-
sernudel je an einem Ende an der
Wasseroberflache — ein/eine dritte/r
Schiulerln klettert Uiber die Wasser-
nudel, geht unter ihr durch, steigt
Uber sie.

Kopfball

Einen am Wasser liegenden Ball
oder Luftballon mit einem Kopfstof}
hochwerfen.

Schwimmabzeichen

Oktopus

® \Vorstufe zum Frihschwimmer

® Die Leistungen werden auf dem
Ausweis eingetragen.

Friuhschwimmer

® Sprung vom Beckenrand ins
Wasser

® 25 m Schwimmen in beliebigem
Schwimmstil

® Kenntnis von fiinf Baderegeln.

Freischwimmer

® Mindestalter:
7. Lebensjahr

® 15 min Dauerschwimmen in be-
liebigem Schwimmstil

® Sprung aus 1 m Hohe ins Was-
ser

® Kenntnis der 10 Baderegeln.

vollendetes

Fahrtenschwimmer

® Mindestalter: vollendetes
9. Lebensjahr

® 15 min Dauerschwimmen in be-
liebigem Schwimmstil

® Kopfsprung aus 1 m oder belie-
biger Sprung aus 3 m Hoéhe

® 10 m Streckentauchen nach
Kopfsprung

® 2 m Tieftauchen und Heraufho-
len eines ca. 2,5 kg schweren
Gegenstandes

® 50 m Rickenschwimmen ohne
Armtatigkeit

® Kenntnis der 10 Baderegeln.

Lehrplanbezug

Erfahrungs- und Lernbereich Leis-
ten:

Bewegen im Wasser: Durch viel-
faltiges Bewegen und Spielen im
Wasser Erfahrungen sammeln und
sich damit auseinandersetzen
(Ubungen zum Auftrieb, Atmen;
Wasserwiderstand, Gleiten)
Schwimmen, Tauchen, Springen:
Fertigkeiten des Schwimmens, Tau-
chens, Springens erlernen, festigen
und in Wettkdmpfen anwenden (z.B.
Ubungen zum Schnellschwimmen,
Tauchen und Springen); Die Anfor-
derungen eines Schwimmabzei-
chens erflllen kdnnen; Erfahrungs-
und Lernbereich ,Gesund leben®:
Gefahren erkennen und richtig rea-
gieren (z.B. Baderegeln einhalten)
MaRnahmen zu Sicherheit und Hy-
giene beachten.
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Tipp: ,Trockenschwimm-
Ubungen® im Turnen sind
wenig sinnvoll, da das Ele-
ment ,Wasser* eine vollig andere
Bewegungsumgebung darstellt. Im
Vorfeld des Schulschwimmens sollte
Uber Hygieneverhalten und Uber
die allgemeinen Baderegeln ge-
sprochen werden.
Wortschatziibungen im Deutsch-
unterricht (Korperteile, Bewegungs-
richtungen) erleichtern dann die Ar-
beit im Bad.

Hilfestellung: Unerlasslich sind Hilfs-
mittel, die den Schilerlnnen bei
Bedarf zum Anhalten ins Wasser
gereicht oder geworfen werden kon-
nen (Stangen, Schnire, Wasser-
nudeln etc.).

Ein durchdachter Ordnungsrahmen
und ein klar definierter, gut Uber-
schaubarer Ubungsbereich tragen
wesentlich zur Sicherheit bei.

Im Fachhandel ist eine Fulle von
kindgerecht gestalteten Schwimm-
hilfen erhaltlich, die zum Auspro-
bieren anregen und in der Folge
so manche Angste schnell in Ver-
gessenheit geraten lassen.
Daruber hinaus sind sie bei allen
,neuen“ Ubungen als Unterstiitzung
wertvoll: Wassernudeln, Schwimm-
sprossen, Schwimmbretter und
-matten in unterschiedlichen Gro-
Ren, Tauchringe, Flossen, Tauch-
bdégen u.v.m.

Im Unterricht abzulehnen ist die
Verwendung von Auftriebshilfen
(Schwimmfligel und -reifen), da sie
den Korper in eine unglinstige auf-
rechte Wasserlage versetzen.

Auch Gegenstande aus dem Alltag
kénnen vielfaltig eingesetzt werden:
kleines Plastikgeschirr, Tischten-
nisballe, Tafelschwadmme, Luftbal-
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lons — hier ist der ldeenreichtum
des/der Schwimmlehrerin gefragt.

Hinweise: Der Schwimmunterricht
wird in der Volksschule (3. oder 4.
Schulstufe) von Lehrerinnen mit
Volks- oder Sonderschullehramt, die
neben der Kompetenz zum Retten
Uber eine Zusatzausbildung in Di-
daktik, Methodik und Praxis des
Schwimmens verfligen, abgehalten.
Im Schwimmunterricht kénnen die
Kinder entsprechende Schwimm-
abzeichen erwerben (Oktopus, Frih-
schwimmer, Freischwimmer, Fahr-
tenschwimmer).

Baderegeln

1. GESUNDHEIT: Wenn du
schwimmen gehst, musst du ge-
sund sein!

2. HINWEISSCHILDER BEACHTEN:
Auf den Hinweisschildern kannst
du lesen, was im Schwimmbad
erlaubt und was verboten ist.
Daran musst du dich halten!

3. DUSCHEN, ABKUHLEN: Geh erst
dann ins Wasser, wenn du dich
geduscht und abgekihlt hast!

4. KALTEGEFUHL: Bleib nicht im
Wasser, wenn dir kalt ist, du
kannst sonst Krampfe bekom-
men! Krampfe sind fir den
Schwimmer gefahrlich!

5. OHRENERKRANKUNGEN: Wenn
du Ohrenschmerzen oder eine
Ohrenverletzung hast, darfst du
nicht schwimmen, springen oder
tauchen!

6. ESSEN: Wenn du viel gegessen
hast, warte eine Stunde, bevor
du wieder ins Wasser gehst.

7. STARKE SONNE: Schitz dich
vor der Sonne (Sonnencreme,
Kappe, T-Shirt)l Wenn dir heil®
ist, darfst du nicht ins kalte Was-
ser springen!

8. UBERMUT: Lass dich von ande-
ren nicht dazu Uberreden, etwas

zu tun, was du nicht gut kannst
(weit hinausschwimmen, ins
Wasser springen oder tauchen).

9. SPRINGEN: Spring nur dort ins
Wasser, wo es erlaubt ist! Du
darfst dabei niemanden in Gefahr
bringen! Spring ja nicht in Ge-
wasser, die du nicht kennst, es
koénnten viele Gefahren lauern!

10.VORSICHT IM ERLEBNISBAD:
Im Erlebnisbad sind oft viele
Menschen. Beobachte daher
auch die Leute in deiner Umge-
bung! Ruf Hilfe herbei, wenn je-
mand in Gefahr ist!
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