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Das SportheftLi des Schulsports Liechtenstein soll ein Hilfsmittel fur Lehrpersonen sein, welche
Bewegung und Sport auf der Primarschulstufe unterrichten. Das Heft besteht aus 4 Teilbereichen:
Handreichung, Checklisten, Unterlagen und Primarschul-Sport-Check (PSC). Das SportheftLi ist
zugleich Leitfaden und Inspiration fur den Sportunterricht auf der Grundlage des Liechtensteiner
Lehrplans (LiLe).

Fur den Unterricht im Fach Bewegung und Sport fehlt ein Lehrmittel, das den LiLe erganzt. Diese
Lucke soll das SportheftLi fullen. Es handelt sich um ein Angebot, dessen Nutzung auf freiwilliger
Basis erfolgt.

e Planungshilfe fur Lehrpersonen

» Abdeckung aller 6 Kompetenzbereiche des Fachbereichs Bewegung und Sport Zyklus 1

» Altersgerechte und vielfaltige Bewegungserlebnisse fur Schulerinnen und Schiler (SuS)
ermoglichen

* Qualitatssicherung gemass LiLe

Teilbereich 1: Handreichung
Die Handreichung dient den Lehrkraften als Orientierungshilfe. Darin werden die einzelnen Teilbe-

reiche des SportheftLi erlautert und erklart, wie mit dem SportheftLi zu arbeiten ist.

Teilbereich 2: Checklisten

Pro Zyklus gibt es eine Checkliste. In dieser sind alle 6 Kompetenzbereiche mit den dazugehaorigen
Handlungs- und Themenaspekten, den Themen sowie den entsprechenden Klassenstufen aufge-
fuhrt.

Teilbereich 3: Unterlagen
Im Teilbereich Unterlagen findet sich eine Vielzahl von Vorschldagen mit Ubungen zur Umsetzung
der Handlungs- und Themenaspekte.

Teilbereich 4: Primarschul-Sport-Check (PSC)

Der Primarschul-Sport-Check ist ein Dokument, das zentrale Ubungen aus den verschiedenen Kom-
petenzbereichen umfasst, die in einem Videoclip dargestellt sind. Das Ziel ist die korrekte Ausfiih-
rung dieser Ubungen bis Ende der 5. Klasse. Eine Urkunde bestatigt die Zielerreichung. Diese Urkun-
de ermoglicht individuelle Anpassungen fur Kinder mit besonderen Bedurfnissen. So konnen z.B.
Aufgaben weggelassen und durch andere, geeignetere Aufgaben in den unten angegebenen Leer-
zeilen ersetzt werden. Dies liegt in der Verantwortung der Lehrperson.

Das liechtensteinische SportheftLi basiert auf Dokumenten, welche im Kanton Graubunden ent-
wickelt worden sind. Diese umfangreichen Materialien wurden uns verdankenswerterweise zur
Verfugung gestellt. Fur die Vorlage gebuhrt insbesondere dem Amt fur Volksschule und Sport
des Kantons Graublnden, namentlich Armon Bischoff, Giuanna Gartmann, Simone Furter, Jenny
Gutweniger und Jessica Pasti ein grosses Dankeschon. Die Arbeitsgruppe Schulsport Liechtenstein
hat die Unterlagen weiterentwickelt, erganzt und auf die Gegebenheiten des liechtensteinischen
Schulsports angepasst. Die grafische Umsetzung verdanken wir Sabrina Vogt von vogtonikum. Die
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Arbeitsgruppe Schulsport Liechtenstein hofft auf eine rege Nutzung vom SportheftLi und wunscht
viel Freude beim Einsatz.

Vaduz, im Januar 2025
Arbeitsgruppe Schulsport Liechtenstein
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Im Folgenden werden einige Aspekte zu den Checklisten, den Unterlagen und dem PSC im Sinne
einer Handreichung erlautert. Diese dient als Orientierungshilfe. Die Erklarungen sollen helfen, die
Ideen hinter den Elementen der einzelnen Teile zu verstehen. Zu Beginn der Erklarungen findet sich
eine Abbildung des Elementes. Die Erlauterungen sind entlang dem Dokument aufgebaut, wobei die
einzelnen Elemente mit Nummern gekennzeichnet sind und anschliessend erklart werden.

Checklisten

24 )ahreslektionen

KORPERSPANNUNG UND RUMPFSTABILITAT

Schnell Laufen

LAUFEN Lange Laufen

10 Lektionen

O Fang-und Laufspiele

0O Anstrengung und Erholung
wahrnehmen

0O Rhythmische Hiipfformen

O Auf Fussballen laufen
O Starten und schnell davonrennen

0O Nach kurzen Erholungspausen erneut
intensiv laufen

O Anstrengung und Erholung
wahrnehmen

O Foto-OL
O Schatzsuche
0O Schnitzeljagd

O Hiipfformen mit Material

O Seilspringen in der Gruppe und mit

Rhythmisch
Springen langem Seil
O Eine Lénge Hopserlauf

SPRINGEN
8 Lektionen e O Ein- und beidbeinig in die Weite O Mit Anlauf mit rechtem und linkem
Weit Springen springen Bein abspringen

O Ein-und beidbeinig in die Hohe

Hoch Springen springen

O Mit Anlauf mit rechtem und linkem
Bein iiber Hindernisse springen

WERFEN O Gegenstinde in die Weite werfen O Gegenstinde mit rechts undlinks in

6 Lektionen Werfen dieWeite werfen
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Beispiel: Checkliste BS.1 Laufen, Springen, Werfen

Der Kompetenzbereich wird gemass LiLe aufgefuhrt.

Pro Kompetenzbereich sind die Anzahl Lektionen eingetragen. Die Anzahl Lektionen konnen
in der Umsetzung leicht variieren, da auch Raum fur individuelle Gestaltung bestehen soll. Die
Anzahl Lektionen orientiert sich an den Vorgaben des Lehrplans (2 Lektionen Bewegung und
Sport pro Woche sowie eine Lektion Schwimmen pro Woche), wobei mit ca. 100 Lektionen pro
Schuljahr (39 Schulwochen a 3 Lektionen, abzuglich diverser Schulveranstaltungen oder Aus-
fallen) gerechnet wird.

Die Checkliste selbst ist folgendermassen gegliedert: Handlungs- und Themenaspekt, Thema,
Klassenstufe und Bemerkungen. Zusatzlich zur Gesamtlektionenzahl finden sich Vorschlage
zur Aufteilung der Lektionen auf die verschiedenen Handlungs- und Themenaspekte.

Unter den Klassenstufen sind jeweils die Kompetenzen oder der Inhalt fur den Erwerb der Kom-
petenzen aufgefuhrt. Der Inhalt kann auf der Checkliste angekreuzt werden. Somit ist sofort
ersichtlich, was im Unterricht bereits abgedeckt wurde.

Unter Bemerkungen sind Hinweise zu Schulsportmeisterschaften sowie den Vereins- und Ver-
bandssportangeboten fur Schulen aufgefuhrt. Zudem konnen eigene Kommentare eingefugt
werden.
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Am Anfang eines jeden Kompetenzbereichs findet sich der Hinweis auf sportliche Rituale zu
Stundenbeginn, welche im Unterricht immer wichtig sind. Dieser Teil konnte gut verknupft
werden mit dem Bereich Rumpfstabilitat und Korperspannung. Dazu sollten in jede Lektion
1bis 2 Ubungen einfliessen. Die Ubungssammlung zum Thema Rumpfstabilitéit und Kérper-
spannung kann dabei helfen, um diesen Teil abwechslungsreich zu gestalten.

Die Themen in der Checkliste konnen angeklickt werden, dadurch o6ffnen sich direkt die dazu-
gehorigen Unterlagen des Teilbereichs 3 mit der dazugehérigen Ubungssammlung.

Bei verschiedenen Kompetenzbereichen findet sich eine wichtige Ubung, welche mit einem
Kronli gekennzeichnet ist. Diese Ubung ist Bestandteil des Primarschul-Sport-Checks und
wird daher besonders hervorgehoben.

Unterlagen

ZENTRALE ELEMENTE
Mit aktivem Knieeinsatz einbeinig abspringen (rechts und links).

Eine Linge

Die Sus kénnen rhythmisch hiipfen.
Die Sus konnen verschiedene Hiipf- und Sprungformen mit Material springen.
Die Sus kénnen im langen Seil/in der Gruppe seilspringen

® 00 00

Mach jetzt!
Alle bewegen sich frei (in der Halle). Die Lehrperson ruft: qetzt — riickwartslaufent, «etzt - Hopser
hiipfenty, getzt - Zehengang!y, etz - Zwergengangh usw. Alle folgen diesen Aufforderungen

Variationen

+ Eine Bewegung wird so lange ausgefiihrt, bis eine neue folgt. Die Bewegungsart darf nur dann
gewechselt werden, wenn dem Aufruf das getzt» vorangestellt wird. Wird hingegen nur «Seit-
wartsgalopp» gerufen, bleibt alles beim Alten. Wer falschlichenweise die Bewegungsart wechselt,
165t eine Zusatzaufgabe oder gibt ein Pfand ab.

« Auch um und iiber Hindernisse ausfihren

Pferdeleben

Die Sus bewegen sich wie Wildpferde in der Natur. Durch den Sumpf zu waten ist mihsam, iber
eine schéne Wiese zu galoppieren, bereitet hingegen allen viel Spass. 2 Biche und ein Wassergraben
folgen. Nachher muss ein brennendes Feld tiberquert werden. Dann kommt ein Wald mit vielen tief
hingenden Asten usw. Die Sus spielen eine Pferdegeschichte nach.

Hiipfend verwandeln

Die Sus laufen frei umher und setzen verschiedene Hiipfformen (Galopp, Hopser, Einbeinsprung und
Hampelmann) um, die von der Lehrperson vorgezeigt und mit einem Schlaginstrument rhythmisch
begleitet werden. Zwischen den einzelnen Hiipfformen traben die Sus in geméchlichem Tempo.

Viereck Hiipfen
Die Sus fiihren auf einem ca. 9 x 9 Meter grossen Viereck, das mit Bodenlinien markiertist (z.B. hal-
bes Volleybalifeld), 4 verschiedene Hiipfformen in einer bestimmten Reihenfolge aus: z.B. Galopp,
Hopser, Einbeinsprung und Hampelmann.

«Du kennst die 4 Hupfformen Galopp, Hopser, Einbeinsprung und Hampelmann. Versuche alle hin-
tereinander immer in der gleichen Reihenfolge auszufiihren, ohne eine Pause zu machen. Hiipfe
dabei diesem Viereck entlang und versuche bei jeder Ecke die Hiipfform zu wechseln.»

Hiipf dich fit (mit Koordinationsleiter)

Freies Hupfen, je nach individuellen Voraussetzungen: einbeinig, beidbeinig, im Takt der Musik. Die
Sus eigene Hiipfideen vorzeigen lassen.
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Beispiel: Unterlagen BS.1.B Springen

(1]
(2]

3]

Die Unterlagen sind gemass LiLe fur den jeweiligen Kompetenzbereich nach Handlungs- und
Themenaspekt gegliedert.

Zu Beginn von jedem Themenbereich finden sich zentrale Elemente. Dabei handelt es sich um
Bewegungsablaufe und Ubungen, welche die Basis fiir weitere Bewegungsablaufe sind und so-
mit eine wichtige Grundlage bilden. Da diese Elemente so zentral sind und eine grosse Bedeu-
tung haben, muss auf die korrekte Ausfuhrung besonders geachtet werden.

Dem zentralen Element folgt unter dem Titel Primarschul-Sport-Check-Ubungen die Ubung,
welche in der Checkliste mit einem Kronli < gekennzeichnet ist. Es gibt nicht zu jedem Themen-
bereich eine solche Ubung. Im Zyklus 1 sind sie um einiges weniger haufig als im Zyklus 2.
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Vor der Ubungssammlung werden die Kompetenzen aus dem LiLe aufgefiihrt. Da es bei einzel-
nen Kompetenzen zu Uberschneidungen von Zyklus 1und Zyklus 2 kommen kann, werden diese
jeweils bei beiden Zyklen aufgefuhrt.

Nach den Kompetenzen folgt eine Vielzahl von Vorschlagen zu Ubungen. Die Ubungssamm-
lung soll Lehrpersonen in der Planung, Durchfuhrung und Kontrolle des Unterrichts im Fach-
bereich Bewegung und Sport unterstiitzen. Die jeweiligen Ubungen werden jeweils kurz er-
lautert. Zu einzelnen Ubungen gibt es erkldarende Bilder, zu anderen Vorschlage flr Variationen
oder Tipps flr die Umsetzung. Die Reihenfolge der Ubungen ist willkirlich und orientiert sich
nicht an einem didaktischen Aufbau. Obwohl! die Ubungssammlung recht umfangreich ist, er-
hebt sie keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Jede Lehrperson kann eine eigene Auswahl tref-
fen oder die Ubungen mit eigenen Ideen erganzen.

Abgeschlossen werden die Themenbereiche jeweils mit Links zu weiteren Unterlagen. Diese
Links sind rot hervorgehoben und aktiv. Als Unterstltzung dienen zudem das Lehrmittel Sport-
erziehung, die Weiterbildungen des Schulamtes sowie vertiefende Literatur, die ebenfalls bei
den Quellen aufgefuhrt sind.

Primarschul-Sport-Check (PSC) Zyklus 1

Der PSC dient sowohl der Lehrperson als auch den SuS der Kontrolle Uber die Zielerreichung im Be-
reich Bewegung und Sport nach Abschluss der 5. Klasse.

Der Primarschul-Sport-Check (PSC) ist eine Zusammenstellung mit verschiedenen Ubungen aus
dem Zyklus 1und Zyklus 2. Es sind jene Ubungen, welche in den Checklisten mit einem Kronli < ge-
kennzeichnet sind. Diese Ubungen sind die Basis des PSC.

Die zusatzlichen unten angefiihrten Leerzeilen ermoglichen Notizen zu angepassten Ubungen,
um Kindern mit besonderen BedUrfnissen gerecht zu werden. Diese Ubungen ermdglichen eine
Differenzierung unter Berucksichtigung des individuellen Entwicklungs- und Leistungsstands. Alle
weiteren Informationen hierzu sind in den Unterlagen zum Zyklus 2 zu finden.

Die Wordvorlage kann unter info@schulsport.li angefordert werden.

Videos als weiteres Hilfsmittel
Alle PSC-Ubungen sind mit einem Videoclip verlinkt. Da die korrekte Ausfiihrung der Ubungen wich-
tig ist, konnen die Clips als Hilfsmittel den SuS zur Verfugung gestellt werden.

Musterlektion und Planungsvorlage
Auf Seite 77 findet sich eine Vorlage fur die Planung von Unterrichtslektionen, sowie ein Beispiel
einer Sportlektion. Die Wordvorlage kann unter info@schulsport.li angefordert werden.

Interne und externe Links

Im Dokument erscheinen sowohl interne als auch externe Links.

Die internen Links fuhren durch anklicken jeweils zu einem bestimmten Abschnitt innerhalb des
Dokuments (Ubungssammlung, Kapitel etc.).

Die externen Links fuhren durch anklicken auf externe Webseiten mit bestimmten Inhalten und sind
innerhalb des Dokuments jeweils rot gekennzeichnet.

Sicherheit im Schulsport

Auf derWebsite der Beratungsstelle fur Unfallverhutung (bfu) sind zahlreiche Informationen, Check-
listen und Unterrichtsmaterialien fur den Schulsport zu finden. Damit der Zugriff auf die aktuellen
Unterlagen gewabhrleistet ist, sind im Unterrichtsmaterial keine entsprechenden Angaben zu fin-
den. Hierfur verweisen wir auf die Website der bfu.

Fur den Kompetenzbereich Bewegen im Wasser gilt der Wassersicherheitscheck (WSC). Fur diesen
Kompetenzbereich gibt es keine Unterlagen.
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DARSTELLEN UND TANZEN
SPIELEN
GLEITEN, ROLLEN, FAHREN
BEWEGEN IM WASSER




24 Jahreslektionen

KORPERSPANNUNG UND RUMPFSTABILITAT

Sportliches Ritual zu Stundenbeginn

LAUFEN

10 Lektionen

SPRINGEN

8 Lektionen

WERFEN

6 Lektionen

Schnell Laufen

Lange Laufen

Sich-Orientieren

Rhythmisch
Springen

Weit Springen

Hoch Springen

Werfen

O Fang-und Laufspiele

O Anstrengung und Erholung
wahrnehmen

O Rhythmische Hupfformen

O Ein-und beidbeinig in die Weite
springen

O Ein-und beidbeinig in die Hohe
springen

O Gegenstande in die Weite werfen
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Auf Fussballen laufen
Starten und schnell davonrennen

Nach kurzen Erholungspausen erneut
intensiv laufen

Anstrengung und Erholung
wahrnehmen

Foto-OL
Schatzsuche
Schnitzeljagd

HUpfformen mit Material
Seilspringen in der Gruppe und mit
langem Seil

Eine Lidnge Hopserlauf

Mit Anlauf mit rechtem und linkem
Bein abspringen

Mit Anlauf mit rechtem und linkem
Bein Uiber Hindernisse springen

Gegenstande mit rechts und links in
die Weite werfen

n



16 Jahreslektionen

KORPERSPANNUNG UND RUMPFSTABILITAT

Sportliches Ritual zu Stundenbeginn

GRUND-
BEWEGUNGEN
AN GERATEN

16 Lektionen

BEWEGLICHKEIT,

KRAFT UND
KORPER-
SPANNUNG

Balancieren

Rollen und
Drehen

Schaukeln und
Schwingen

Springen,
Stiitzen und

Klettern

Helfen, Sichern
und Kooperieren

Beweglichkeit

und Kraft

Korperspannung

oo

Auf schmaler Unterlage balancieren
Seil/Tau/Langbank/Reck/Barren

Auf schiefer Ebene rollen und drehen
Vielfaltige Bewegungserfahrungen an
Reck/Ringen/Barren sammeln
Spielerische Formen

Vielfdltige Bewegungserfahrungen an
den Ringen sammeln

An Geraten stutzen und hangeln
Langbank/Reck/Barren/Sprossen-
wand/Ringe

Einander fuhren

Korper stitzen

oo

oo

O
O

Auf labilen Geraten balancieren

Rolle vorwarts
Vielfaltige Bewegungserfahrungen an
Reck/Ringen/Barren sammeln

Ringe

O Umkehrpunkt wahrnehmen
O Grosse Ringschaukel
OTrapez

Hindernisse stutzend und kletternd
bewaltigen an Pferd/Sprossenwand/
Reck/Gerategarten

Kontrolliert niederspringen

Reutherbrett/Minitrampolin
O Beidbeiniger Absprung
O Kontrollierte Landung

Sicherer Geratetransport
Sicherer Personentransport

Korper stlitzen
Vortbungen fir Handstand

Den Korper als schlaff und gespannt wahrnehmen
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Diese Elemente sind Teile der Rituale
zu Stundenbeginn (KOrperspannung
und Rumpfstabilitat)



BS.3 DARSTELLEN UND TANZEN

8 Jahreslektionen integrativ Uber das Schuljahr verteilt

Handlungs- und Thema 1. Klasse 2. Klasse Bemerkungen

Themenaspekt

KORPERSPANNUNG UND RUMPFSTABILITAT
Sportliches Ritual zu Stundenbeginn

O Sich und die Umwelt mit verschiedenen Sinnen wahrnehmen
OTast-, HOor- und Erkennungsspiele

