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Liebe Schiulerin!
Lieber Schiler!

Du haltst ein Bewegungstagebuch in deinen Han-
den. Blattere es einmal durch und entdecke, wie
viele Bewegungsmdglichkeiten darin vorgeschla-
gen sind.

Dieses Heft wird dich in der 3. und 4. Klasse
Volksschule begleiten. Die Eintragungen ermégli-
chen dir, deine Fortschritte bei vielen Bewegungs-
aufgaben zu erkennen.

Du hast sicher schon bemerkt, dass du immer ge-
schickter wirst und du dich besser konzentrieren
kannst, wenn du dich regelmaBig bewegst. Und
es macht vor allem auch Spaf3, mit anderen Kin-
dern Sport zu treiben. Versuche daher an jedem
Tag ein wenig Bewegung zu machen!

Was tragst du ein? Fille die Licken aus und kreu-
ze den Satz an, der gut beschreibt, was du ge-
rade kannst. Wenn du die Eintragungen spater
wiederholst, nimmst du ganz einfach eine andere
Farbe zum Ausfillen.

Bei Fragen hilft dir deine Lehrerin
oder dein Lehrer gerne ...

Viel SpaB bei lustigen,
aufregenden und intensiven Stunden
im Bewegungsunterricht!




Steckbrief

So groB3 binich: ...l cm So groB3 binich: ............ooli cm
So schwer binich: .......ccoooiiiiin kg So schwer binich: .......ccoooiiiiin kg

Ich trainiere in einem SPOrVEreiN: ... .....cciiiiuiiiiieiiiiiiiieeeiiiieieeeeeeeenanns

Das méchte ich im Bewegungsunterricht gerne lernen:

Foto oder Zeichnung von mir
beim Lieblingssport




Sprossenwand:

(") Ich kann auf und ab klettern.
(") Ich schaffe es, seitlich entlangzuklettern.
(") Ich schaffe es, eine Sprossenwand

zu Uberklettern.

Kletterstange:

D Ich schaffe es, ein kleines Stiick zu klettern.
(") Ich kann meine KérpergréBe klettern.
(") Ich schaffe es, die gesamte Hohe zu klettern.

Klettertau:

(") Ich schaffe es ein kleines Stiick zu klettern.
(") Ich kann meine KérpergréBe klettern.
(") Ich schaffe es die gesamte Hhe zu klettern.

Ich schaffe es, ohne Pause so viele

Minuten zu laufen, wie ich Jahre alt bin:
Daver: ...... Minuten
Daver: ...... Minuten

Daver: ...... Minuten




Ich kann schnell laufen und brauche

for 10 m aus der Bauchlage:

Datum: ... Zeit: ... Sekunden
Zeit: ....... Sekunden
Zeit: ....... Sekunden

.

Ich kann auf verschiedene Art und Weise
Uber eine umgedrehte Turnbank balancieren:
D vorwarts
() rickwarts
(") mit geschlossenen Augen
(") Gber Hindernisse, die auf der Turnbank liegen

(zB Ball, Medizinball, Reifen, Kegel, Keulen)

(") mit einem Partner/einer Partnerin Platz tauschen

Ich kann einen Ball auf einem Schlager geschickt

Uber folgende Hindernisse balancieren:
(") Gber eine Turnbank

(") durch einen aufgestellten Reifen

(") im Slalom vorwarts

() im Slalom riickwarts

(") durch einen auf einer Schmalkante

quergestellten Kastenteil

D Uber eine Weichmatte




Ich kann aus dem Stand weit springen:

D 100 cm
(") meine KérpergréBe
(") mehr als meine KérpergréBe
R
_ AuBBerdem kann ich:
(") Ich kann schon den Schersprung
und springe cm hoch.
D Gratschsprung
(") Strecksprung

Laufen & Hipfen

Ich kann auf folgende Arten laufen:
() rickwarts laufen

(") anfersen

(") Hopserlauf
(") Seitgalopp
D kreuzen (vorne und hinten)

Schnell laufen

Fir den 60-m-Lauf benédtige ich:
Sekunden
Sekunden
Sekunden




Werfen & Fangen

Ich kann einen Tennisball (im Freien) weit werfen:
Weite: ....... Meter

Weite: ....... Meter

Ich kann folgende Bélle aus 3 m Entfernung mit einer Hand an die

Wand werfen und - bevor er zu Boden fallt - wieder fangen:

Volleyball:
Datum: ................. Bei 10 Versuchen kann ich mal fangen.

Bei 10 Versuchen kann ich mal fangen.

Bei 10 Versuchen kann ich mal fangen.

Bei 10 Versuchen kann ich mal fangen.

Ball deiner Wahl: ... .. ... .
Bei 10 Versuchen kann ich mal fangen.

Bei 10 Versuchen kann ich mal fangen.

Turnen

Ich kann folgende Ubungen:

(") Rolle vorwarts

() Rolle risckwarts

(") Hockwende

D Aufknien/Aufhocken auf den Kasten
(") Abschwung aus dem Stiitz

(") Uberdrehen am Reck aus dem Hang

(") Kniehang




Mein/e Lehrer/in kennt noch weitere
Ubungen und Kunststiicke (zB Rad,
Handstand), die wir geturnt haben und

die ich kann:

Vielseitigkeit,
Geschicklichkeit,
Gewandtheit

Ich kann folgende Ubungen:

D schaukeln und schwingen (Ringe, Reck, Taue, ...)

(") Hohen erklettern und Ausschau halten
(Gitterleiter, Leiter, Tau, ...)

(") gleiten und rutschen (Teppichfliesen,

schiefe Ebene, ...)

(") mich auf Rollen oder Rédern fortbewegen
(zB mit Rollbrett, Pedalo, ...)