KORPERWAHR- Kérperwahr- 0 Beobachtungsspiele
NEHMUNG nehmung O Korperteile unterscheiden und benennen
O Stellung des Korpers im Raum wahrnehmen
O Korperteile gezielt steuern
O Sich zu Liedern, Versen und Bildern bewegen und Inhalt improvisierend darstellen
Darstellen O Bewegungen imitieren und sich in verschiedenen Rollen erleben
O Gefuhle darstellen und Bewegungen erfinden
DARSTELLEN O Gegenstand entsprechend seiner O Jonglierball/Tucher mit linker und
UND GESTALTEN Eigenschaft bewegen rechter Hand aufwerfen und fangen
Bewegungs- O Ballon
kunststlicke O Reifen O Bewegungsformen ausfuhren
O Gummitwist
O Springseil

: O Bewegungen der Musik anpassen
Rhythmisch. O Sichim Takt bewegen
Bewegen O 20 x Hampelmann ¢
TANZEN
O Gegensatzerfahrungen machen
Tanzen O Sich tanzerisch bewegen
O Inder Gruppe bewegen und respektvoll verhalten
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BS.4 SPIELEN

40 Jahreslektionen

Handlungs- und Thema . Klasse 2. Klasse Bemerkungen
Themenaspekt

Vorgegebene Rollen erkennen, Unterschiedliche Rollen und Regeln einhalten
O Fangspiele

O Kreisspiele

O Singspiele

O Platzsuchspiele

O Gegenstande im Lauf annehmen und wegspielen

O Ball/Spielobjekt fuhren

O Aus dem Stand ein Ziel treffen

O Bewegungen des Mit- und Gegenspielers erkennen und darauf reagieren

O Regeln nennen
O Regeln einhalten

O Gegenuber gezielt aus dem Gleichgewicht bringen

Berlihrungen zulassen
Stoppsignale beachten und selber setzen
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BS. GLEITEN, ROLLEN, FAHREN

6 Jahreslektionen integrativ tber das Schuljahr verteilt

Handlungs- und Thema 1. Klasse 2. Klasse

Themenaspekt

Bemerkungen

O Gefahrensituationen erkennen
O Auf Rollgeraten Hindernisse
umfahren und sicher bremsen

O Auf Rollgeraten sicher fahren
O Sicherheitsregeln einhalten

O Inverschiedenen Korperpositionen rutschen
O Teppich
O Weichbodenmatte umgedreht

Mobiler Pumptrack fur die Schule

ausleihen Stabsstelle fur Sport
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BS.6 BEWEGEN IM WASSER

Jahreslektionen gemass Richtlinien fur Wassersport und Badeanlasse

Handlungs- und Thema 1. Klasse 2. Klasse
Themenaspekt
O In brusttiefem Wasser frei bewegen O Kernelemente
und spielen OAtmen
, O Schweben
SCHWIMMEN Schwimmen e
O Antreiben
O Eine Minute Uber Wasser halten
q O Fusswarts springen O InsWasser springen und vollstandig
INS WASSER Springen untertauchen
SPRINGEN
UND TAUCHEN  t13,chen O Kurz unter Wasser bleiben O Kurz unter Wasser bleiben
O Ausatmen unter\Wasser O Ausatmen unterWasser
Sicherheit O Gefahren nennen
SICHERHEIT
IM WASSER Alarmieren O Baderegeln
und Retten O AufAnweisung Alarm auslosen

Bemerkungen

Die Durchfuhrung der Lektionen liegt
im Kompetenzbereich der Begleit- und
Schwimmlehrpersonen
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DARSTELLEN UND TANZEN
SPIELEN
GLEITEN, ROLLEN, FAHREN




BS.1
LAUFEN, SPRINGEN, WERFEN

LAUFEN
SPRINGEN
WERFEN




ZENTRALE ELEMENTE
Laufen auf den Fussballen (beim schnell Laufen).

Keine

Die SuS konnen schnell laufen.
Die SuS konnen auf den Fussballen schnell laufen.

Die SuS konnen aus verschiedenen Positionen schnell starten und eine kurze Strecke maximal
schnell laufen.

Memory-Sprint

Bilden von 3-5 Teams, welche sich hinter einem Vogelnest (Reifen) besammeln. Hinter der Volley-
ball-Grundlinie liegen viele Memory-Kartchen (Futter). Pro Team darf ein Kind losrennen und immer
nur eines dieser Futterteilchen holen (Stafettenform). Am Schluss wird gezahlt, welches Team am
meisten Memory-Paare hat.

Schere - Stein - Papier

2 SuS stehen sich gegenuber und machen Schere, Stein, Papier. Dasjenige Kind, das verliert, rennt
los und versucht vor dem Verfolger an einer vorher bestimmten Linie zu sein.

Regeln: Schere schneidet Papier, Stein zerschlagt Schere und Papier wickelt Stein ein.

Mastermind

2 oder mehrere Teams stehen hinter der Startlinie bereit. Jede Gruppe bekommt 5 verschiedenfarbi-
ge Hutchen (Becher etc.).

Fur jedes Team steht auf der gegenuberliegenden Hallenseite ein Kasten bereit. Beim Kasten steht
jeweils ein Kind. Hinter dem Kasten legen diese Kinder ebenfalls funf farbige Hutchen in einer Reihe
aus und legen einen Tennisball auf jedes Hutchen.

ProTeam rennt nun das erste Kind zum Kasten und legt seine farbigen Hutchen ab. Stimmt die Farb-
Reihenfolge der abgelegten Hltchen mit derer der versteckten Hutchen tberein, wird der entspre-
chende Tennisball auf das richtig platzierte Hutchen auf dem Kasten gelegt. So sehen die SusS, dass
sie einen Teil des Codes geknackt haben. Alle falsch gelegten Hutchen werden wieder mitgenom-
men und dem nachsten Kind tbergeben.

Welches Team knackt den Code am schnellsten?

Variation
Es darf immer nur ein Hitchen mitgenommen und abgelegt werden.

Wiirfelstafette

4—-6SuS bilden ein Team. Die vordersten jedes Teams wurfeln und umlaufen die entsprechende Mar-
kierung (Linie, Malstab, Bandel). «<1» bedeutet 1. Markierung, «6» die am weitesten entfernte Markie-
rung. Welches Team hat zuerst 2 Durchgange absolviert?
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Variationen

» Werdie hochste Zahl gewdurfelt hat, wechselt fur den nachsten Durchgang zu einem anderen
Team.

* WelchesTeam erreicht zuerst eine bestimmte Zahl? Die Zahlen mussen immer zusammengezahlt
werden.

Pantominen-Sprint

Mithilfe von Gegensatzerfahrung eine Vorstellung von der Technik des Schnelllaufens bekommen.
Eine Hallenlange:

* Rennen wie ein Elefant

* Rennen wie eine Gazelle / Reh

* Rennen wie ein Riese

* Rennen wie ein Zwerg

* Rennen mit Handen in den Hosentaschen

e Rennen mit grosser Armbewegung

* Rennen mit Riesenschritten

e Rennen mit Mauseschritten

Nachfragen, mit welcher Metapher die SuS am schnellsten rennen konnten, Bild einpragen.

Lava-Lauf

Eine Zone markieren (ca. 15 Meter breit), die einen Lavastrom darstellt. Wer schafft es, tUber den La-
vastrom zu sprinten, ohne sich die Fusse zu verbrennen? Evtl. mit Startsignal und Abpfiff nach eini-
gen Sekunden. Wer noch unterwegs ist, hat die Fusse verbrannt. Genugend Pausen (Fusskuhlung).
Wichtig: Kurzer Bodenkontakt, maximale Schnelligkeit.

Wechselt die Seiten

Je die Halfte der SuS steht sich auf Linien gegenuber. Auf das Kommando «Wechselt die Seiten!» lau-

fen alle so schnell wie moglich auf die Gegenseite.

» Welches Team ist zuerst auf der Gegenseite?

» Ausgangs- und Schlusspositionen variieren (stehend, liegend, aus dem Sitz, weitere Ideen der Sus).

» Unterschiedliche Fortbewegungsarten vorgeben und von den SuS bestimmen lassen.

» Die Lehrperson hat 2-3 verschiedenfarbige Tucher. Fur jede Tuchfarbe wird eine Fortbewegungs-
artvorgegeben: Zum Beispiel rot: Laufen, blau: Auf allen vieren, gelb: Hupfen. Die SuS sind in einer
Startposition und schauen, welches Tuch hochgehalten wird und bewegen sich dannin der ent-
sprechenden Fortbewegungsart auf die andere Seite.

Die SuS mussen genugend Platz haben.

Umkehrsprint

Die SuS laufen nebeneinander in eine Richtung. Auf ein Signal hin kehren sie um und sprinten hinter

eine Ziellinie.

» Tagund Nacht: Die Paare laufen langsam aufeinander zu. A steht fur «Tag», B fur«Nacht». Jemand
erzahlt eine Geschichte. Sobald der Begriff «Tag» fallt, verfolgt der «Tag» die fliehende «Nacht».
Wer sich retten kann oder den Partner vor der Ziellinie berthrt, erhalt einen Punkt.

» Variationen fur «Tag und Nacht»: «Schwarz-Weiss»; Rechenspiele mit geradem bzw. ungeradem
Resultat usw.

» Verschiedene Startpositionen oder Bewegungsarten.

Hinter der Ziellinie genugend Raum fur das Auslaufen freihalten.

Kommando-Run

Die Lehrperson steht in der Hallenmitte:

e Linker Arm hoch - Rolle um Langsachse rechts und losrennen
e Rechter Arm hoch - Rolle links und rennen

» Beide Arme hoch - direkt losrennen
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Lawine
Die SuS stehen in Startposition auf einer Linie und schauen zuruck. Die Lehrperson rollt einen Ball.
Wenn dieser eine bestimmte Linie passiert (Lawine), mussen alle SuS gleichzeitig wegrennen.

mobilesport.ch Laufen Kids

Die SuS konnen die eigene Anstrengung und Erholung wahrnehmen.
Die SuS konnen nach kurzen Erholungspausen erneut intensiv laufen.

Die SuS konnen nach einer intensiven Laufbelastung beschreiben, wie sich Anstrengung und
Erholung im Korper anfuhlen.

Wiirfelduell

2 SuS wurfeln gegeneinander. Das Kind mit der hoheren Augenzahl gewinnt, das andere rennt die
Differenz in Runden. Die Gewinner wurfeln weiter mit dem nachsten Kind in der Kolonne. Wer vom
Rennen zurtick kommt, reiht sich in der Kolonne ein.

An- und Abhdngstafette
A lauft eine vorgegebene Strecke (ca. 100 Meter). Nach einer Runde nimmt A B mit auf die Strecke,
danach C, D usw. Wenn alle angehangt sind, wird als erstes A abgehangt, dann B, usw.

Turmbau

Teams von 3 bis 5 SuS einteilen. Alle Teams sind hinter ihrem Reifen versammelt. Hinter einer Linie
(ca.20 Meter entfernt) liegen viele Holzklotzchen. Die SuS durfen so lange Holzklotzchen sammeln,
bis es keine mehr hat. Es durfen so viele SuS laufen, wie mogen. Welches Team baut den hochsten
Turm?

Variationen

e Im Anschluss an die Turmbau-Stafette: Welches Team hat am schnellsten alle Holzklotzchen
nach dem gleichen Prinzip weggeraumt?

» DerWeg zum «Futter» fuhrt Uber mehrere Langbanke und andere Hindernisse

» Puzzleteile sammeln und ein Puzzle zusammenbauen

Autorennen

3—4 SuS pro Team. Jedes Kind hat ein Spielband/einen Frisbee als Steuerrad. Die Rennstrecke wird

mittels Malstaben und Leinen markiert. An geeigneter Stelle befinden sich die Boxen. Zuerst laufen

alle ihre Aufwarmrunden, wobei die Lehrperson jeweils laut ankundigt, in welchem Gang gefahren

wird (1. Gang = langsam, 5. Gang = Maximaltempo).

» Ein Kind pro Team darf an den Boxen (Ausruheplatz) sein. Welches Team hat zuerst 100 Runden
oder erreicht nach 10 Minuten am meisten Runden?

e 2 SuS ziehen ein 3. Kind, welches auf Teppichresten steht. Das 4. wartet an der Boxe zum
Auswechseln.
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Die SuS konnen sich in der Sporthalle und auf dem Pausenplatz selbststandig zurechtfinden.
Die SuS konnen sich auf dem Schulgelande im Laufen orientieren.
Die SuS konnen sich beim Laufen mit Orientierungshilfen zurechtfinden.

Fotoposten anlaufen
Ein Fotokdrtchen ziehen und den entsprechenden Posten anlaufen und stempeln.
» Kontrollkarte Foto-OL

Schmetterlings-Foto-OL
Jedes Kind nimmt einen Fotostreifen und lauft die 3 auf dem Fotostreifen abgebildeten Objekte in
der entsprechenden Reihenfolge an. Die Posten konnen auch auswendig angelaufen werden.

Buchstaben-Lauf

Die SuS bilden (z.B. im Sprachunterricht) Schlangen-Worter und erstellen davon eine Spiel-Liste.
Ums Schulhaus herum werden die entsprechenden Buchstaben versteckt, d.h. im einen Sektor
versteckt Team A, im andern B, z.B.: S-C-H-L-A-N-G-E-N-F-A-N-G-E-R. Die ersten beiden Sus eines
Teams laufen los, um im gegnerischen Sektor je einen benotigten Buchstaben zu finden. Nach der
Ruckkehr laufen die nachsten beiden los, um 2 weitere Buchstaben zu holen. Informationen, wo
Buchstaben liegen, durfen weitergegeben werden. Pro Kind darf aberimmer nur ein Buchstabe aufs
Mal zuruckgebracht werden.

Variation

2-4 SuS starten gleichzeitig. Jedes Kind hat einen bestimmten Buchstaben zu finden. Die gluck-
lichen, schnellen Finder suchen je einen weiteren, noch fehlenden Buchstaben und teilen den ande-
ren mit, wo dieser zu finden ist.

Stempelsprint-Stafette

Die Posten ringformig um ein Zentrum verteilen. 2er-Teams bilden. Jedes Team erhalt eine Kontroll-
karte. Nach dem Massenstart lauft das erste Kind einen Posten an, stempelt ihn und kommt zum
Zentrum zuruck. Dort Ubergibt es die Kontrollkarte dem 2. Kind, das nun den nachsten Posten an-
lauft. Sie wechseln sich ab, bis alle Posten angelaufen sind.

» Kontrollkarte Stempelsprint

Den Heimweg finden

Von einem gemeinsamen Ausgangspunkt aus hinterlassen wir Spuren (Holzschnitzel, Sagemehl,

Zeitungspapier, Fahnchen, evtl. Fussspuren im Schnee). Die SuS laufen den Weg zurick.

» 3er-Teams machen sich auf den Heimweg. Sie treffen sich wieder an einem vereinbarten und
allen SusS vertrauten Ort, z.B. beim Schulhaus, bei der Kirche, bei der Bank.

» Wer will den ganzen Weg laufen ohne anzuhalten?

* Auf dem Heimweg sind Posten gesetzt: Posten finden und die Aufgaben Iosen.

* Wielange schatztihr die Strecke von hier bis zum Treffpunkt?

mobilesport.ch Laufen Kids
Orientierungslauf

school.ch Laufen
sportunterricht.ch Laufen
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ZENTRALE ELEMENTE
Mit aktivem Knieeinsatz einbeinig abspringen (rechts und links).

Eine Lange Hopserlauf

Die SuS kénnen rhythmisch hiupfen.
Die SuS konnen verschiedene Hupf- und Sprungformen mit Material springen.
Die SuS konnen im langen Seil/in der Gruppe seilspringen.

Mach jetzt!
Alle bewegen sich frei (in der Halle). Die Lehrperson ruft: «Jetzt — rickwartslaufen!», «Jetzt — Hopser
hupfenl», «Jetzt — Zehengang!», «Jetzt — Zwergengang!» usw. Alle folgen diesen Aufforderungen.

Variationen

» Eine Bewegung wird so lange ausgefuhrt, bis eine neue folgt. Die Bewegungsart darf nur dann
gewechselt werden, wenn dem Aufruf das «Jetzt» vorangestellt wird. Wird hingegen nur «Seit-
wartsgalopp» gerufen, bleibt alles beim Alten. Wer falschlicherweise die Bewegungsart wechselt,
|0st eine Zusatzaufgabe oder gibt ein Pfand ab.

* Auch umund Uber Hindernisse ausfuhren

Pferdeleben

Die SuS bewegen sich wie Wildpferde in der Natur. Durch den Sumpf zu waten ist muhsam, uber
eine schone Wiese zu galoppieren, bereitet hingegen allen viel Spass. 2 Bache und ein Wassergraben
folgen. Nachher muss ein brennendes Feld tiberquert werden. Dann kommt ein Wald mit vielen tief
hangenden Asten usw. Die SuS spielen eine Pferdegeschichte nach.

Hiipfend verwandeln

Die SusS laufen freiumher und setzen verschiedene Hupfformen (Galopp, Hopser, Einbeinsprung und
Hampelmann) um, die von der Lehrperson vorgezeigt und mit einem Schlaginstrument rhythmisch
begleitet werden. Zwischen den einzelnen Hupfformen traben die SuS in gemachlichem Tempo.

Viereck Hiipfen

Die SuS fuhren auf einem ca. 9 x 9 Meter grossen Viereck, das mit Bodenlinien markiertist (z.B. hal-
bes Volleyballfeld), 4 verschiedene Hupfformen in einer bestimmten Reihenfolge aus: z.B. Galopp,
Hopser, Einbeinsprung und Hampelmann.

«Du kennst die 4 Hupfformen Galopp, Hopser, Einbeinsprung und Hampelmann. Versuche alle hin-
tereinander immer in der gleichen Reihenfolge auszufuhren, ohne eine Pause zu machen. Hupfe
dabei diesem Viereck entlang und versuche bei jeder Ecke die Hupfform zu wechseln.»

Hiipf dich fit (mit Koordinationsleiter)

Freies HUpfen, je nach individuellen Voraussetzungen: einbeinig, beidbeinig, im Takt der Musik. Die
SuS eigene Hupfideen vorzeigen lassen.
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Variationen

» Gegenverkehr. Von beiden Seiten des Gitters zur Mitte hupfen. Wo treffen sich die SuS? Wie kon-
nen sie einander kreuzen (verschiedene Losungen zulassen)?

* Freies Hupfen mit einer Vorgabe: Es darf nicht zweimal hintereinander in derselben Art gesprun-
gen werden (ein-/beidbeinig; mit/ohne Drehung; Vierfussler; gegratscht/geschlossen/gekreuzt
etc.). Evtl. Formen aus dem Gummitwist ibernehmen.

Tierschau

Welches Tier bist du? Die SuS imitieren Tiere (im Koordinationsgitter). Die anderen SuS versuchen zu
erraten, um welches Tier es sich handelt.

Tierimitationen anregen. Wie hupft, springt, lauft ein Hase, Kanguru, Frosch, Tiger etc.?

Himmel und Holle

Nachdem die SuS verschiedene eigene Formen erprobt und einander vorgestellt haben, konnen fol-
gende Bewegungsaufgaben fur alle gestellt werden:

* Mit beiden Fussen gleichzeitig htupfen

* Nur Hopser htpfen

* Nurauf einem Bein (Bein darf gewechselt, darf nicht gewechselt werden)

e Sprunge mit halber Drehung

* Inbestimmten Feldern mit gekreuzten Beinen

* Mit seitlichem Ausgang

Die Regeln konnen von den SuS bestimmt werden oder man Ubernimmt traditionelle Regeln.
Springende Form: Das Kind wirft den Kiesel ins erste Feld, uberspringt dieses Feld und macht das
Spiel auf einem Bein fertig. Der wirft den Kiesel ins 2. Feld und fahrt auf die beschriebene Weise fort.

Reifenlabyrinth

20 Reifen auslegen. Rhythmisches Vorwartsspringen von Reifen zu Reifen mit Umkehrhupf beim
Wendepunkt. Dabei werden gleichzeitig die Arme zu dem entsprechenden Bein herausgestreckt.
Bei Bodenkontakt mit dem linken Fuss den linken Arm ausstrecken, bei Bodenkontakt mit dem
rechten Fuss der rechte Arm und bei beidbeinigem Hupf werden beide Arme ausgestreckt.
Konigsdisziplin: Linke Reifenspur = linkes Bein, rechte Reifenspur = rechtes Bein. Schwarzer Reifen
= linker Arm, roter Reifen = rechter Arm.

Reifenspringen

Ca. 20 Reifen sind auf dem Hallenboden verteilt. Von der Lehrperson wird ein rhythmisches Vor-
wartsspringen von Reifen zu Reifen mit Umkehrhupf beim Wendepunkt verlangt. Dabei werden
gleichzeitig die Arme wie folgt seitwarts ausgestreckt:

» Reifen links: Hupfen auf linkem Bein + linken Arm seitwarts ausstrecken

» Reifen rechts: Hupfen auf rechtem Bein + rechten Arm seitwarts ausstrecken

» Dbeide Reifen: Beidbeiniges Hupfen + beide Arme seitwarts ausstrecken

Gummitwist1

Die SuS sollenin dieser Ubung eine einfache Bewegungsabfolge (rein, raus, etc.) mehrmals und feh-
lerfrei wiederholen konnen.

Ein Kind springt immer Uber beide Gummischnure. Dazu sagen alle SuS den Vers:

«lch bin das kleine Kanguru. Ich springe immerzu.»

Heut will ich nach Amerika (Europa, Afrika, usw..). Wie viele Springe brauch ich da?

1,2,3,4,5,6,7, ..»

Alle zahlen laut mit wie viele Sprunge gelingen, bis das Kind im Gummitwist hangen bleibt.

Gummitwist 2

Wahrend dieser Ubung sagen die SuS einen Spruch auf und missen verschiedene vorgegebene
Sprungfolgen fehlerfrei absolvieren konnen.
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Moglicher Spruch fur die abgebildete Sprungfolge:

HAU-RUCK
einfaCh »‘“ S gat e a8 (0a, e Osa 3 iv" 3 »i 3 .
Hau ruck Donald  Duck Mickey Maus rein raus!
ALEXANDER
mittel £ 6 o M, £ 63 .
O | 48 |
Peter Fusse Flsse wie bist
Alexander auseinander wieder zu alt du?
- ",w . £ 'i. »“' (3 P
1, 2, 3, soalt binich
Quadrathiipfen

Die SuS beginnen im linken Quadrat eines am Boden aufgeklebten Rechtecks mit einer Mittellinie
(sox 100 Zentimeter inkl. Mittellinie = 2 Quadrate a 50 x 50 Zentimeter) und springen beidbeinig seit-
lich Uber die Mittellinie hin und her.Verlangt sind 2 x 10 fliessende, rhythmische Spriinge, ohne zu stok-
ken und ohne Zwischensprunge. Dazwischen eine Drehung innerhalb des Quadrates um 180 Grad.

d
(§ X § / ZIII} 11 §)
| 8
10 x hin und her 180 Grad Drehung 10 x hinund her

Schlangenbiss und Hexentanz
Die Lehrperson schwenkt ein langes Seil, sodass eine Schlangenbewegung entsteht. Ca. 3 SuS sprin-
gen uber die Schlange, ohne diese zu beruhren.

Variation
Hexentanz: Das Seil wird im Kreis am Boden entlang geschwungen. Die SuS weichen durch Hupfen
bei jeder Umdrehung dem Rotor aus.

Spinnennetz

Auf Kniehdhe kreuz und quer Zauberschnure oder Leinen spannen. A gibt eine Sprungstrecke vor,

die B ohne Bertuhrung nachvollziehen soll.

» Partnerfangen: A und B stehen in entgegengesetzten Ecken, A (Spinne) versucht B (Fliege) zu er-
wischen.

* Spinnennetzfangen: 2-3 «Spinnen» fangen die freien SuS. Gefangene «Fliegen» tauschen die Rollen
mit den Spinnen.

Zauberschnur-Spriinge

3—4 Zauberpaare jagen mit je einer Zauberschnur durch das Spielfeld. Halten sie diese tief, wird sie von
den SusS Ubersprungen, ist sie hoch, ducken sich die SuS. Wenn ein Zauberpaar andere SuS 5 x zum
Springen bzw. Ducken gezwungen hat, reichen sie ihre Zauberschnur einem anderen Paar weiter.
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Variation
Die SusS laufen auf einer bestimmten Linie den Zauberpaaren entgegen.

Gruppenseilspringen mit dem langen Seil
2 SuS schwingen ein langes Seil. 1-2 weitere SusS starten «im Seil». Bei jedem Durchschwung versu-
chen sie das Seil zu uberspringen.

Variationen

e Die SuS starten ausserhalb des Seils und rennen durch das Seil oder bleiben im Seil stehen und
uberspringen dieses (mehrfach)

e Anzahl SuS variieren

mobilesport.ch Quadrathupfen
Einflhrung ins Seilspringen mit Longropes

Die SuS konnen einbeinig und beidbeinig in die Weite springen.
Die SuS konnen mit Anlauf mit dem rechten und linken Bein abspringen.

Hindernisse im Freien iiberspringen

Auf einer Rasenflache sind Reifen, Springseile usw. als Graben ausgelegt. Die SuS uberspringen
(evtl. barfuss) die Graben.

* Zuzweit mit Handfassung

* Mit originellen Kunstspringen

» Wie geht es besser?

Hindernisfangis

Normale Fangisform, die Fanger durfen aber nicht tUber die Matten springen, dies durfen nur die
Verfolgten (Hasen). Erschwerung fur Fanger: z.B. 2 Matten nebeneinander auslegen, um Laufwege
zu erweitern.

Vielfachspriinge im Mattenfeld

Die SusS laufen von einer Hallenseite zur anderen. Dabei springen sie mit moglichst wenigen Sprin-
gen von Matte zu Matte. Sie suchen das Tempo, welches ihnen ermoglicht, das Feld ohne Fehler zu
durchlaufen.

» Einbeinig (re und Ii)

* Zuzweit: Ein Kind gibt einen Weg vor, der Partner verfolgt mit1—-2 Meter Abstand

» Zuzweit: Ein Kind springt, der Partner beobachtet und probiertdann, den gleichen Weg zu wahlen
* Dreisprung: Sprunge li-li-re oder re-re-li mit beidbeiniger Landung

Immer weiter

Im Abstand von 3 Schritten weiche Hindernisse aufstellen (Schaumstoffblocks, Bananenschachtel),
die immer breiter werden (max. 3 Blocks). Wer schafft es, auch die letzten Hindernisse noch zu tber-
springen?

Sprungchallenge

Wer schafft es, die Bahn mit den weitesten Abstanden mit Laufspringen zurtckzulegen, ohne einen
Reifen zu beruhren? Der Anlauf darf beliebig gewahlt werden (ca. 4 Anlaufschritte sind optimal).
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Absprungschulung

Die SusS springen aus kurzem Anlauf einbeinig vom Reutherbrett/Kastendeckel/Langbanksteg auf
die dicke Matte: Hohe Sprtinge, weite Spriinge, Showspringe, Drehsprunge, im Flug einen Ball fan-
gen oder einen Ball in ein Ziel werfen usw.

Jasskartenstafette

Die SuS springenvon Matte zu Matte mit 2 Kontakten auf der Matte (ta-tam, ta-tam...). Auf der dicken
Matte wird eine der verdeckt ausgelegten Jasskarten geholt. Der Ruickweg wird ohne Hindernisse zu-
ruckgelegt. Beim Passieren einer Linie darf der Nachste starten. Wer hat zuerst 4 gleiche Karten?

Variationen
Memory-Stafette, Puzzlestafette

mobilesport.ch Springen Kids

Die SuS konnen einbeinig und beidbeinig in die Hohe springen.
Die SuS konnen mit Anlauf mit dem rechten und linken Bein uber tiefe Hindernisse springen.

Apfelpfliick-Stafette

2-3 Teams bilden. Aus einer ca. 5 Meter entfernten Ablaufmarke (Malstab) muss versucht werden, ei-
nen an den Ringen befestigten Bandel zu berthren. Gelingt dies, erhalt der Springer die entsprechen-
den Punkte.

Hochsprung-Wettkampf

Wer schafft es, die Gummischnur zu Uberspringen, ohne sie zu berthren? Schrittweise Erhohung.
Sprungstil frei, einbeiniger Absprung vorgegeben. Mit dunnen Matten Landung auf Fussen provo-
zieren und somit das Schwergewicht auf den Absprung legen.

Steigspriinge iiber kleine Hindernisse
8-10 Steigspriinge (immer gleiches Sprungbein) tiber kleine Hindernisse (Schaumstoffwiirfel 0. A.).
Bein wechseln. 4-6 Durchgange.

Schersprung vorbereiten

Aufbauformen zu viert mit einem Springseil. 2 SuS halten das Springseil auf Knie- bis Hufthohe. 2
weitere SuS springen aus schragem Anlauf hintereinander uber das Seil, wobei ihre Laufstrecke eine
«8» beschreibt.

mobilesport.ch Fliegenklatschen
Springen Kids
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ZENTRALE ELEMENTE

Einarmiger Uberkopfwurf Gber die Diagonale «Arm-Fuss» (rechter Arm, linkes
Stemmbein/linker Arm, rechtes Stemmbein).

Keine

Die SuS konnen Gegenstande in die Weite werfen.
Die SuS konnen Gegenstande mit der rechten und der linken Hand in die Weite werfen (Standwurf).

Haltet das Feld frei

2 Teams versuchen, ihre durch Kasten, Zauberschnur, Linie 0. A. getrennten Felder wahrend einer
bestimmten Spielzeit von den im Feld liegenden Ballen zu befreien. Wer hat nach Ablauf der Spiel-
zeit weniger Balle im eigenen Feld (verschiedene Balle verwenden)?

Resultat-Wurf

An mehreren Orten sind die Ziffern o—9 an der Turnhallenwand aufgehangt. A stellt B eine Rech-

nungsaufgabe. B nennt das Resultat und versucht mit gezielten Wurfen auf die Ziffern das Resultat

zu treffen (z.B. Resultat: 16; Trefferfolge: 1, 6).

» Nebst den Ziffern kleben auch die Operationszeichen (+ — ) an der Wand. A wirft eine Rechnungs-
aufgabe. B beobachtet, schreibt sie auf und rechnet das Resultat aus. A uberpruft die Losung.

» Geburtsdatum: Wer benotigt weniger Wurfe als der Partner, um sein eigenes Geburtsdatum, (s)
eine Telefonnummer, seine Schuhgrosse usw. zu treffen? Wer verloren oder gewonnen hat, sucht
ein anderes Kind und fordert dieses mit einem neuen Wettbewerb heraus.

» Die Zahlen- bzw. Buchstaben-Blatter liegen auf dem Boden. Die SuS versuchen, durch senkrechtes
Hochspielen des Balles oder mit Zielwurfen aus der Distanz (evtl. Gber eine Leine oder durch einen
hochgehaltenen Reifen) das Ziel zu treffen.

Wurfbuden

Mehrere Teams (jeweils ca. 5 SuS) bauen ihre Wurfbude nach eigenen Ideen auf. Dazu stehen die
verschiedenen Hilfsmittel wie Reifen, Matten, Eimer, Schaukelringe, Keulen, Frisbees usw. zur Ver-
fugung. Die Teams stellen einander ihre Wurfbuden vor und probieren die Buden der anderen SuS
aus. Nachdem dieWurfbuden ausprobiert worden sind, notieren die Budenbauer im Klassenzimmer
die Regeln, welche in ihrer Bude gelten. Diese werden gegenseitig vorgestellt und in der Turnhalle
bei der jeweiligen Bude aufgehangt.

* Freier Budenbetrieb

e Als Einzel- oder Gruppenwettbewerb

Werfen - Hallenbiathlon

Dieser Hallenbiathlon wird in 2er-Teams absolviert. Die Laufrunde sollte nicht zu gross sein, damit
die Wartezeiten gering bleiben. Die Wurfstation wird so installiert, dass die Ausrichtung auf dem
gradlinigen Uber-den-Kopf-werfen liegt.

Nach jeder Laufrunde darf mit einem Ball versucht werden, ein Hutchen von dem Handballtor (oder
Schwedenkasten) herunterzuschiessen. Gelingt dies, lauft man, nachdem der Ball geholt wurde,
auf der Laufstrecke zur Ubergabe weiter, wo man den Ball dem anderen Teammitglied Gbergibt.
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Verfehlt man ein Hutchen, muss, nachdem der Ball geholt wurde, zuerst noch eine kleine Strafrun-
de gelaufen werden. Welches Team hat am meisten Hutchen getroffen?

Variationen

* Pro Team 6 Keulen auf einem Schwedenkasten bereitstellen. Welches Team hat als erstes alle
Keulen getroffen?

* Beidseitig trainieren: Alle SuS werfen mit der schwacheren Seite. Die Wurfdistanz wird dazu
etwas verkurzt.

» Endlos-Biathlon als Einzelwettkampf. Wer trifft am meisten Hutchen in einer bestimmten Zeit?

Tontaubenschiessen

Die Lehrperson wirft hinter einer Deckung (z.B. Mattenwagen) einen Swissball (grosser Gymnastik-
ball) in die Hohe. Die SusS versuchen den Ball mit Tennisballen zu treffen: Pro Treffer ein Punkt. Auf
Zeit wechseln.

Variationen

» Swissball zu zweit hin und her passen, somit muss nicht nur die vertikale Flugbahn, sondern auch
noch die horizontale «berechnet» werden.

» Swissball in einen Basketballkorb legen. Das Ziel ist nun fixiert, somit ist der Zielwurf einfacher.

» Kontrolliertes Werfen in die Hohe, dadurch wird die Ganzkorperstreckung beim Abwurf gefor-
dert. Je nach Alter konnen auch die Kids den Ball in die Hohe stossen, somit erlangen wir gleich-
zeitig eine Kraftigung fur jene, die den Ball hochwerfen.

mobilesport.ch Werfen Kids
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)
BEWEGEN AN GERATEN
GRUNDBEWEGUNGEN AN GERATEN

BEWEGLICHKEIT. KRAFT UND
KORPERSPANNUNG




ZENTRALE ELEMENTE
» Auf einer umgedrehten Langbank balancieren.
e Aufverschiedene Arten rollen.

Keine

Die SuS konnen auf einer schmalen Unterlage balancieren.

Die SuS konnen auf einer schmalen Unterlage auf verschiedene Arten balancieren (z. B. rickwarts,
seitwarts mit Drehung).

Die SuS konnen auf labilen Geraten balancieren.

Seiltanz
Die SusS balancieren auf Linien/Seilen/umgedrehte Langbank.

Variationen

* InZeitlupe

» Breitere Balanciergegenstande (z. B. dicke Seile, breite Seite der Langbank etc.)
e Vor-und ruckwartslaufen

» Seitwarts laufen

» Wahrend des Balancierens Zusatzaufgaben ausfuhren oder erfinden

Schwebekante

Diese Ubung dient der Balance. Die SuS balancieren tber eine Langbank, die auf Staben platziert ist.
Eine Langbank verkehrt auf mehreren Gymnastikstaben platzieren. Die SuS gehen uber die schmale
Kante.

Kreuzen

Auf dem Steg (breite/enge Langbank) will niemand umkehren. Die SuS suchen Losungen, um ohne
hinunterzufallen aneinander vorbeizukommen.

* Welches ist die sicherste oder die schnellste Losung?

* Wie kreuzt ihr, wenn ihr Gepack (Balle unter den Armen) bei euch habt?

Balancieren auf dem Reck
* Auf knochel- und kniehohem Reck balancieren.
e Seitwarts oder rtickwarts balancieren.

Ritterkampf

Zwei SusS stehen sich auf der Schwebekante gegentber. Mit den Handflachen gegeneinander ver-

suchen sie, sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu stossen.

» Ritterkampf: Jeder Reiter hat einen mit Zeitungsknaueln gefullten Plastiksack. Eins gegen eins
versucht, sein Gegenuber mit dosierten Sack-Schlagen aus dem Gleichgewicht zu bringen.

» Ritterturnier: Sieger gehen nach dem «Kampf» auf die eine, Verlierer auf die andere Seite. Immer
wieder gegen neue «Ritter» kampfen.
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Wippe
Die SuS mussen uber eine umgekehrte Langbank laufen, die als Wippe dient. Langbank auf Schwe-
denkastendeckel legen. SuS Uber die Wippe balancieren lassen.

Variationen

» Ungeubte SuS durfen auf der «unteren Etage» balancieren

» Kombinieren mit «Kunststlcken»: Balle auf ausgestreckten Armen tragen, Frisbee/ Sandsack auf
dem Kopf balancieren etc.

Feuerwehreinsatz
Eine Langbank am Trapez oder an den Schaukelringen einhdangen. SuS balancieren die wackelige
Langbank hinauf und springen auf die Weichbodenmatte.

Hangebriicke
Die SuS uberqueren eine Hangebricke, die am Barrenholz fixiert ist. Allein oder zu zweit Uber eine
wackelnde Hangebrucke balancieren (6-7 Sprungseile am Barrenholz fixieren).

Pedalo
Auf dem Pedalo mit/ohne Stutzhilfe eines Kindes vorwarts und ruckwartsfahren.
Wem gelingt es, zusatzlich 1-2 Jonglierballe in die Luft zu werfen?

Die SuS konnen auf einer schiefen Ebene rollen und drehen.
Die SuS konnen eine Rolle vorwarts ausfuhren.
Die SuS konnen an verschiedenen Geraten rollen und drehen (vorwarts, rickwarts, seitwarts).

Baumstamm rollen
Die SusS legen sich quer auf eine Matte und rollen um die Korperlangsachse. Der Korper ist dabei an-
gespannt. Die Arme liegen seitlich am Korper oder werden nach oben ausgestreckt.

Rolle am Ring (kann man auch mit Trapez durchfiihren)

Griff an den kienhohen Ringen. Aus der Neigehalte abspringen und den Kopf zu den gestreckten
Knien fuhren. Anhocken und die Fersen zum Gesass bringen. Griffe an den kniehohen Ringen und
eine Rolle vorwarts versuchen.

Rolle um die Reckstange
HUfthohe Reckstange und eine Rolle vorwarts um die Reckstange machen.
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Die SuS konnen an verschiedenen Geraten schaukeln.
Die SuS konnen im Schaukeln und Schwingen den Umkehrpunkt wahrnehmen.
Die SuS konnen rhythmisch schaukeln.

Schaukelringe (Ringe in Griffhohe)

Ein Kind steht an einem niedrigen Ringpaar. Wie kommt man ins Schaukeln?

» Balltransport: Start vom Kastendeckel. An den Ringen schaukeln und den mit den Flssen einge-
klemmten Ball in einen dreiteiligen Kasten werfen (Ringe in Greifhohe).

» Trapez-Schaukel: im Stand, Sitz, an den Knien ...

Ball aus dem Wasser «fischen»

Unser Softball ist ins «Wasser» gefallen. Vom «Ufer» (Langbank, Kasten...) aus an einer «Liane» (Rin-
ge, Klettertau) ubers Wasser schaukeln, mit den Fussen den Ball packen und zurtcktragen. Wie
konnen die andern der Gruppe den Ballfischer unterstitzen?

Achtung Krokodile (am Klettertau)

Wir klettern auf einen «Felsen» (2- bis 4-teiliger Schwedenkasten). Mit dem Tau schwingen die SuS
zum «andern Ufer» und springen dort auf eine grosse Matte ab.

Die SuS halten sich am Tau fest, schwingen sich Uber das «Wasser» und zurlick und setzen wieder
auf dem «Felsen» auf.