(") Hindernisse iberwinden

() Balle prellen, werfen und fangen

() Abenteverstationen bewadltigen
D Zirkuskunststiicke vorfihren

(zB Jonglieren, Schnurspringen)




°
Spielen

Folgende Lauf- und Fangspiele spiele ich gerne:
D Versteinern

O Banderfangen

D ABC-Fangen

D Nummernwettlauf

D oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo .

Folgende Staffelspiele spiele ich gerne:

(") Transportstaffel Ich kann ein einfaches
() Hindernisstaffel Mannschaftsspiel spielen.
() Autorallye Dieses heift:

Ich habe folgende Ballspiele schon gespielt:
D Ball Gber die Schnur

(") Schnappbaill

D Turmball

(") Ball vertreiben

(") Burgball
() Jagerball

(") Brennball

(") Korbball

D oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo .

Spiele mit Ball und Schléger habe ich auch schon ausprobiert.

D Goba D Family-Tennis

D Indiaca-

Tennis




Ich habe mit anderen
Kindern ein neues
Spiel erfunden und
ausprobiert.

Dieses Spiel kann ich

so beschreiben:

() Ich kann das ,Zehnerln”.

() Beim Spielen gelingt es mir, die

Regeln einzuhalten.

() Beim Spielen nehme ich Riicksicht auf

meine Klassenkameraden/innen.

Ich habe noch andere Spiele mit

Kindern gespielt:

(") Tanzende Luftballons

D Gordischer Knoten

D Leute zu Leute

(") Riesenschlange oder TausendfiBler
D Sitzender Kreis

D oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo .

Ich habe folgende Ballspiele

bereits kennengelernt (gezeigt
bekommen/mitgemacht):

(") Minibasketball () MinifuBball
(") Minihandball (") Minivolleyball




Darstellen
() 1ch kann Gefishle (Wut, Freude, Angst, Stress, ...)
und Begriffe (Tiere, Berufe, ...) mit meinem Kérper

darstellen, ohne dabei zu sprechen.

Ich habe mich mit folgenden Geréten zu Musik,

Klatschen oder Trommeln rhythmisch bewegt:

D Seile

D Reifen
D Band

D Ball

Tanzen

Wir haben Tanze gelernt und ich kann folgende Ténze:

D Ich habe in der Gruppe einen Tanz
erfunden und vorgefihrt.
Wie soll dein Tanz heif3en?




Fit, gesund
und munter

D Ich kann Gegenstédnde (Turnbank,
Matte, ...) richtig (riickenschonend)

heben und tragen.

() Ich kann in Rickenlage meine

Wirbelsédule so fest gegen den Boden
dricken, dass kein Blatt Papier

durchgeschoben werden kann.

Ich kann 30 Sekunden in der Liegestitz-
stellung verharren ohne einzusinken:
() vorlings

() riscklings

Ich kann einen Socken, in dem ein
Tennisball steckt, vom Boden aufheben
und diesen 30 Sekunden halten:

D mit dem rechten Fuf3

D mit dem linken Fuf3




Erleben

Wir waren im Freien/im Wald und haben
folgende Spiele ausprobiert:

D Anschleichen

D Schatzsuche

(") Schnitzeljagd

(") Geléndespiele mit Orientierungsaufgaben

Ich war mit meiner Klasse beim Wintersport: Ich habe dabei folgende
() Eislauf ‘ Kunststiicke gelernt:

() Skilauf
() Langlauf

D Snowboarden

D Rodeln

Wir haben einen Wandertag unternommen:
Ziel: oo

Ich kann Rad fahren:

D Achter

(") durch eine schmale Gasse

Folgende Freizeitsportgerdte habe ich ausprobiert:
D Scooter D Inlineskates D Skateboard




Schwimmen

D Ich kann schon ein Stickchen schwimmen.

D Ich kann schon mindestens

25 Meter schwimmen.

(") Ich kann schon eine Viertelstunde

ohne Unterbrechung schwimmen.
(") Ich kann schon vom Rand ins Wasser springen.

D Ich kann schon vom Startsockel/niederen

Sprungbrett ins Wasser springen.

(") Ich kann schon sehr gut tauchen
(zB durch gegratschte Beine).

Ich habe ein Schwimmabzeichen erworben:




Hier kannst du deine Fotos, die vielleicht bei einem

Sportfest, einem Spielfest, einem Skitag oder einem

Wandertag entstanden sind, einkleben:

Das mochte dir dein Lehrer/deine Lehrerin

zu ,Bewegung und Sport” noch sagen:




kénnen die

,Schade, es gibt momentan sO wenig FuBball im

Fernsehen.”

JNun ja, bei dem schonen Wetter

ja auch wie

der draufen spielen!”

Im Sportunterricht solle
liegen und Rad fahren- Peter! Kannst

mitmachené DU liegst ja ganz

Der Rennstc\\bes\tzer brollt seinen Jockey an: ,,Verdomm’f

noch mal, Sie sind immer der Letzte! Sie hatten besﬁmm.t
schneller sein konnen!” Meint der Jockey: /P2 hak?en S,‘,e
sicher recht. Aber ich musste doch beim pferd bleiben!

Dem Trainer ist der neve Jockey entschieden zu lang-
sam. Er stellt ihn deshalb zur Rede. Doch der Jockey ist
von seinen Reitkinsten iberzeugt: ,lch weiP gar nicht,
was Sie wollen!”, murrt e, ,da waren doch noch min-
destens finf Perde hinter mir ...\" ,Das stimmt ... aber
die gehorten schon zum nachsten Rennen!”

n alle Schiler auf dem Riucken
du vielleicht mal

ruhig dal”, meckert der

., Sehen Sie nichte Ich fahre gerode bergab!”

I(Ieinen KI

Qu
° M FuBballplgt,.