Verkehrte Welt

Am Reck lernen die Sus in dieser Ubung kopfliber zu hangen (Kniehang) und zu schwingen. Dies
sind wertvolle Bewegungserfahrungen. Die SuS hangen sich wie eine Glocke mit den Knien an der
Reckstange ein. Sie bewundern die auf dem Kopf stehende Welt und lernen die Position kennen. Je
wohler sie sich fuhlen, desto mutiger werden sie und beginnen, mit den Armen Schwung auszulo-
sen und zu pendeln.

Variation
In verkehrter Position einen Ball vom Boden aufnehmen und jemandem zuwerfen.

Pendelbewegung

Die Bewegungsabfolge in dieser Ubung mit den Schaukelringen dient den SuS dazu, ein Gefuhl fir
den Umkehrpunkt zu entwickeln. Das mit einem Trapez verbundene Ringpaar wird leicht ins Pen-
deln gebracht. Die Turnenden laufen hinter den pendelnden Ringen her, ohne es zu berthren. Im
Umkehrpunkt drehen sie um und rennen dem Pendel davon.

Schaukeln im Zweitaktschritt

Wahrend dieser Ubung erproben die SuS gleichmassiges Schwingen mit Zweitaktschritt. Sie ent-
wickeln das Bewegungsgefuhl sowie die Bewegungsdifferenzierung. Rhythmisches Schaukeln im
Zweitaktschritt (ta-tam), Bogenspannung des Korpers, Ausstossen der Beine vor dem Umkehr-
punkt.

mobilesport.ch Schaukelringe - Richtig schaukeln
Schaukelringe - Einstiegslektion «Das Schaukeln kennenlernen»
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Die SuS konnen sich stlutzend und hangelnd an Geraten bewegen.
Die SuS konnen kontrolliert niederspringen.
Die SuS konnen beidbeinig vom Sprunggerat abspringen und kontrolliert landen.

Banklispringen (Hockwende)

Bei dieser Ubung missen die SusS in 5-7 beidbeinigen Spriingen mit Abstiitzen auf der Langbank
eine Lange Uberqueren. Die SusS stellen sich seitwarts an ein Ende der Langbank und stutzen sich
mit beiden Handen seitlich darauf ab. In beidbeinigen Spriingen versuchen sie ans andere Ende der
Langbank zu gelangen.

Keck ans Reck

Stange bauchhoch:

* Wie Affen — um und uber die Stange — vorwarts und ruckwarts klettern, hangeln... Klammer-
moglichkeiten herausfinden (Beine/Fusse; Arme/Hande)

» Hochspringen zum Stutz und Einrollen

Faultier

Hangeln kopfliber am Reck. Die SuS erfahren in dieser Ubung, wie sich ein Faultier fihlen muss. Sie
sollen versuchen, sich fortzubewegen.

Mit Fussen und Handen am Reck hangen und sich von links nach rechts fortbewegen. Am Ende der
Stange wenden oder sich uber mehrere Recke fortbewegen.

Variation
Am sprunghohen Reck nur mit den Handen hangen und sich vorwarts, riickwarts, seitwarts oder
mit fortlaufendem Drehen um die Langsachse fortbewegen.

Klettern am Barren

Zwei bis vier Barren mit der Langsseite nebeneinander aufstellen und mit Matten unterlegen. Die
Hohen der Holme immer gegenlaufig aufstellen.

« Uber die Holme klettern

e Abwechselnd oberhalb und unterhalb der Holme durchklettern

» Sichander Unterseite der Holme durchhangeln

Hangeln
Die SuS hangeln sich an den Holmen eines hochgestellten Barrens (hochste Stufe) entlang, ohne
mit den Fussen den Boden zu berthren oder abzusteigen.

Achterbahn
In einer 8 die beiden Holmen herumklettern, ohne den Boden zu beruhren.

Sprossenwand queren

Die SusS Uberqueren mit sicheren Kletter- und Stutzbewegungen die Sprossenwand, ohne auf den
Boden zu stehen. Die Kinder klettern wie Affen entlang der Sprossenwand und pflicken dabei Bana-
nen (Spielbander sind an den Sprossen auf verschiedenen Hohen befestigt).

Variationen

* An der Sprossenwand durch horizontal und vertikal befestigte Reifen klettern (mit Seilen oder
daflr vorgesehene Halterungen)

* Mitdem Rucken zu den Sprossen klettern

e 2 SuS klettern zusammen und halten je ein Seil in der Hand (nicht festbinden!); Mutprobe
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Sprossenwand einhdndig bezwingen
Fur diese Ubung mussen die SuS an einer Sprossenwand entlang klettern. Dabei diirfen sie nur eine
Hand/einen Fuss nutzen.

Eine Sprossenwand iiberqueren
Ein Sprossenabteil ausklappen. Auf einer Seite hoch klettern, Ubersteigen und auf eine Weichmatte
springen.

Variation

Zwischen2ausgeklappten Sprossenabteilenwerden, inderdemAlterangepassten Hohe, Schweden-
kasten platziert. Die SuS konnen von Kasten zu Kasten zwischen den Sprossenwanden hin und her
laufen.

Felswand mit Seil bezwingen (Gitternetz)

An einem Seil an einer an der Wand aufgestellten Weichbodenmatte hochklettern und sich oben auf
die Matte setzen. Zur Erreichung des Ziels ist eine gute Rumpfkraft von grosser Bedeutung.
Anweisung der Lehrperson: «Halte dich am Seil fest und klettere wie ein Bergsteiger die Wand hoch.
Schaffst du es, dich ganz oben auf die Matte bzw. auf den Gipfel zu setzen?»

Klettern am Reck (mehrere Reckstangen iibereinander)
Reck mit 2 oder 3 Stangen auf verschiedenen Hohen aufbauen. Die SuS klettern in einer 8 nach oben
und nach unten oder versuchen andere Wege zu finden.

Niederspringen
Von einem Gerat (Kasten, Barren, Sprossenwand etc.) niederspringen und eine korrekte Landung
zeigen.

Strecksprung
Strecksprung mit Reutherbrett ausfuhren. Landung auf einer Matte. Der Absprung erfolgt beidbei-
nig auf dem letzten Drittel des Reutherbretts.

Buckelpiste

Die Schiler entwickeln bei dieser Ubung das Gesplir fir die Federeigenschaften des Minitrampo-
lins. Ausserdem trainieren sie spielerisch die Spannung und die Rumpfstabilitat. Der Schuler springt
rhythmisch auf den schrag gestellten Minitrampolins hin und her.

Variation
Minitrampolins an die Sprossenwand stellen und mit Griff an einer Sprosse die Sprunge ausfuhren.

Die SuS konnen einander fuhren.
Die SuS konnen einander korrekt und sicherer tragen.

Klangort

Die SuS liegen mit geschlossenen Augen auf dem Boden. 4 SuS stehen in den Ecken verteilt und
betatigen nacheinander ihre Rhythmusinstrumente. Die Klasse dreht sich oder zeigt jeweils in die
Richtung, aus welcher der Rhythmus kommt.
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Flihren
Ein Kind fuhrt den Partner mit optischen Zeichen (Gesten) durch die Halle, das Gelande, den Gerate-
garten (verschiedene Tempi, Fuhrungsarten, Partnerwechsel).

Sich gegenseitig unterstiitzen

Gerade wie ein Baumstamm: Die SuS, benannt nach Baumen (Eiche, Tanne, Buche), laufen neben-

einander. Auf Zuruf «Tanne» bleibt diese sofort stehen und fallt gestreckt Richtung Boden.

Die andern beiden (Eiche und Buche) reagieren sofort, fangen die «fallende» Tanne auf und stellen

sie wieder auf.

e Ein Baum wird ins Wanken gebracht, d.h. an seinen «Asten» (Armen) hin- und hergezogen; er
bleibt trotzdem ganz gespannt.

» Alle Baumstamme (gefallte Buchen) werden wegtransportiert. Zu viert einen funften tber Hin-
dernisse (Medizinball, Therapieball, Schwedenkasten, Langbank) tragen. Wo ist es am einfachs-
ten, das Gewicht zu unterstutzen, bzw. anzupacken. Tipp: nahe am Rumpf!
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ZENTRALE ELEMENTE
Ihr Korpergewicht stutzen.

Keine

Die SuS konnen den Bewegungsumfang der Gelenke wahrnehmen.

Die SuS konnen den Bewegungsumfang der Gelenke ausnutzen sowie den Korper stutzen (z.B.
Liegestutz).

Die SuS konnen den gespannte Korper auf Handen stutzen (z.B Handstand mit Hilfestellung).

Hundehiitte
2 bis 4 SuS. Wer gefangen wurde, stutzt seinen Korper auf Handen und Fussen. Wenn ein freies Kind
unter der Hundehutte hindurchgekrochen ist, darf das Kind wieder mitspielen.

Stiitzreise
Die Sus stutzeln einer Langbank entlang. Die Fusse sind auf der Langbank und die Hande auf dem
Boden. Das Gesass darf nicht durchhangen.

Variation
Die Hande mussen zusatzlich drei Hindernisse Uberwinden, ohne diese zu bertuhren.

Slalom auf Teppichresten
5 bis 6 Kegel sind auf dem Boden verteilt. Die SuS stutzen mit den Handen auf einem Teppichrest
und machen einen Stutzslalom.

Variation
Die Fusse befinden sich auf dem Teppichrest und die SuS arbeiten sich mit den Handen nach vorne.

Balltransport
Mit einem Ball zwischen den Beinen eingeklemmt die Bank der Lange nach mit der Hockwende
uberqueren. So viele Balle wie moglich von einer Seite zur andern transportieren.

Handstand mit Hilfen
Aus der Kauerstellung mit den Fussen entlang der Wand/Sprossenwand hochklettern? In der Senk-
rechten versuchen, eine Zeit lang zu verharren.

Handstand gegen die Matte
Wer kann gegen die Matte in den Handstand aufschwingen und dabei die Korperspannung beibe-
halten? Suche dierichtige Dosierung beim Aufschwingen, so dass du die Matte kaum mehr beruhrst.

Handstand mit Partnerhilfe

Gelingt es zum Handstand aufzuschwingen und diesen mit Hilfe eines Partners drei Sekunden ge-
spannt zu halten?
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mobilesport.ch Handstand-(Vom Stltzen zum Handstand/Handstand mit Hilfen)

Die SuS konnen den Korper als gespannt und schlaff wahrnehmen.
Die SuS konnen den Korper anspannen (z.B. Brett am Boden).

Gegensatze

Anspannen und Entspannen:

Ein Brett machen und anheben. Die Pobacken anspannen — Hufte wird nach oben gedruckt — Hufte
lockerlassen und merken, dass man zum Boden absackt.

Apfel schiitteln

A stellt einen Baum dar. A halt zwei Apfel (zwei Bélle) in den Handen und streckt die Arme hoch. B
hat zum Ziel, die Apfel abzuschiitteln. B fasst A an den Schultern und schiittelt A. A versucht sich so
stabil zu halten, dass die Apfel nicht aus den Handen fallen. Rollentausch.

Baumstamm Transport

Mindestens 7 SuS legen sich auf dem Bauch eng nebeneinander auf eine Mattenbahn. Ein Kind ist
der Baumstamm, es legt sich in Hufthohe rtcklings quer Uber die Reihe. Auf Kommando beginnen
alle gleichzeitig in eine Richtung zu rollen. Der «Baumstammn» wird so weiter transportiert. Sobald
das hinterste Kind wieder frei vom Gewicht des Baumstamms ist, rennt es nach vorn und schliesst
sich der Reihe wieder an.

Nase vorn

Die ganze Klasse bildet einen Kreis im Stehen, alle halten sich an den Handen. Die SuS werden auf
2 durchnummeriert. Auf Kommando ragen alle 1er mit gespanntem Korper nach vorne und alle 2er
nach hinten.

Ziel ist, die Posen stabil zu halten, ohne dass der Kreis auseinanderreisst.

Fitafuture Krafttraining im Kindesalter

knsu.de Korperspannung vielfaltig erleben

mobilesport.ch Kraftigung im Alltag — Rumpf, Riucken, Bauch
Mobile Praxis Kraft 1

sihf.ch Spielerisches Krafttraining

Sportunterricht.ch Spannungstibungen

sportunterricht.de Gleichgewicht und Korperspannung
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BS.3
DARSTELLEN UND TANZEN

KORPERWAHRNEHMUNG
DARSTELLEN UND GESTALTEN
TANZEN




BS.3.A KORPERWAHRNEHMUNG

ZENTRALE ELEMENTE
Bewegungen der Musik anpassen und sich im Takt bewegen.

PRIMARSCHUL-SPORT-CHECK-UBUNGEN
¥/ 20 x Hampelmann

KORPERWAHRNEHMUNG

Die SuS konnen die Umwelt und sich mit verschiedenen Sinnen wahrnehmen sowie Korperteile
unterscheiden und benennen.

Die SuS konnen die Stellung des Korpers im Raum wahrnehmen.
Die SuS konnen Korperteile gezielt steuern.

TAST- UND ERKENNUNGSSPIELE

Erkennungsspiel

Die SusS knien oder sitzen mit verbundenen Augen im Kreis. Ein Kind kommt im Kreis bei ihnen vor-
bei. Die sitzenden SusS beruhren sorgfaltig die Haare, die Schultern etc. und versuchen, das «unbe-
kannte» Kind zu erkennen.

Variation
Wer erkennt das andere Kind am Gehen, Husten, Singen, Hupfen, Lachen, Musizieren, ...

Riickenzeichnung

A sitzt oder liegt, B «zeichnet» auf dem Rucken von A eine Zickzacklinie, eine Spirale, einen Kreis,

ein Kreuz, Buchstaben, Zahlen. A fasst das Zeichen in Worte, wiederholt es durch Zeichnen auf den

Boden oder auf den Rucken von B oder fluhrt eine entsprechende Bewegung im Raum aus.

e Mit einem Tennisball auf den Rlcken zeichnen.

» Befindet sich eine solche Form im Raum, in der Nahe, im Tastbeutel?

» Diese Form oder diesen Gegenstand hat B fur A versteckt. Wo genau? Auf dem «Rucken-Plan»
wird die Stelle mit einem Kreuz markiert.

BEOBACHTUNGSSPIELE

Zeichen ausfiihren

Die SuS sitzen in der Mitte des Raumes und beobachten. Sie laufen los und fihren aus, was die Lehr-

person vorgegeben hat. Dann besammeln sich alle wieder im Kreis.

e Alle gWande, alle 4 Ecken... bertuhren.

» Die Lehrperson beruhrt 2 Gegenstande, die aus demselben Material (Holz, Metall, Kunststoff...)
bestehen. Die SuS finden das Material heraus und berthren alles, was aus demselben Material ist.

» Die Lehrperson zeigt verschiedene Fortbewegungsarten vor: hupfen, auf allen vieren gehen...

* Sichaufirgendeine Linie legen.
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Mit den Handen sprechen

Ein Kind fuhrt mit Handzeichen ein anderes oder auch mehrere SuS. Verstehen sie die Hand-Sprache?
Wie mussen folgende Bewegungen mit der Handsprache «erklart» werden: Vorwartsrennen, Stop-
pen, Absitzen, Rollen, Hupfen, schneller, langsamer?

HOR-SPIELE

Klangweg

Die Lehrperson halt verschiedene Klanginstrumente und -gegenstande in der Hand: Triangel, Pau-
ke, Flote, Knackfrosch, Becken... und wechselt standig den Platz. Die SuS haben die Augen verbun-
den. Sie folgen dem Klang, solange er horbar ist.

Verschiedene Fortbewegungsarten erproben lassen: nuram Boden, auf allenVieren, auf den Zehen-
spitzen, schleichend.

Klangort

Die SuS liegen mit geschlossenen Augen auf dem Boden. 4 SuS stehen in den Ecken verteilt und
betatigen nacheinander ihre Rhythmusinstrumente. Die Klasse dreht sich oder zeigt jeweils in die
Richtung, aus welcher der Rhythmus kommt.

» Die SuS schlagen den gleichen Rhythmus mit ihren Handen auf den Boden.

» Die SuS bewegen sich in die Richtung, aus welcher der Rhythmus ertont.

Laut oder leise

A darf fuhren, B muss reagieren. Laute Anweisungen bedeuten grosse Bewegungen im ganzen
Raum, leise bedeuten kleine Bewegungen an Ort, z.B. laut: «Laufe zum Fenster, dreh dich um, hupfe
mit Kangurusprungen durch den Raum.» Leise: «<Bewege deine Nase, zucke mit den Mundwinkeln,
hebe deine rechte Zehe usw.»

Klangfarbe

Die Lehrperson weist den Instrumenten Bewegungen zu, z.B. Pauke = hinsetzen; Knackfrosch = hipfen;

Triangel =auf den Rucken liegen; Rassel = auf der Stelle drehen; Sirene =laufen, rennen. Die SuS gehenfrei

umher. Wenn ein Instrument ertont, fuhren sie kurz die entsprechende Bewegung aus und gehen weiter.

* Anderes, tonendes Material (Steine, Blechbuchsen, Zeitungspapier usw.), nicht nur Kleininstru-
mente, verwenden.

» Fortbewegung variieren: rw., sw., Hopserhupfen etc.

Klangmaschine

Jedes Kind bewegt ein Korperteil und erzeugt einen Ton bzw. ein Gerdausch dazu. Die Lehrperson
baut mit mehreren Kindern eine Klangmaschine auf. Diese Maschine wird in Gang gesetzt, abge-
stellt, einzelne Teile einbezogen, andere gestoppt.

* Tone mit Instrumenten statt der Stimme erzeugen

» Eine Bewegungs-Klangmaschine im Kanon mit einer anderen kombinieren

KORPERTEILE UNTERSCHEIDEN UND BENENNEN

Korperteile wahrnehmen
Ein Kind liegt unter einer Decke. Die anderen betasten vorsichtig dessen Korper und benennen die
Korperteile. Haufig die Partner wechseln und zur behutsamen Berthrung anleiten.

Variation

Die SuS liegen mit geschlossenen Augen auf dem Boden. Die Lehrperson legt verschieden schwere
Gegenstande (z.B. Sackli) auf die Gelenke der SuS. Die SuS benennen die verschiedenen Gelenke des
Korpers (Knie, Ellenbogen usw.) und unterscheiden das Gewicht der Balle.
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Bewusst werden der verschiedenen Korperteile

Die Luftballons werden mit leichten Beruhrungen in der Luft gehalten. Zuerst einzeln, dann nach-
einander:

* Eine Hand, die andere Hand

* Ein Fuss, der andere Fuss

» Kopf, Schultern, Ellbogen, Handgelenke, Rucken, Rumpf, Oberschenkel, Unterschenkel

Versinken

Alle liegen auf dem Rucken, die Augen geschlossen, die Hande auf dem Bauch, die Ellenbogen auf

dem Boden. Wir stellen uns vor, dass unsere Hande mit dem Ausatmen immer tiefer sinken, locker

bleiben und nicht auf den Bauch drtcken.

* Konnen wir so tief einatmen, dass sich der Bauch so stark nach oben wolbt, dass der Nabel zum
hochsten Punkt wird?

» Die Hande unters Kreuz legen und versuchen, das Korpergewicht auf die Handrucken zu bringen.

Bodenkontakt

Auf dem Rucken liegend, den Korper durchforschen:

* Woist die Auflageflache gross, wo berthre ich den Boden nicht, wo ist der Druck gross?

* Was andert sich, wenn ich die Knie anwinkle und die Fusse flach aufsetze, wenn ich die Knie
umfasse...?

* Wielang ist mein Rucken? Was verandert die Kopfstellung?

* Reise durch den Korper: Beginne an einem Ort, auf den du dich gut konzentrieren kannst. Ver-
suche Gegenden zu entdecken, wo es schwieriger wird, hinzugelangen.

Katzenhaft

Auf dem Bauch liegend, die Stirne auf dem Handrucken, stellen wir uns vor, dass die Sonne aufgeht
und uns zu warmen beginnt. Wir spuren die Warme im Nacken, auf dem Rucken, auf den Waden.
Langsam beginnen wir, uns in der Sonne zu rekeln, zu strecken und gahnen dazu.

Wie Katzen richten wir uns auf allen Vieren auf, machen einen grossen Katzenbuckel, strecken uns
mal nach hinten, dann nach vorne aus, und allmahlich rollen wir uns wieder wie eine Kuschelkatze
ein.

Luftpumpe

Im Schneidersitz dem Korper «die Luft ausgehen» lassen: Der Kopf rollt nach vorne; mit jedem Aus-

atmen nahert sich die Stirne dem Boden etwas mehr; die Luft stromt horbar aus dem Korper.

* Wahrend A summend ausatmet und sinkt, klopft B mit der flachen Hand A auf den Rucken. Es
entsteht ein vibrierender Ton.

» Aist«tief gesunken» und wird durch B mit einer imaginaren Fahrradpumpe wieder aufgeblasen.

* A liegt erschlafft, quer Uber B (B im Vierfusslerstand). B senkt sich langsam ab, und A versucht
seine Position zu halten.

* B versucht, den Kopf von A ins Gleichgewicht zu stellen, doch dieser kippt immer wieder seit-
warts.

WEITERE UNTERLAGEN
mobilesport.ch Bewegte Wahrnehmung
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BS.3.8 DARSTELLEN UND GESTALTEN

ZENTRALE ELEMENTE
Bewegungen imitieren.

PRIMARSCHUL-SPORT-CHECK-UBUNGEN
Keine

DARSTELLEN

Die SuS konnen sich zu Liedern, Versen und Bildern bewegen und deren Inhalte improvisierend
darstellen.

Die SuS konnen Bewegungen imitieren und sich in verschiedenen Rollen erleben.
Die SuS konnen Gefuhle darstellen und dazu eigene Bewegungen finden.

Reaktionsspiel - Dr Parkingmeter

Die SuS laufen zum Lied «Dr Parkingmeter» von Manni Matter frei in der Halle herum. Flr die Worter
20gi, Post und Auto werden im Voraus bestimmte Bewegungen festgelegt. z.B.

* 20gi=drehen

* Post =springen (=Stempel)

» Auto =sich setzen und Auto fahren

Sobald eines der Worte im Liedtext genannt wird, fuhren die SuS die entsprechende Bewegung aus.

Variation

Gegenstande in der Halle verteilen (20 Rappen-Geldstuck, Briefmarke, Spielzeugauto). Die SuS lau-
fen nach Musik frei durch die Halle, wird ein Gegenstand in der Musik genannt, laufen sie so schnell
wie moglich zum genannten Gegenstand.

Bewegtes Gedicht

In Gruppen wird das Gedicht «Der Faden» von Josef Guggenmos in Bewegung umgesetzt. Ein Kind
pro Gruppe liest das Gedicht vor. Die andern legen pro Strophe ein Springseil in die entsprechende
Form: wie ein Strich, eingeringelt, wie eine Spirale, wie eine Schnecke mit Haus usw.

» Die SuSversuchen sich genau wie die Sprungseile hinzulegen.

» Mitjeder Strophe wechseln die Sus fliessend die Formen.

Josef Guggenmos

Der Faden

Es war einmal ein Faden, Bald drauf eine Dickedull,

der lag da wie ein Strich. eine kugelrunde Null.

Der lag da und langweilte sich, Dann noch, mit viel Geschick,

«Was tu ich? Ich ringle mich!» ein Fisch, ein Meisterstlick!

Erringelte sich zur Spirale. «Was kannich jetzt noch sein?»

und dann mit einem Male dachte der Fisch. Da fiel ihm was ein...
machte er aus sich draus «lch schlangle mich als Schlange -
eine Schnecke mit ihrem Haus. wenn wer kommt, dann wird ihm bange!»
Gleich wurde was Neues gemacht: Dass wer kommt -

Heidiwitzka, eine 8! drauf wartet er schon lange.
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Tiere darstellen

Die SuS konnen mit ihrem Korper etwas so deutlich darstellen, dass es von anderen erkannt wird.
Die SusS erhalten je drei Kartchen mit bekannten Tieren und stellen diese nacheinander pantomi-
misch vor einer kleinen Gruppe von Mitschulern dar. Diese versuchen das Tier zu erraten.

Sportartenlotto

Die SusS schauen sich gemeinsam Piktogramme an, benennen die Sportarten, erklaren sie, um si-

cher zu sein, dass alle Bilder bekannt sind. Gespielt wird in 4er-Gruppen. Jede Gruppe erhalt einen

Karton mit den Bildern und einen Satz Bilder. Die Bilder liegen in 10-20 Meter Distanz auf dem Bo-

den. Alle beginnen auf einer Linie. 2 SuS der Gruppe holen sich ein Bildchen, stellen es nonverbal dar

und lassen die Mitspielenden die Sportart erraten. Sobald das richtige Wort gefunden ist, darf mit

dem Bildchen das Feld auf dem Karton abgedeckt werden. Rollentausch. Die Gruppe, die zuerst eine

horizontale und eine vertikale Reihe zugedeckt hat, ruft «Lotto!»

* Auf dem Hinweg werden Zusatzaufgaben (z.B. Slalomlaufen) ausgefuhrt

e Darstellung stimmlich untermalen

» Die Sportartauch als Standbild darstellen

* Anstelle der Sportarten konnen auf den Kartchen Tatigkeiten, Eigenschaften, Marchen oder
Sprichwaorter stehen

» Darstellen des Wortes mit Buchstaben-Menschen

Clowns
Die SuS sollen verschiedene Clowns (lustiger, trauriger etc.) imitieren. Sie bewegen sich dabei frei an
Ort oder im Raum.

Variation
SuS dazu animieren, eigene «Figuren» einzubringen. Welche Assoziationen |0st die Musik aus?

Musikvorschldge

» Einzug der Gladiatoren (Orchester Circus Roncalli)
 Sivois ma mere (Sidney Bechet)

* Hora Staccato (Tongwynlais Temperance Band)

e Der Sabeltanz (Oscar Danon)

 Titine (Paul Mancini)

Bewegungen imitieren

Zur Musik machen die SuS verschiedene Gangarten. Die Lehrperson gibt eine Situation vor, z.B. im
heissen Sand, im hohen Schnee, im Sumpf, auf Glatteis, von Stein zu Stein, auf einem schwanken-
den Schiff, im Dunkeln, als alter Mann, ganz stolz, angstlich, frech, traurig, mit Rollschuhen, mit
einem Hund an der Leine (der nicht folgt); usw.

BEWEGUNGSKUNSTSTUCKE

Die SuS konnen einen Gegenstand entsprechend seinen Eigenschaften bewegen.
Die SuS konnen einen Gegenstand mit der rechten und der linken Hand aufwerfen und fangen.
Die SuS konnen Bewegungsformen mit verschiedenen Materialien ausfuhren.

BALLON
Der Wind kommt

Die Luftballone werden mit Hand- oder Fussschlagen in der Luft gehalten. Kein Luftballon darf den
Boden berthren. Zuerst nur den eigenen Luftballon, dann jedes Mal einen anderen beruhren.
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Im ganzen Raum. Musik kann die Ubungen unterstiitzen. Beim Musikstopp miissen die SuS einen
Luftballon in der Hand halten.

Rakete

Die SusS sind in 2er bis ger Gruppen im Raum verteilt. Die Luftballons mit beiden Handen, mit der
linken und mit der rechten Hand, nach oben schlagen.

» Dasselbe, aber so flach wie moglich vorwarts in Stafettenform.

Pingpong

2 SuS stehen sich gegenuber.

e Den Luftballon zu zweit mit den Handen hin und her spielen, ohne dass er auf den Boden fallt.
Welches Zweier-Team kann am langsten?

» Dasselbe, aber die Passe werden mit dem Kopf, den Ellenbogen oder den Fussen ausgefuhrt

» Dasselbe mit Fortbewegen

e Dasselbe in Stafettenform

REIFEN

Rollender Reifen

Die SuS machen bei dieser Ubung vielfaltige koordinative Erfahrungen mit dem Reifen. Die varian-
tenreichen Moglichkeiten machen bestimmt viel Spass. Den Reifen mit einer oder beiden Handen
vorwarts, ruckwarts, seitwarts mit einer oder beiden Handen durch den Raum rollen.

Variationen

» Den Reifen mit einem Stafettenstab antreiben

» Den Reifen vorwarts rollen. Sobald er eine vorgegebene Linie Uberrollt, nachlaufen und stoppen
oder uberholen und von der anderen Seite uberspringen

Wiirfeln

Bei dieser Ubung erkunden die SuS den Reifen auf verschiedene Arten. Der Wiirfel ist dabei ein Mit-
tel, um die Ubungsauswahl zufallig zu gestalten. Jede Augenzahl gibt eine Ubungsform mit Reifen
vor, die in einer bestimmten Wiederholungszahl zu erfolgen hat:

1=Hinein- und hinausspringen

2 = Durch den Reifen schlipfen

3=Uber den rollenden Reifen springen

4 =Hola-Hoop

5 = Reifen vertikal auf Hand Uber einen Parcours balancieren

6 = Reifen im Liegen zwischen den Fussen einklemmen und seitwarts am Boden rollen

JONGLIERBALL

10erli

Alle SuS haben 2 Jonglierballe. Die ersten vier Aufgaben werden mit einem Ball durchgefuhrt, die
restlichen mit 2 Jonglierballen. Die Aufgaben werden immer schwieriger.

10 x mit der rechten Hand hochwerfen — mit der rechten Hand fangen

9 x mit der linken Hand hochwerfen — mit der linken Hand fangen

8 x mit der rechten Hand hochwerfen — mit der linken Hand fangen

7x mit der linken Hand hochwerfen — mit der rechten Hand fangen

6 x beide Balle gleichzeitig gerade hochwerfen und wieder fangen

5 x beide Balle gleichzeitig hochwerfen —1x klatschen und wieder fangen

4 x beide Balle gleichzeitig hochwerfen — 2 x klatschen und wieder fangen

3 x beide Bdlle mit Uberkreuzten Armen hochwerfen und mit Uberkreuzten Armen fangen
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2 x beide Balle mit Uberkreuzten Armen hochwerfen — mit parallelen Armen fangen
1x beide Balle mit parallelen Armen hochwerfen — mit tUberkreuzten Armen fangen

GUMMITWIST

Gummitwist

Grundpositionen beim Gummitwist erklaren.

Position «Baumstammn»: Die SuS stehen mit parallelen Fussen huftbreit da. Aufrechte Haltung, Kor-
perangespannt.

Position «Gratsch»: Die SuS stehen mehr als huftbreit da. Aufrechte Haltung, Korper angespannt.
Alle bewegen sich nach Musik in der Halle. Wenn Musik stoppt — Position einnehmen.

Gummitwist - Ich bin das kleine Kanguruh

Die SuS sollen in dieser Ubung eine einfache Bewegungsabfolge mehrmals und fehlerfrei wiederho-
len konnen. Sie springen immer Uber beide Gummischnure. Dazu sagen alle SuS den Vers:

«lch bin das kleine Kdnguru.

Ich springe immerzu.

Heut will ich nach Amerika (Europa, Afrika, uws.)

Wie viele Spriinge brauch ich da?

1,2,3,4,506,7, .»

Alle zahlen laut mit wie viele Spriinge gelingen, bis du im Gummitwist hangen bleibst.

Gummitwist — Sprungfolge

Die SuS stehen im Stern. Dafur werden 5 Gummitwist sternformig an einen Reifen eingespannt »
ein Reifen = 5 Paare. An jedem Gummitwist stehen 2 SuS (einer steht im Gummitwist, der andere
hupft). Kleine Choreo zu acht Zahlzeiten wird von Lehrperson vorgegeben. Jingere SuS konnen die
Choreographie sprachlich mit folgenden Spruch unterstutzen:

HAU-RUCK
emfaCh ,‘n 000, 000 000, 90 0%, 00 oi., e oi.,,u o, ,io o, e 0,
Hau ruck Donald  Duck Mickey  Maus rein raus!
ALEXANDER
mittel £ = £ £
‘ ' ‘-‘u b ’
Peter Flsse Fusse wie bist
Alexander auseinander wieder zu alt du?
e “’« e e .w‘" o, .
1, 2 3, soalt binich
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e Choreo zu zweit uben (ohne und mit Musik)
» Choreo hupfen und auf 8 Zeiten weitergehen (Uhrzeigersinn) zum nachsten Gummitwist, bis
man wieder beim Partner ist

Variation

» Beim gleichen Partner bleiben und auf 8 Zeiten wechseln

o Gummitwist auf Kniehohe

e Neue Choreo mit dem Partner erfinden

» Beide Choreos zusammenhangen und nochmals eine Runde mit der ganzen Gruppe

SPRINGSEIL

Seilspringen - Teddybar

Diese Ubung aktiviert das Herzkreislaufsystem. Die SuS bewegen sich dabei rhythmisch, missen
sich immer wieder orientieren konnen und gleichzeitig konzentrieren, um einen Vers aufzusagen.
Zwei SuS schwingen ein langes Seil. Das dritte Kind springt hinein und springt gleichmassig weiter.
Wahrend die seilschwingenden SuS den Vers sprechen, versucht das Kind die darin vorkommenden
Bewegungen wahrend des Springens auszufthren.

«Teddybdr, Teddybdr, dreh dich um!

Teddybar, Teddybar, mach dich krumm!

Teddybadr, Teddybdr, zeig deinen Fuss!

Teddybadr, Teddybdr, mach einen Gruss!

Teddybadr, Teddybar, zeig deinen Schuh!

Teddybar, Teddybdr, wie alt bist du?

1,2,3,4,.»

Es wird so lange gezahlt, bis das Kind einen Fehler macht. Dann darf ein anderes Kind springen. Wer
am langsten hupft (am altesten wird) ist Sieger.

SCHULSPORT LIECHTENSTEIN | SPORTHEFTLI | ZYKLUS1 | UNTERLAGEN | 14.01.25 47



BS.3.C TANZEN

ZENTRALE ELEMENTE
Im Rhythmus bewegen.

PRIMARSCHUL-SPORT-CHECK-UBUNGEN
Keine

RHYTHMISCH BEWEGEN
Die SuS konnen ihre Bewegungen der Musik anpassen.

Die SuS konnen sich im Metrum bewegen.

Alle Ubungen zuerst ohne Musik ausfiihren!

Verzaubert
Alle SuS bewegen sich zum Klang eines Perkussions-Instrumentes (z. B. Tamburin). Sie Ubernehmen
den Rhythmus und fuhren angepasste Bewegungen durch.

Variationen

* Laufen, Hupfen, Galoppieren, Gehen

e Wenn die Perkussion verstummt, bleiben die SuS wie versteinert stehen

e Wenndie Perkussion verstummt oder ein anderes Gerausch ertont, werden die SuS in verschiedene
Figuren oder Gegenstande verzaubert: Stein, Kafer, Baum, Zwerg, Riese

Marsch
Bei dieser Ubung konnen sich die SuS mit verschiedenen Musiktempi vertraut machen.
Die SuS sind in der Halle verteilt und gehen individuell im Tempo der Musik herum.

Variationen

* Musik mit unterschiedlichen Tempi verwenden.

» Auf die ungeraden Schlage einen Schritt machen, auf die geraden in die Hande klatschen (und
umgekehrt).

* Beijedem Schlag einen Schritt machen und bei jedem zweiten in die Hande klatschen (und um-
gekehrt). Der Rhythmus lasst sich auf viele verschiedene Arten variieren.

Tipp
Diese Ubung eignet sich flir Musik im Zweiertakt, lasst sich aber auch auf Musik im Dreiertakt an-
passen.

Hochwasser
Die Leiterperson spielt ein Musiksttick ab. SuS konnen dazu nach Lust und Laune tanzen, springen,
hupfen.

Variationen

* Bei Musikstopp — «Achtung Hochwasser»: Sus fluchten in die Hohe. Die Lehrperson gibt Anwei-
sungen fur verschiedene Figuren, Posen: Standwaage, Baum, Einbeinstand, nur eine Hand und
ein Fuss durfen den Boden berthren

» SuS laufen auf Linien, auf vorgegebenen Farben oder Formen

SCHULSPORT LIECHTENSTEIN | SPORTHEFTLI | ZYKLUS1 | UNTERLAGEN | 14.01.25 48



e Dunne Matten verteilen. SuS durfen tanzen und auf den Matten Kunststtcke ausfuhren
» Bei Musikstopp: Die Lehrperson ruft eine Zahl. Die SuS versuchen, so schnell wie moglich auf ei-
ner Matte oder in einem Reifen eine Gruppe mit der entsprechenden Anzahl SuS zu bilden

Affenbrotbaum

2 Gruppen stehen sich mit grossem Abstand gegenuber. Jede Gruppe wahlt fur sich eine rhythmi-
sche Wortverbindung aus, so z.B.: Zirkuswagen, Bohnenstange, Affenbrotbaum. Die ganze Gruppe
spricht dieses Wort rhythmisch und bewegt sich gleichzeitig auf die gegenuberliegende Wand zu.
Dabei steigert sie ihre Lautstarke und ihre Bewegung. Hohepunkt bei der Wand, auf dem Ruckweg
abklingend. Unterwegs begegnen sich die Gruppen, lassen sich dadurch aber nicht beirren.

Puls schicken

Kreisaufstellung. Ein Puls wird auf die Reise geschickt. Mit dem Fuss einmal stampfen und dem
Nachbarn rechts tbergeben. Sich mit dem Korper deutlich zum Nachbarn wenden.

e Pulsingleichbleibendem Tempo weitergeben

» Pulsim Accelerando weitergeben, also schneller werdend

» Einen zweiten Puls aussenden, der den ersten zu tberholen versucht

» Den ersten Puls rechtsherum, den zweiten Puls linksherum schicken

Jedes Kind darf beliebig die Richtung wechseln. Wichtig: deutliche Kdrperzuwendung zum nachsten
* Gelingt es, einen Puls mit den Fussen und einen zweiten mit Klatschen weiterzugeben?

Pa-Sta-Kla-Schni

Kreisaufstellung. Die Lehrperson fuhrt mit allen in rhythmischer Form die «Korperinstrumente» ein:

Patschen (= auf Oberschenkel klatschen), Stampfen, Klatschen, Schnipsen:

» Die Lehrperson macht vor, die SuS wiederholen genau die Phasenlange

» Eine vorgegebene Form uber 4 Zeiten mit «Pa-Sta-Kla-Schni» wird so lange geubt, bis alle den
rhythmisierten Ablauf im Korper haben

» Reihum durfen alle SuS eine eigene rhythmische Form erfinden, die von allen aufgenommen
wird

Namenrap

Kreisaufstellung. Alle stampfen mit einem Fuss den gleichen Puls, unterstitzen ihn mit der Stimme
und klatschen mit den Handen eigene Akzente dazu (= Rhythmusteppich). Dazu sprechen alle mit
und durcheinander rhythmisch den eigenen Namen. Der eigene Name bekommt nach und nach
Akzente (Pe-pe-ttttt-er) und entsprechend passende Bewegungen. Mit der Zeit rappen alle SuS mit
Stimme und Bewegung ihre Namen miteinander.

Die Lehrperson schlagt, trommelt oder klatscht einen ger-Rhythmus durch. Die SuS rappen nach-
einander ihren Namen, der von allen aufgenommen und wiederholt wird.

WEITERE UNTERLAGEN
mobilesport.ch Lektion Gymnastik und Tanz
Musik und Bewegung
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TANZEN
Die SuS konnen sich gegensatzlich bewegen.

Die SuS konnen sich auf verschiedene Arten tanzerisch bewegen.
Die SuS konnen sich in der Gruppe bewegen und respektvoll verhalten.

Aufraumen

Regelmassige Musik wechselt sich in dieser Ubung mit unregelmassiger ab. Die SusS interpretieren
so Ordnung und Chaos. Eine regelmassig geordnete Musik (Ordnung) wechselt sich mehrmals ab
mit einer unregelmassig, ungeordneten Musik (Chaos). Die Lehrperson verteilt Bewegungsaufga-
ben zum Thema Ordnung und Chaos.

Tempo
Ein schnelles Tempo wechselt sich mehrmals ab mit einem langsamen Tempo. Die Lehrperson ver-
teilt Bewegungsaufgaben zum Thema schnell/langsam.

Musikempfehlung
» Schnell: Agarb (Bilro & Barbosa)/langsam: One Step After Another (Vuelto Ciego)
» Technische Hilfsmittel: An der Musikanlage Musik «pitchen» oder App (z.B. Music Speed Changer)

Tipp
Siehe auch Spiel Nr. 1, CD «Musik und Bewegung: Bewegungsspiele fur Kids».

Dynamik

In dieser Ubung interpretieren die SuS die Dynamik der Musik. Eine laute Musik wechselt sich mehr-
mals ab mit einer leisen Musik. Die Lehrperson verteilt Bewegungsaufgaben zum Thema laut/leise
mit oder ohne Gerate.

Musikempfehlung
* Musik laut und leise stellen mittels Lautstarkeregler
» Derap (Hugues Le Bars)

Tipp
Siehe auch Spiel Nr. 2, CD «Musik und Bewegung: Bewegungsspiele fur Kids».

Musikinterpretation

Zu einer Musik mit verschiedener Geschwindigkeit gibt die Lehrperson passende Bewegungsaufga-
ben: wie ein Roboter, in Zeitlupe, ganz schnell oder hipfend, drehend, am Boden, moglichst schwe-
relos. Wenn keine Aufgaben vorgegeben werden und sich die SuS frei zur Musik bewegen, fuhlen sie,
was die Musik in ihnen auslost und zu welchen Bewegungen sie durch die Musik inspiriert werden.

Einleitungsspiel

Die SuS bewegen sich in dieser Ubung frei nach unterschiedlichen Musik-Charakteren. Die Lehrper-
son spielt verschiedene Musiken ein (hupfend, schleichend, laufend, schwerfallig), die sich in belie-
bigen Reihenfolgen abwechseln. Die SuS interpretieren die Vorgaben.

Interpretation
Die SuS tanzen nach Lust und Laune zu verschiedenen Musikstilen (Rock, Walzer, Jazz usw.).

Variationen

 Die Lehrperson macht die Ubung zusammen mit den Kindern, damit diese sich von den Bewe-
gungen inspirieren lassen oder sie sogar nachahmen kénnen.
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* Die Lehrperson gibt den Kindern Anweisungen fur die Art der Bewegungen, etwa:
—Walzer: Wiegebewegung und Drehungen machen
—Rock’n'Roll: Bewegungen mit Gerauschen unterstitzen (indie Hande klatschen, mitden Flissen
auftreten)
—Techno: schnelle, ruckartige Bewegungen
— Entspannungsmusik: langsame Bewegungen am Boden

KLEINE TANZE

1-2-3-4

Die SusS verteilen sich in der Halle. Die Lehrperson steht vor der Gruppe und zahlt laut «1-2-3-4». Auf

«1-2» zeigt sie eine Bewegung oder zwei, auf «3-4» ahmen sie alle SuS nach. Beispiele fur Bewegungen:

* Einen Arm nach dem andern hochheben

e Indie Hocke gehen

» Sichum die eigene Achse drehen

* Indie Hande klatschen

e Kopf zur Seite drehen

* Beine gratschen

* Weiter ohne Musik: Ein Kind nimmt den Platz der Lehrperson ein und gibt die Bewegungen vor.
Genugend Zeit vorsehen, damit alle SuS, die mogen, die Gruppe anfuhren konnen

e Mit einem nicht allzu schnellen Musikstuck: Der Vortanzer darf den Rhythmus nicht mehr ver-
langsamen oder eine kurze Pause zum Ausdenken neuer Bewegungen einlegen

Tipp
Die Bewegungen sollen nicht zu kompliziert sein, so dass die SuS sie nachzuahmen vermaogen.
Den ganzen Korper einsetzen und den gesamten Raum um sich herum.

Spiegelbild

Zweiergruppen bilden, die beiden Kinder stehen einander gegenuber. Ein Kind fuhrt, das andere
Kind folgt. Das fuhrende Kind zeigt langsame Bewegungen vor, wie vor einem Spiegel. Das andere
Kind versucht gleichzeitig dieselbe Bewegung als Spiegelbild zu ubernehmen. Am Anfang die Bewe-
gungen eingrenzen: z. B. nur Bewegungen mit den Handen und Armen, dann allmahlich ausbauen.
Im Hintergrund lauft Musik. Rollentausch nach einiger Zeit. Klare Instruktionen geben, wer fuhrt
und wer folgt und eine klare Ansage machen, wann gewechselt wird.

WEITERE UNTERLAGEN
mobilesport.ch Musik und Bewegung
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BS.4.A BEWEGUNGSSPIELE

ZENTRALE ELEMENTE

Fairplay: Umgang mit Emotionen bei Sieg und Niederlage, Regeln einhalten,
Schiedsrichterentscheide akzeptieren, respektvoller Umgang mit Gegnern und
Mitspielern.

PRIMARSCHUL-SPORT-CHECK-UBUNGEN
Keine

SPIELEN, WEITERENTWICKELN, ERFINDEN
Die SuS konnen vorgegebene Rollen in Spielen erkennen.
Die SuS konnen in unterschiedlichen Rollen an Spielen teilnehmen und die Regeln einhalten.

Die SuS konnen sich wahrend des Spiels in unterschiedliche Rollen versetzen und entsprechend
handeln.

FANGSPIELE

Wer hat Gliick?

3 Zweiergruppen sind Fanger. Wird ein Kind von einem Paar gefangen, halt jedes der 3 Kinder einen
Fuss in die Mitte. Im Chor sagen die Kinder: «Wer hat Gluck?» und lassen dabei ihren Fuss entweder
in der Mitte oder ziehen ihn zurlck (wie sig-sag-sug).

Wer alleine ist, hat Gluck und ist frei. Die anderen beiden bilden das Fangerpaar. Wenn alle drei ihren
Fuss zurtickgezogen bzw. in der Mitte gelassen haben, wiederholt man den Spruch gemeinsam.
Fairerweise geht das Fangerpaar nicht gerade auf das «gluckliche» Kind los.

Kaferfangen

2 bis 3 SuS beginnen mit Fangen. Wer gefangen wird, legt sich auf den Rucken und zappelt mit Han-
den und Fussen wie ein Kafer. Freie Kafer erlosen die auf dem Rucken Liegenden, indem sie ihre
Fusse beruhren.

Variationen

» Erlosendelegensich kurz neben einen gefangenen Kafer. Danach ist dieser erlost und darf weiter-
spielen.

» Erst wenn der gefangene Kafer von 2 freien Kafern «eingeklemmt» (danebenliegen) wird, ist der
Gefangene erlost.

Zwergenfangis

Die Zwerge werden von den Zauberern durch den Wald gejagt. Wenn der Zauberer einen Zwerg be-
ruhrt, verwandelt er diesen in eine Tanne.

D.h., das beruhrte Kind erstarrt an Ort und Stelle und bleibt mit gegratschten Beinen stehen. Die
anderen Zwerge konnen diese Tanne befreien, indem sie zwischen den gegratschten Beinen durch-
kriechen. Sofort verwandelt sich die Tanne in einen Zwerg zuruck.
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Inselfangen

2—4 SuS sind mit einem Spielband als Fanger gekennzeichnet. Sie versuchen so schnell als moglich
ihr Band loszuwerden, indem sie ein Kind berthren. Die SuS konnen sich vor den Fangenden in Si-
cherheit bringen, indem sie eine Insel (Matte, Reif 0. A.) betreten. Sie dirfen so lange auf der Insel
bleiben, bis ein anderes Kind die Insel betritt.

4—-6 Inseln bereitlegen.

Schiffe versenken

Jedes Kind steht in einem Reifen und halt diesen so, dass es sich gut damit fortbewegen kann. Der
Fanger hat anstelle eines Reifens einen Ball.

Gelingt es dem Fanger, den Ball ins «Boot» (Reifen) eines anderen Kindes zu legen, werden die Rollen
getauscht.

Murmelfangis

Bestimmt 2—4 Fanger. Alle anderen SusS erhalten eine Murmel, die sie mit einer Hand umschliessen.
Wer von einem Fanger beruhrt wird, halt beide Hande geschlossen nach vorne. Der Fanger wahlt
eine Hand. Ist darin eine Murmel, darf der Fanger sie behalten. Die Murmeln durfen untereinander
getauscht werden, um fur Verwirrung bei den Fangern zu sorgen. Wie lange dauert es, bis die Fan-
ger alle Murmeln entdeckt haben?

Variation
Kein Tauschen untereinander erlaubt. Wer keine Murmel mehr hat, wird auch zum Fanger

KREISSPIELE

Fliegender Hollander

Einen Kreis bilden. Ein Kind lauft um den Kreis, berthrt ein Kreiskind auf dem Rlcken. Das beruhrte
Kind lauft nunin die Gegenrichtung. Wer zuerst in der Kreislicke steht hat gewonnen. Der Verlierer
setzt das Spiel fort.

Variationen

» Die Gangart wechseln

» Alle im Kreis halten sich an den Handen. 2 SuS laufen Hand in Hand um den Kreis, beruhren
die Hande zweier SuS im Kreis. Diese mussen nun Hand in Hand in Gegenrichtung losrennen und
versuchen, schnellerin der Lucke zu sein

Katze und Maus

Die SuS bilden einen Kreis und fassen sich an den Handen. Die Maus steht innerhalb, die Katze aus-
serhalb des Kreises. Bevor die Katze beginnt, die Maus zu jagen und zu fangen, wird ein rituelles
Frage-Antwortspiel aufgesagt.

Dann beginnt die Verfolgung, wobei der Maus alle «Tore» offen stehen. Denn die Ubrigen SuS versu-
chen, der Maus zu helfen und erschweren der Katze durch Heben und Senken der Arme das Durch-
queren des Kreises.

Maogliches Versli vor der Mausejagd

Katze: «Mudusli, was machsch im Garta?»

Maus: «Kruut abfrassal»

Katze: «Und wenn i kumm?»

Maus: «Denn spring i drvo!»

Rucksack packen

Die SusS stellen sich in einem Kreis auf. Ein Kind beginnt und zeigt eine Bewegung vor. Das nachste
Kind wiederholt die erste Bewegung und fugt eine weitere Bewegung hinzu.

Das dritte Kind macht die beiden vorgezeigten Bewegungen vor und fugt eine weitere Bewegung
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hinzu, usw. Schafft es die Klasse alle Bewegungen aneinander nachzumachen, ohne eine Bewegung
Zu vergessen?

Variationen

» Als Kennenlernspiel mit jeder Bewegung den dazugehorigen Namen der Person nennen

» Gegenstande pantomimisch vorzeigen

» Sportarten vorzeigen

* Lieblingstiere vorzeigen

* «lch packe in meinen Rucksack...»: Spiel mit Gegenstanden, die genannt werden, durchfuhren
Mit einer grossen Klasse empfiehlt es sich, dieses Spiel in zwei oder mehreren Gruppen durchzufthren.

Adler, Murmeltier und Steinbock

Die SuS bilden einen Kreis. Ein Kind befindet sich in der Mitte des Kreises, nennt ein Tier und zeigt auf

ein anderes Kind. Dieses Kind, sowie die jeweiligen Nachbarn links und rechts, mussen sofort mit

denrichtigen Bewegungen das Tier darstellen:

* Murmeltier: Mitte «pfeift», links und rechts «lauscht», indem mit der Hand, welche dem Murmel-
tier zugewandt ist, ans Ohr gegriffen wird.

» Adler: Mitte «Weitblick», indem mit einer Hand uber die Augen gegriffen wird und der Blick in die
Weite schweift. Links und rechts «Fligelschlage» anzeigen mit dem Arm auf der Aussenseite des
Adlers.

» Steinbock: Mit den Armen die Horner zeigen. Links und rechts «scharren mit dem Fuss» (mit
dem Fuss auf der Aussenseite des Steinbocks)

Wer einen Fehler macht oder zu langsam reagiert, geht in die Mitte und ubernimmt das Anzeigen.

Variation
Mit der Klasse weitere Tiere und entsprechende Bewegungen kreieren und die Anzahl der Tiere er-
hohen

Karotten zupfen

Die SusS sind Karotten und legen sich auf dem Bauch auf den Boden.

Sie bilden einen Kreis und liegen mit dem Kopf zur Mitte hin. Anschliessend hangen sich die SuS mit
den Armen bei ihren beiden Nachbarn ein, damit eine moglichst stabile Verbindung entsteht.

Je nach Gruppengrosse werden 2-4 Hasen bestimmt. Zu zweit suchen sie eine besonders leckere
Karotte aus und versuchen, diese aus der Erde zu ziehen. Dafuir packen die Hasen die Karotte an den
Beinen und zerren und rutteln daran, bis sie diese aus dem Boden herausgeldst haben. Die geernte-
te Karotte wird zum Hasenbau geschleppt. Dort wird aus der Karotte ebenfalls ein Hase, der bei der
Ernte mithilft.

Die ubrigen Karotten schliessen den Kreis und versuchen weiter, den Hasen die Ernte zu erschweren,
Ziele: Die SuS konnen in einer Gruppe zusammenspielen.

Variation
Fur die Ernte grosser Karotten braucht es allenfalls 3 oder 4 Hasen

Rauber und Wachter

Fur dieses Spiel eignet sich besser ein «neutraler» Teddy (kein Lieblingstier). Ein Kind sitzt mit geschlos-
senen Augen am Boden und hat einen Teddy vor sich hingelegt. Ein paar andere SuS schleichen sich
heran und wollen den Teddy rauben. Wenn der Wachter einen Rauber sich nahern hort, zeigt er auf
diesen. Der Ertappte erstarrt an Ort und Stelle oder muss 10 grosse Schritte zurtickgehen.
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SINGSPIELE

Aram sam sam

A: In beide Hande klatschen

Ram sam sam: 3 x auf die Oberschenkel klatschen
Guliguli: Mit den Unterarmen umeinander kreisen
Ram sam sam: 3 x auf Oberschenkel klatschen
Ara: Beide Arme in die HOhe strecken

bi: Tief gehen und Boden mit Handen berthren
Guliguli: Mit den Unterarmen umeinander kreisen
Ram sam sam: 3 x auf Oberschenkel klatschen

Variationen
» Tempo verandern: Wie schnell oder langsam konnen wir gemeinsam singen und klatschen?

e Bewegungsideen der SuS aufnehmen: Ein Kind zeigt seine Klatschidee, (je eine Bewegung zu

Text Aram sam sam

A-ram sam sam, a-ram sam sam,
gulli gulli gulli gulli ram sam sam
A-ra-bi, a-ra-bi,

gulli gulli gulli gulli ram sam sam

«ram sam sam» «gulli gulli» und «Arabi» diese wiederholen sich immer wieder)

Zeigt her eure Fiisse

Das Waschfrauen-Lied an die Bewegungslektion angepasst eignet sich gut zum Aufwarmen. Durch
den gleichbleibenden Refrain ist eine Struktur vorgegeben. Die Bewegungsideen kann die Lehrper-

son vorgeben oder durch die SuS vorzeigen lassen.

Lied

Zeigt her eure FuUsse, zeigt her eure Schuh, und sehet
den fleissigen Turnschulern zu

- alle stehenim Kreis. FUsse wechselweise vortupfen.
sie hupfen, sie hupfen a ganze Stund,

sie hupfen, sie hupfen a ganze Stund - alle hupfen
Zeigt her eure FuUsse, zeigt her eure Schuh, und sehet
den fleissigen Turnschulern zu

- alle stehen oder sitzen im Kreis. Fusse wechselweise
vortupfen.

Nach jedem Refrain folgt eine neue Bewegungsidee

Drehen

Hupfen auf einem Bein
Rennenan Ort
Rennenim Kreis
Klatschen

Hoch aufspringen

Liegen in Liegestutz
Sitzen in Schneidersitz
Gehen auf den Fersen etc.

Variation
Weitere Bewegungsideen der SuS aufnehmen

Text Waschfrauen-Lied

1. Strophe

Zeigt her eure FUsse,

zeigt her eure Schuh

und sehet den fleissigen
Waschfrauen zu!

Sie waschen, sie waschen,
sie waschen den ganzen Tag.

2. Strophe

Zeigt her eure FUsse,

zeigt her eure Schuh

und sehet den fleissigen
Waschfrauen zu!

Sie winden, sie winden,

sie winden den ganzen Tag.
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PLATZSUCHSPIELE

Nummernwettlauf

Die SuS werden in ger- bis ser-Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe bildet jeweils einen Kreis. Jedes Kind
im Kreis erhalt eine Nummer. Die Lehrperson ruft jeweils eine Nummer auf.

Das Kind mit der entsprechenden Nummer verlasst seinen Platz und springt einmal um seine Grup-
pe herum, bevor es sich wieder an seinen Platz setzt.

Variationen

* Anstelle von Nummern Tiere, Lander usw. verwenden

» Startposition variieren: knien, auf Bauch/Rucken liegen usw.

» Organisationsform variieren: Gruppen auf einer Linie nebeneinander sitzend

* Wechsel der Gruppe: Die aufgerufene Nummer verlasst nach Aufrufen seine Gruppe und sucht
sich moglichst schnell einen freigewordenen Platz in einer anderen Gruppe

Platze tauschen

Die SuS bilden einen Kreis. Ein Kind befindet sich im Kreis. Die Lehrperson zeigt auf 2 Sus, die ohne
vom Kind in der Mitte bertuhrt zu werden den Platz tauschen. Das Kind in der Mitte versucht entwe-
der auf den leeren Platz zu sitzen oder ein den Platz wechselndes Kind zu berthren. Wer seinen Platz
verlassen hat, darf nicht mehr zurickkehren.

Bewegungsart variieren.

Fruchtsalat

Die SuS mussen auf ein Signal reagieren und schnell laufen. Alle SuS stehen im Kreis und bekommen

eine Frucht zugeordnet. Die Kreisplatze evtl. mit Reifen festlegen.

* Lehrperson ruft eine Frucht auf

e SuS mitdieser Frucht suchen einen neuen Platz

* Lehrperson besetzt einen Platz

» Das Kind ohne Platz ruft nun eine neue Frucht auf; es kann auch «Fruchtsalat» rufen, dann mus-
sen alle den Platz wechseln

Variationen

» Begriffe variieren (Tiernamen, Comicfiguren...)

e Nurgegenrechtsrennen

» Zusatzaufgaben wie z.B. Hallenwand beruhren, eine Drehung machen, ...

Treibball

In der Halle sind so viele Reifen verteilt, dass bis auf 3 SuS fur alle einer bereitliegt. Jedes Kind fuhrt
auf dem Boden mit der flachen Hand einen Ball um die ausgelegten Reifen, ohne mit jemandem
zusammenzustossen.

Auf ein Zeichen der Lehrperson ergreifen alle ihren Ball, bertihren mit der Hand eine Hallenwand und
stellen sich schnellstmaoglich in einen freien Reifen. Wer findet einen Platz?

Tipp
Die Lehrperson sorgt dafur, dass auch schwachere SuS eine Chance haben. Sie gibt z. B. das Start-
zeichen, wenn diese nahe bei einer Wand stehen.

Variationen

e Ohne Ball

» Den Ball mit der anderen Hand oder dem Ellbogen fuhren, ihn mit den Fussen oder einer Keule
fortbewegen

» Sportartfarbung: prellend oder Ball hochwerfend mit Hand- oder Basketballen usw.
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ALASKABALL

Farbiges Alaskaball

Mehrere mit farbigen Spielbandeln markierte Teams haben jeweils einen Ball in ihrer Teamfarbe
(oder die Balle werden zugeordnet: Team A Volleyball, Team B Fussball, Team C Basketball...). Aus
jedem Team wirft ein Kind von einer Abwurfzone aus auf Kommando den Ball eines anderen Teams
ins Spielfeld. Die SuS laufen so schnell wie moglich zu ihrem Teamball, bilden mit gegratschten Bei-
nen eine Kolonne und rollen den Ball durch den so entstandenen Tunnel. Das letzte Kind halt den
Ball in die Hohe und ruft «Alaska». Das schnellste Team erhalt einen Punkt.

Variationen

» Wurfobjekt variieren (z.B. Frisbee, Tennisball, Ballon etc.)

* Tunnelart variieren (z.B. Liegestutz, Vierfussler- oder Krebsstand etc.) Ball Uber den Kopfen oder
seitwarts weitergeben

Alaskaball

2 Teams. Ein Kind des Teams A wirft hinter einer Grund-

linie einen Ball (Handball, Rugbyball ...) ins Feld. Darauf o

laufen jeweils alle SuS des Teams zu zweit mit Handfas- j ° °
sung um einen von drei Malstaben (mehrere Lauf-Sta- =y = I -0
tionen anbieten) und zuruck. Gelingt dies bis zum Ruf
«Alaskaball» um den ersten Malstab, so erhalt das Paar .

einen Punkt fur sein Team, gelingt es um den 2. Malstab, S -

2 Punkte ... Punkte zusammenzahlen. Team B holt den - D o
ins Feld geworfenen Ball und stellt sich dann als Kolonne ~

auf. Der Ball wird nun zwischen den gegratschten Bei-

nen vom vordersten zum hintersten Kind transportiert
bzw. hindurchgerollt. Sobald der Hinterste den Ball in den Handen halt, ruft er «cAlaskaball». Wechsel
nach 5 Durchgangen.

WEITERE UNTERLAGEN
Sportunterricht.ch Bewegungsspiele
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BS.4.B SPORTSPIELE

ZENTRALE ELEMENTE

Balle passen und fangen konnen.

Einhandiges Prellen.

Fairplay: Umgang mit Emotionen bei Sieg und Niederlage, Regeln einhalten,
Schiedsrichterentscheide akzeptieren, respektvoller Umgang mit Gegnern und
Mitspielern.

PRIMARSCHUL-SPORT-CHECK-UBUNGEN
Keine

ANNEHMEN UND ABSPIELEN
Die SuS konnen Gegenstande annehmen und wegspielen.
Die SuS konnen im Laufen einen Ball oder ein anderes Spielobjekt annehmen und wegspielen.

Die SuS konnen in Spielsituationen (z.B. Schnappball, Schnurball) in kleinen Gruppen den Ball oder
das Spielobjekt im Spiel halten.

ICH UND DER BALL

Applauswurf

In dieser Ubung wird der Umgang mit dem Ball, das Werfen und Fangen gelibt. Zudem lernen die
SuS Flugbahn und Flugdauer einzuschatzen. Ball hochwerfen. Wer kann am haufigsten in die Hande
klatschen, bis der Ball zu Boden fallt oder gefangen wird?

Variationen

 Sich klatschend um die eigene Achse drehen

e Anstelle von Applaudieren, auf den Boden klatschen

* Nach dem Applaus den Ball hinter dem Rucken fangen

» Den Ball stehend aufwerfen, absitzen oder abliegen und klatschen, den Ball wieder stehend fangen

Prellspiele

Den Ball vor sich auf den Boden werfen, hochspringen lassen und wieder fangen. Verschiedene
Techniken erproben und erkunden lassen.

» Ein Kind prellt, das andere fangt den Ball auf

e Zuzweit mit 2 Ballen: Beide prellen gleichzeitig und fangen den Ball des anderen

e Verschiedene Balle: Soft-, Volley-, Gymnastikball etc.

Zuspiele an die Wand (mit Hianden oder Fiissen)

Die SuS stehen 2—3 Meter von der Wand entfernt und werfen/spielen den Ball gegen die Wand. Die
SuS versuchen, den Ball auf verschiedene Arten an die Wand zu spielen und wieder zu fangen bzw.
den Ball mit dem Fuss anzunehmen. Gelingt es links und rechts?

» Ball beidhandig an die Wand werfen und fangen

» Ball einhandig werfen, beidhandig fangen

» Ballvia Bodenpass an Wand prellen und wieder fangen

» Ballvia Boden an die Wand, eine Drehung machen und Ball wieder fangen

» Rucklings uber den Kopf an die Wand werfen, sich drehen und fangen
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e Formen der anderen SusS ausprobieren

» Ball mit dem Fuss (Innenristpass) an die Wand spielen und mit der Fusssohle stoppen

e Ball mit dem Fuss an die Wand spielen, eine Drehung machen und mit der Fusssohle stoppen

» Den Ball aufwerfen und mit der Fusssohle stoppen

» Freies Bewegen in der Halle und den Ball gegen die Wand spielen. Nach jedem Zuspiel die Wand
wechseln. Wie viele Wandzuspiele in 1 Minute?

MITEINANDER

Flamingo

2 SuS stehen sich mit ca. 5 Meter Abstand gegenuber. Ein Kind hat einen Ball und wirft ihn hoch. Das
andere Kind lauft in Richtung Ball und fangt diesen nur auf einem Bein stehend. Steht es stabil, ruft
es «Flamingo» und wirft den Ball erneut hoch. Das andere Kind muss nun zum Ball laufen und diesen
einbeinig stehend fangen.

Variationen

e Ball darf auf dem Boden aufprallen (ein- oder mehrmals)

» Ball gerade, in Richtung des anderen werfen und versuchen direkt zu fangen
e DenWurf variieren (von unten, iber dem Kopf etc.)

Ballschule - Nebeneinander-Miteinander

Dem freien Spielen, das auch in fortgeschrittenen Phasen immer wieder ermoglicht werden soll-
te, folgt allmahlich ein strukturiertes, geleitetes Spielen. Dazu werden Kleingruppen gebildet. Die
Konzentration auf den Ball wird durch die soziale Komponente der Mitspielenden erganzt. In diesen
Kleingruppen konnen die Grundfahigkeiten des Ballspielens wie Rollen, Werfen, Fangen, Prellen ge-
ubt werden.

Beispiel

2—3 SuS bilden eine Gruppe. Ihnen wird ein kleines Spielfeld zugeteilt. Jedes versucht fur sich, sei-
nen Ball zu werfen und wieder zu fangen, ihn zu rollen oder zu prellen (eigene Variationen zur Ball-
behandlung suchen lassen). Anschliessend werden die gleichen Formen wiederholt, wobei in jeder
Gruppe je ein Kind eine Ubung vorzeigen darf.

Werfen-rennen-fangen
Awirft den Ball tUbers Netz/Schnur zu B und bertuhrt die Wand. B fangt den Ball, wirft diesen zurtck
ubers Netz zu A und bertuhrt danach die Wand. Welches 2er Team schafft zuerst 10 gefangene Balle?

Variation
Wurfart variieren

Bdlle zuspielen mit dem Fuss

Ein Polarforscher (Lehrperson/Kind) taucht auf; nichts wie weg hier! Paare laufen nebeneinander

und rollen sich je ein Ei (Ball) zu, um es in Sicherheit zu bringen. Nur ganz fein schubsen sie es an.

Der Forscher geht frei durch den Raum. Die Pinguine beobachten gut und weichen geschickt aus.

* «Eisschollen» (Matten) bilden Hindernisse, die umspielt werden mussen.

* Ohne Bedrohung/Zeitdruck: Gelingt es, einander den Ball einer Linie entlang zuzuspielen? Kann
der Ball ganz weich und direkt zurtickgespielt werden, so dass man nichts hort?

* Mit welcher Fussseite geht es am besten: innen, aussen, mit dem Rist, mit der Ferse, mit der
Fusssohle?

Goba zu zweit

Mehrere 2er-Teams stehen sich gegenuber. Die Spielfelder werden durch eine Schnur auf Hufthohe
der SuS voneinander abgegrenzt. Ein Kind wirft in einem Bogen den Ball von Hand Uber das Netz,
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das andere Kind lasst ihn zuerst am Boden aufprallen und spielt ihn mit dem Schlager zurtck, so
dass sein Partner den Ball wieder fangen kann (=1 Punkt).

Progression

» Ein Spieler mit1 Goba-Schlager

» Beide Spieler mit Goba-Schlager

» Wieviele Punkte schafft jedes Team (Punkt 1)? Welches Team schafft die meisten Zuspiele in Folge
(Punkt 2)?

Goba-Zielspiel

2 SuS stehen im Abstand von ca. 3 Meter einander gegenuber und spielen sich abwechselnd mit der
linken und rechten Hand einen Ball hin und her.

Zwischen den SusS befindet sich ein Reifen. Wenn sie es schaffen, den Ball innerhalb des Reifens ein-
mal aufspringen zu lassen, erhalten sie einen Punkt.

Sternpassen
Sus stellen sich in Kleingruppen (4—6 Spieler) im Kreis
auf. Ein Kind ist in der Mitte und hat einen Ball. Es spielt 9

nun der Reihe nach die Aussenspieler an und erhalt
gleich wieder einen Ruckpass.

» Reihenfolge ist nicht vorgegeben, sie kann vom Kind
selber festgelegt werden

e Als Wettkampf

* Nur Direktpasse, ohne Kontrolle

« Nur Bodenpasse 9 9

» Auf Pfiff Richtungswechsel

Variationen 0\ @

GEGENEINANDER

Rollschnappball

Gebildet werden 2 Teams zu je 2 bis 3 Personen. Ein Team rollt sich einen Ball so oft wie moglich zu.
Das gegnerische Team versucht, den Ball zu erobern und seinerseits viele Passe zu machen. Wer
schafft zuerst zehn Passe hintereinander?

Variation
Wer den Ball hat, darf sich nicht fortbewegen

Prellball (iiber Netz/Bank/Seil)

2Teams stehen sichin je einer Hallenhalfte gegenuber. Ein Kind wirft den Ball so, dass erin der eige-
nen Spielhalfte einmal den Boden beruhrt und anschliessend in die andere Hallenhalfte springt. Der
Ball darf dort 2 x den Boden beruhren, bevor er von einem Kind des gegnerischen Teams gefangen
werden muss.

Zusatzregeln

1. Der Ball darf nur einmal den Boden berthren.

2. Wer den Ball gefangen hat, darf ihn wieder prellen.

3. Der Ball muss von der Stelle geprellt werden, wo er gefangen wurde.

4. Eine Zusatzlinie (Klebeband) darf beim Prellen nicht Gbertreten werden.
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Hasenjagd

In einem begrenzten Feld jagen 4 Jager einen Hasen und versuchen, ihn mit einem Ball abzutup-
fen (nicht abschiessen, sondern mit dem Ball berthren). Mit dem Ball in der Hand sind maximal
3 Schritte erlaubt. Der Hase wird entweder nach einer bestimmten Zeitspanne oder nach jedem
Abtupfen ausgewechselt.

e Grosseres Feld (einfacher fur Hasen)

» 5 Schritte mit Ball erlaubt (einfacher fur Jager)

» Kleineres Feld (schwieriger fur Hasen)

» Mehrere Hasen (schwieriger fur Jager)

Jagerball
In einem Feld stehen sich Jager und Hasen gegenuber. Die Jager versuchen, die Hasen mit dem Ball
zu treffen. Wie lange brauchen die Jager, bis sie alle Hasen getroffen haben?

Variationen
» Alle Hasen und Jager in einem Feld. Getroffene Hasen machen eine Strafrunde
» Die Hasen gehen nur einzeln ins Feld; Getroffene werden sofort ersetzt

Nummern-Ball

4-5 Personen stellen sich im Spielfeld auf, jedes Kind erhalt eine Nummer. Kind eins hat den Ball und
beginnt: Es lasst den Ball einmal aufprallen, schlagt ihn mit der Hand an die Wand und sagt laut die
Nummer einer anderen Person. Diese muss nun zum Ball laufen und diesen wiederum an die Wand
und ins Spielfeld spielen, wobei sie gleichzeitig die Nummer der nachsten Person nennt usw.

Variationen

* Nummern in einer festgelegten Reihenfolge (z. B. aufsteigend/absteigend)

* Mit Leben spielen. Macht man einen Fehler, verliert man ein Leben. Zusatzaufgabe bei o Leben
» Ball darf mehrmals aufspringen

» Ball darf gefangen werden

e Nur mit der schwacheren Hand spielen

Ball iiber die Schnur

2 Teams stehen sich in einem Spielfeld gegenuber. Das Spielfeld wird in der Mitte durch eine hohe
Schnur/Netz getrennt. Der Ball wird Uber die Schnur ins gegnerische Feld geworfen und muss dort
vom anderen Team gefangen werden, bevor der Ball zu Boden fallt. Der Ball darf innerhalb des
Teams max. 2 x zugespielt werden, bevor er wieder uber die Schnur zum anderen Team geworfen
wird. Beim Wurf darf nicht hochgesprungen werden.

Variationen

» Ball Uber die Schnur wie oben, ausserhalb jeder Spielfeldecke steht in ca. 1 Meter Abstand ein
Malstab/Kegel. Das Kind, das den Ball Gbers Netz/Schur geworfen hat, muss um einen Malstab/
Kegel rennen, bevor es wieder am Spiel teilnehmen kann.

» Beieinem Fehler rennt das Kind, welches den Fehler verursacht hat um das gegnerische Feld.

» VereinfachungdurchVariationder Netzhohe oderdurch Regelanpassung: einmal Aufspringendes
Balles ist erlaubt
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BALL/SPIELOBJEKT FUHREN

Die SuS konnen den Ball oder das Spielobjekt fuhren.

ICH UND DER BALL

Den Ball rollen, fangen

Die SuS probieren zuerst allein. Dann folgen einige organisierte Formen:

» Den Ball mit Handen, Fussen, Kopf etc. in Bewegung setzen

» Ball wegrollen, nachlaufen, einfangen

» Den Ball von einer Hand in die andere legen. Auch mit leichtem Werfen und Fangen versuchen

» Den Ball mit derlinken und der rechten Hand rollen

« Durch verschiedene Offnungen (Tore) rollen: Malstabe, Stangen, Beine eines Bocks etc.

e Ball um Hindernisse herum rollen (Parcours)

e 2SuSrollenihre Balle nebeneinander, auf ein Zeichen Ubernehmen sie den anderen Ball

* Den Ball auch mit den Fussen rollen

* In beiden Hallenhalften stehen gleichviele SuS mit je einem Ball. Auf ein Kommando rollen beide
Teams ihre Bdlle auf die Gegenseite. Ziel ist es, die eigene Hallenhalfte moglichst frei von Ballen
zu halten. Wer hat auf ein Signal weniger Balle im Feld?

Ball mit Fuss flihren: Nusstransport

Alle SuS haben einen Ball. Im Abstand von ca. 10 Meter liegen verschiedene Gegenstande (Markier-
teller, -kegel, Uberzieher etc.; Anzahl = Anzahl SusS x 4). Als Eichhérnchen sammeln die SuS den Vor-
rat fur den Winter und bringen moglichst viele Gegenstande in ihr Nest zurtick (z.B. Reifen oder
Zone mit Markierkegel). Der Ball wird immer mitgefuhrt und pro Lauf darf nur ein Gegenstand
transportiert werden.

Variationen

e Offen starten
Als Eichhornchen durfen die SuS die Gegenstande unterschiedlich tragen oder balancieren etc.,
die Fortbewegungsart frei wahlen und den Ball fuhren, wie sie wollen. SuS motivieren, auf mog-
lichst unterschiedliche Arten denVorrat zu sammeln. Beobachten: Haben die SusS kreative Ideen?
Beraten: Kreative Ideen loben!

e Wetteifern
Die SuS in 4 Gruppen aufteilen und eine Stafette durchfuhren. Welche Gruppe hat mehr Gegen-
stande gesammelt?

Variationen

* Alle SuS der 4 Gruppen sammeln gleichzeitig den Vorrat.

* EinKind wird zum Mausebussard (=Fanger). Berthrtes ein Kind, welches einen Gegenstand tragt,
so muss es den Gegenstand wieder zurucklegen und nochmals von seinem Nest aus neu starten.

Ball mit Fuss fiihren: Nachmachen

Die SuS mussen den Blick immer wieder vom Ball I6sen konnen und verschiedene Aufgaben ausfuhren.
Alle Spieler stehen in der Halle verteilt mit Blickrichtung zur Lehr-/Leiterperson. Diese gibt akus-
tisch oder visuell verschiedene Kommandos (z. B. links, rechts, zurlick, nach vorne, absitzen, Ball in
einem Reifen ablegen etc.). SuS machen immer, was die Lehrperson vorgibt.

Ball mit Fuss fiihren: Zeitung lesen

Ein Kind steht mit dem Rlcken zur Gruppe vor einer Wand. Alle versuchen sich ihm zu nahern. Sobald
sich das Kind umdreht (mit dem Kommando «Eins, Zwei, Stopp»), mussen alle den Ball sofort stoppen.
Wer nicht still steht, muss zurtick zum Start. Wer kommt dem «Zeitungsleser» am nachsten?
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Variationen
e Ohne Kommando
» Ball darf mit den Handen oder den Flssen gestoppt werden

Ball mit Fuss flihren: Dribbeln im Zauberwald

Jedes Kind dribbelt einen Ball mit dem Fuss durch einen Steckenwald. Der Steckenwald setzt sich
aus 10 Malstaben, welche mit 1.5 Metern Abstand als Wald angeordnet sind, zusammen.

Als Metapher kann der Ball als Hund an der Leine bezeichnet werden, welchen die SuS gut fuhren
mussen.

ZIEL TREFFEN

Die SuS konnen aus dem Stand ein Ziel treffen.

ICH UND DER BALL

Schiessbude

Die Schwedenkasten werden in dieser Ubung als Ziele benutzt. Die SuS sammeln Wurferfahrungen
mit unterschiedlichen Gegenstanden.

Kastenelemente, die unterschiedliche Punkte ergeben, langs oder quer hintereinanderlegen. Mit
Tennisballen, Shuttles, Schaumstoffballen etc. direkt oder viaWand in die Elemente werfen.

GEGENEINANDER

Rollmops

Die SuS werden in 2 gleichgrosse Gruppen aufgeteilt. Es wird versucht, einen etwas grosseren und
schwereren Ball (Basket-, Medizinball) mit kleineren Ballen (Gymnastik- oder Tennisballe) auf die
gegnerische Seite zu rollen (Linie festsetzen).

e Balle nurrollen oder Balle rollen und werfen

* Auch in Kreisform maoglich

e Teams mussen in ihrer Hallenhalfte bleiben

Keulen umschiessen

Es stehen ca. 20 Keulen vor einer Wand. Standorte genau markieren, damit sie fur alle tUber mehrere
Spielrunden die gleichen sind. Vor den Werfern halten Langbanke die rollenden Balle auf. Die Werfer
versuchen, die Keulen mit Soft-/Tennisballen moglichst rasch zu treffen. Mit dem Fall der letzten Keule
endet die Laufzeit der anderen Partei. Wie viele Punkte (vgl. «Menschliche Uhr») kann das Lauferteam
in dieser Zeit erreichen. Die Rollen nach jedem Durchgang wechseln. Nach einigen Spielrunden wird
Bilanz gezogen (evtl. «cRechenburo» einsetzen).
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TAKTIK

Die SuS konnen Bewegungen des Mit- und Gegenspielers erkennen und darauf reagieren.

MITEINANDER / GEGENEINANDER

Reifenball

Es werden 2 Teams mit je 3 SuS gebildet. Das angreifende Team versucht den Ball moglichst oft in
einen der 4 leeren Reifen zu legen und somit einen Punkt zu erzielen. Die Verteidiger konnen dies
verhindern, indem sie in die Reifen stehen. Hat ein Kind seinen Fuss im Reifen, kann dort kein Punkt
mehr erzielt werden. Jede Gruppe kann wahrend 3 Minuten versuchen, Punkte zu sammeln. Nach 3
Minuten wechseln die Rollen.

Spielregeln

* Kein Prellen

* Kein Laufen mit dem Ball

» Den Ball den Anderen nicht aus der Hand nehmen
» Kein absichtlicher Korperkontakt

Genaue Zuspiele- sich orientieren

Je 2 SuS bewegen sich mit einem Ball kreuz und quer durch das Feld (4 Spielerpaare in einem Feld).
Der Ballbesitzer sucht seinen Mitspieler und spielt ihm den Ball in einem gunstigen Moment zu. Der
Raum fur das Zuspiel muss frei sein. Pro 2 Sus ein Ball.

Variation
Die Spielerpaare durfen jederzeit ins andere Feld wechseln

REGELN

Die SuS konnen Regeln nennen.

Die SuS konnen Regeln einhalten.

Fairness

Das faire Verhalten kann bereits bei einfachen Spielformen, aber auch in anderen Lernbereichen ge-
ubt werden. Fair Spielen heisst Spielen ohne Angst, Aggression und Gewalt. Fairness hangt auch
entscheidend von den Regeln und der Spielorganisation ab. So fordern beispielsweise Spiele mit
Ausscheiden Frustration und Aggression und Abtreffspiele mit harten Ballen zusatzlich sportspiel-
ungunstige Verhaltensweisen (Wegrennen vor dem Ball, Vermeiden von Ballkontakten usw.).

Regeln laufend entwickeln

So wenig Regeln wie maglich, so viele wie notig. Die Regeln werden laufend entwickelt und den
jeweiligen Spielsituationen und Spielbedurfnissen angepasst. Langsam und schrittweise erfolgt ein
Integrieren und Anwenden der Sportspielregeln.

Auswerten

Nach dem Spielen werden die individuellen Erfahrungen ausgetauscht und gemeinsam diskutiert.
Anregungen zum Spielgesprach:

» Die Spielregeln diskutieren, andern oder erganzen

» DenWortschatz erweitern (Rollen, Werfen, Prellen, Fangen)
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» Resultate festhalten (Spielbandel an der Sprossenwand aufhangen, Punkte kleben, Zahlen ken-

nen lernen)
» Spielvarianten der SuS aufgreifen und ausprobieren

WEITERE UNTERLAGEN
Sportunterricht.ch Sportspiele
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BS.4.C KAMPFSPIELE

ZENTRALE ELEMENTE
Fairplay: respektvoller Umgang mit Gegnern, Stoppsignale beachten und respek-
tieren.

PRIMARSCHUL-SPORT-CHECK-UBUNGEN
Keine

Die SuS konnen das Gegenuber gezielt aus dem Gleichgewicht bringen.

In den Teich ziehen

2 SuS stehen einander gegenuber und fassen sich an beiden Handen. In der Mitte liegt ein Teich
(Matte, Kreis aus Springseil geformt oder Reif). Sie versuchen nun, sich in den Teich zu ziehen. Wer
zuerst mit einem Fuss den Teich beruhrt, hat verloren.

Variationen
» Die Hand diagonal fassen
* Zu Beginn noch nichts gefasst

Steirisches Ringen

2 SusS stellen sich mit einer Fussaussenkante gegeneinander auf. Gleichzeitig fassen sie sich an der
dem Gegner zugewandten Hand und versuchen, den anderen mit Ziehen, Stossen und Drucken zu
einem Ausfallschritt oder einem Heben der Beine zu zwingen.

Zwangssitzen
2 SuS knien einander gegenuber. Sie versuchen gegenseitig, den anderen aus dem Gleichgewicht zu
bringen. Bis zum Punkt, an dem der Gegner sein Gesass komplett auf den Boden setzen muss.

Die SuS konnen Beruhrungen zulassen.
Die SuS konnen Stoppsignale des Gegenubers beachten und selber setzen.

Die Sus konnen Rituale und Regeln in Kampfspielen nennen und einhalten.

Ballmassage

Zu zweit, Person A in Bauchlage auf einer angenehmen Unterlage. Person B massiert mit einem
Igel-, Gymnastikball oder etwas Ahnlichem in kleinen, runden Bewegungen von den Fiissen her
kopfwarts. Person B massiert nur die Muskeln, nicht die Wirbelsaule.

Unangenehme Stellen werden umrundet und der Druck so angepasst, dass die Massage als ange-
nehm empfunden wird (nachfragen). Als Abschluss legen Sie den Ball weg und streichen den Ruicken
mit beiden Handen von der Schulter bis zum Becken aus.
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Variation
Kann auch in Ruckenlage gemacht werden.

Pizza backen

Auf dem Rucken des vorderen Kindes wird eine Pizza gebacken, indem die nachfolgenden Anwei-
sungen auf dem Rucken durchgefuhrt werden. Zuerst muss der Arbeitsplatz gesaubert, der Pizza-
teig geknetet und ausgewallt werden.

Nun wird die Pizza mit Zutaten belegt und der Ofen heiss gemacht (Hande aneinander reiben und
auf den Rucken legen, um die Warme zu ubertragen). Ist die Pizza gebacken, kann das Kind sie
schneiden und essen. Am Schluss macht das Kind alles wieder sauber.

Tipp
Ausklangspiele charakterisieren sich dadurch, dass die SuS die Hektik und die Emotionen der Lek-
tion abbauen konnen. Die SuS beruhigen und entspannen sich auf spielerische Weise.

Wascheklammernfangis

Die SuS stecken sich eine bestimmte Anzahl Wascheklammern irgendwo an ihren Kleidern an. Auf
ein Startzeichen hin versuchen sie, die Wascheklammern der anderen zu rauben. An den Schuhen
durfen keine Klammern befestigt werden. Wer keine Klammern mehr hat, muss eine Zusatzaufgabe
|6sen oder kann die eroberten Klammern wieder anstecken.

Es konnen auch verschiedenfarbige Wascheklammern verwendet und den Farben eine Punktzahl
zugewiesen werden. Die Aufgabe kann umgekehrt werden, indem man seine eigenen Klammern
den Gegnern anstecken muss. Das Spiel kann in gleicher Weise mit Spielbandeln gespielt werden.

Drucklauf

2 SusS stellen sich rechts und links einer Hallenbegrenzungslinie auf. Die beiden lehnen sich gegensei-
tig fest gegen die Schultern und schauen in dieselbe Laufrichtung. Auf ein Kommando der Lehrperson
laufen die beiden los und drucken fest mit den Schultern gegeneinander, ohne dabei das Lauftempo
oder die Korperposition zu verlieren. Sieger ist, wer am Ende der Laufstrecke seinen Gegner am wei-
testen von der Orientierungslinie abgedrangt hat. Die Schuler durfen sich auf keinen Fall wegdrehen.

Beriihrungskampf

Die beiden SuS versuchen gegenseitig moglichst oft die Schultern, den Bauch oder die Oberschenkel
zu treffen, ohne selbst Gegentreffer einzustecken. Gespielt wird eine Minute. Nach jedem Treffer
gehen die SuS wieder in ihre Ausgangsposition zuruck.

Schildkroten umdrehen

Die SusS stellen sich auf einer Seite eines grossen Mattenfeldes auf. Als Schildkroten bewegen sie
sich auf allen Vieren. Auf der anderen Seite des Mattenfeldes stehen 2 Fanger. Die Schildkroten ver-
suchen, das Mattenfeld zu Uberqueren (ans Meer zu gelangen), was die Fanger zu verhindern versu-
chen, indem sie die Schildkroten auf den Rucken drehen. Wer umgedreht wird, hilft in der nachsten
Runde den Fangern.

Variation
Dasselbe als Partner- oder Kleingruppenkampf.

«Stopphand»
Durcheinander rennen, ohne jemand anderes zu berthren. Auf ein Zeichen (Klatschen) sofort moglichst
stabil stehen bleiben, beide Hande in Stopphaltung vor sich und so laut wie moglich «STOPP» schreien.

Variationen

* Mein Partner macht ein boses Gesicht und kommt langsam auf mich zu. Sobald er mir zu nahe
kommt, halte ich ihm meine «Stopphande» entgegen und schreie laut «STOPP»

e Dito, mein Partner kommt aber immer schneller auf mich zu
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BS.5
GLEITEN, ROLLEN, FAHREN

ROLLEN UND FAHREN
GLEITEN




BS.5.A ROLLEN UND FAHREN

ZENTRALE ELEMENTE
Sicheres Fahren und Bremsen.

PRIMARSCHUL-SPORT-CHECK-UBUNGEN
Keine

ROLLEN UND FAHREN
Die SuS konnen in einer geschutzten, sicheren Umgebung auf Rollgeraten fahren.

Die SuS konnen auf Rollgeraten Hindernisse umfahren und sicher bremsen.

Fahren mit dem Trottinett oder Rollbrett
Die SuS fahren in einem abgegrenzten Feld umher und versuchen einander nicht zu berthren.

Variationen

* Links-und rechtsbeinig fahren

» Aufvorgezeichneten Kreidelinien fahren/ vorgezeichnete «Achten» fahren
* Sich begrussen/ Handschlag geben

e Hutchen, Wasserflaschen etc. aufstellen und Hindernisse umfahren

e Gegenstande Ubergeben

* Raum immer mehr einschranken

Bremsen

Alle SusS starten auf einer Linie und fahren auf Signal der Lehrperson los. Halt die Lehrperson ein
rotes Band in die Hohe, mussen die SuS so schnell wie moglich stoppen. Wird ein grunes Band in die
Hohe gehalten, durfen die Kinder weiterfahren.

Variationen

» Auf akustisches Signal (z.B. Pfiff) stoppen

e Zwischen zwei Linien (Abstand 2-3 Meter) zum Stehen kommen
e Zeitungslesen

Fangis
Im begrenzten Feld die Gruppe fahren lassen. Ein Fanger wird bestimmt. Wer gefangen wird oder
abstehen muss, wird zum Fanger.

Variation
Mehrere Fanger einsetzen

Stafettenformen mit Trottinett

» Rundstafette uber Parcours

* Um Malstab und zuruck

* Mit Slalom um Hutchen

e Transport eines Wasserbechers auf Trottinett
e Zu zweit auf dem Trottinett
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Kreuz und quer
Den Trottinettlenker rechts mit der linken Hand halten und den Lenker links mit der rechten Hand
fassen. Wer schafft es, mit den Uberkreuzten Handen einen Kreis zu fahren?

Variation
Versuchen, eine moglichst kleine Acht zu fahren

Seitenwagen
Partnerteams bilden. Ein Kind, welches den Seitenwagen spielt, versucht immer auf der rechten Sei-
te seines Partners zu fahren. Wer schafft es, als Team einen vorgegebenen Rundkurs so zu fahren?

Variationen

» DasTeam eine Formation einstudieren lassen

» DasTeam einen auf den Boden gezeichneten Buchstaben nachfahren lassen

» Der Seitenwagen halt den Lenker nur mit einer Hand oder gar mit Uberkreuzten Handen

Strassenfeger

Auf einem verkehrsfreien Platz werden in einem markierten Feld mit Wasser gefullte PET-Flaschen
verteilt (3 x so viel wie Anzahl Spieler). Auf Kommando starten die SuS mit dem Trottinett ausser-
halb der Markierung und versuchen, so viele Flaschen wie moglich zu sammeln. Pro Fahrt darf nur
eine Flasche aufgelesen und aus dem Feld zum eigenen Startpunkt transportiert werden. Dabei darf
nicht mit dem Fuss am Boden abgestutzt werden. Bei gegenseitiger Berihrung (Trottinett, Korper)
mussen die Beteiligten ohne Flasche zu ihrem Startpunkt zurtckfahren, bevor sie wieder sammeln
durfen. Wer hat am Schluss am meisten Flaschen weggefegt?

Fuchsjagd

Alle spielen gegeneinander. Jedes Kind steckt sich einen Bandel zur Halfte hinten in die Hose und
muss die Bandel der anderen Fahrer sammeln. Hat man einen neuen Bandel erwischt, wird erin die
Hose gesteckt. Wer schafft es, moglichst alle Bandel zu sammeln?

Limbo Dance
2 SuS halten zusammen ein Seil in die Hohe. Die Trottinettfahrer fahren unter dem Seil durch. Wer
schafft es, am tiefsten unter dem Seil durchzufahren?

Tipp
Den Kopf unter den Lenker halten und so tiefer gehen als der Lenker.

Kicken

Auf dem Platz verschiedene Gegenstande hinlegen. Mehrmals mit dem Bein abstossen, auf den
Gegenstand zufahren und ihn mit dem Fuss wegkicken. Wer schafft es, gleich drei Gegenstande in
einer Reihe mit dem Fuss wegzukicken?

Variation
Abwechslungsweise mit dem rechten und linken Fuss die Gegenstande wegkicken

Zauberwald (Rollbrett)

Die SusS fahren auf einem Indoor-Rollbrett sitzend oder kniend von einem oder zwei Kindern an ei-
nem Springseil gezogen durch den Zauberwald (Volleyballfeld) zu einer Schatztruhe und zurtck. Aus
der Truhe diirfen sie einen Edelstein (Dickwiirfel, Kapla o. A.) nehmen und auf der anderen Seite des
Zauberwaldes in das Teamdepot legen. Nach 5 Minuten baut das Team mit den gesammelten Stei-
nen einen Turm. Das Team mit dem hochsten Turm hat gewonnen.

Variationen
 ImZauberwald wachsen Baume (Keule, Hiitchen 0. A.). Gleiche Aufgabe wie oben, wer eine Keule
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zu Fall bringt oder eine Pylone berthrt, muss dem grossen Zauberer vom Zauberwald einen Edel-
stein abgeben.

* Jedes Team bestimmt einen Rauber/Rauberin. Wer beim Durchqueren des Zauberwaldes vom
Rauber/Rauberin des gegnerischen Teams gefangen wird, muss den Edelstein abgeben.

» Die Baumeim Zauberwald sind leider krank und mussen gefallt werden. Die Teams versuchen die
SusS, welche auf dem Rollbrett oder im Rollstuhl sitzen so in den Zauberwald zu schieben, dass
eine Keule, Pylone o. A. umfallt. Kann der Baum gefallt werden, wird er ins Teamdepot gebracht.

Kettenzug

Die Sus stellen sich hintereinander auf (A-B-A-B). Alle B durfen fahren, alle A ziehen. Alle B sitzen

oder stehen. Das vorderste Kind spielt die Lokomotive und Ubernimmt das Kommando. Alle A setzen

den «Zug» langsam in Bewegung.

» DieReisefuhrtvon... bis...? Mal langsam und mal schnell, dann bergauf und bergab; am Bahnhof
auf andere «Zuge» umsteigen, zum Abschied winken.

e Haltendie Zlige die abgemachten Kreuzungsvorschriften (z.B. Vortritt von rechts) ein?

* Gelingt es, eine Strecke mehrmals in der gleichen Zeit, als Bummler, als Schnellzug... zu durch-
fahren?

Bob-Slalom

Ein Kind setzt sich auf das Brett und das andere Kind schiebt ihn durch einen markierten Zick-Zack-
Kurs. Vorwarts und ruckwarts schieben.

» Der«Pilot» darf die Route frei bestimmen.

» Die Lauferin/der Laufer bestimmt die Richtung durch Druck auf die Schultern des «Piloten».

e Im Stehen...

» AlsWettkampf (z.B. Parallelslalom).

WEITERE UNTERLAGEN
Sportpadagogik Rollen und Fahren
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BS.5.B GLEITEN

ZENTRALE ELEMENTE
Sicheres Gleiten und das Gleichgewicht halten.

PRIMARSCHUL-SPORT-CHECK-UBUNGEN
Keine

GLEITEN
Die SuS konnen in verschiedenen Korperpositionen rutschen.

Die SuS konnen mit gleitenden Geraten kontrolliert rutschen.

Zu Beginn sollen die SusS allein, dann zu zweit durch einfache, ungefahrliche Spielformen
ihren Bewegungsdrang ausleben diirfen.

Hosenboden-Rutschen

Die SusS setzen sich auf den Teppich (Stoffresten, Jutesack 0. A.) und bewegen sich in allen Richtun-
gen durcheinander.

* Gelingt dies, ohne die Hande zu benutzen?

* Gehtesauch ruckwarts?

* Konnen wir dies auch gemeinsam im gleichen Rhythmus tun?

Knie-Rutschen

Die SuS knien auf Teppich (Jutesack ...) und rutschen wie oben.

» Werfindet eine lustige Art?

» Wer findet eine schwierige Art?

* Gelingt es, sich vorwartszubewegen, ohne die Hande zu gebrauchen?
* Wie geht es, wenn nur ein Knie auf dem Teppich (Jutesack) aufstutzt?

Trottinett fahren

Der eine Fuss wird auf den Teppich aufgesetzt, der andere Fuss treibt an wie auf einem Trottinett.

Der Teppich (= Trottinett) soll moglichst nie stillstehen.

* Wie geht es besser: Mit Vor- oder Rucklage? Mit gestrecktem oder leicht gebeugtem Standbein?

» Auch mit dem anderen Fuss abstossen.

* Auch seitwarts, ruckwarts... Wer kann drehen?

» Nach 3 xAbstossen den Fuss wechseln; sich trotzdem rhythmisch fortbewegen.

» Trottinett-Stafette mit 4- 6 Teams.

» Trottinett-Fangspiel: Die Fanger sind gekennzeichnet. Wer von einem Fanger beruhrt wird, wird
zum Fanger, bis er jemand anderen beruhrt.

Seilbahn

In dieser Ubung lernen die SuS die Rutscheigenschaften verschiedener Materialien kennen. Sie hal-
ten ihr Gleichgewicht und kraftigen ihre Muskulatur. Die SuS ziehen sich, auf einem Teppichquadrat
sitzend, an einem Seil mehrere Meter weit.

Variationen

» Kniend, sitzend, liegend, stehend
* InBauchlage uber eine Langbank (horizontal oder schrag) ziehen
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Pferdekutsche

Bei dieser Ubung wird die Anpassungsfahigkeit des Gleichgewichts der SuS mit unterschiedlich star-
ken Ziehimpulsen trainiert. Zwei SuS bilden zusammen ein Pferdegespann. Das dritte Kind steht auf
zwei Teppichen (= Kutsche) und Iasst sich von den Kindern mit zwei Springseilen ziehen. Die Schwie-
rigkeit fur das Kind auf der Kutsche besteht darin, dass die zwei «Pferde» unterschiedlich festziehen.
Dadurch muss es diese Impulse ausgleichen konnen.

Rutschbahn

In dieser Ubung gleiten die Sus sitzend, kniend oder liegend eine schrage Langbank hinunter und
versuchen dabei, das Gleichgewicht zu behalten. Beim Rutschen kopfvoran sichert die Lehrperson
das Kind und bremst es, wenn notig, ab. Je nach Niveau der SuS kann man den Winkel der Langbank
vergrossern oder verkleinern, um das Tempo zu regulieren.

Snowboarden

Diese Ubung trainiert die stehende Gleichgewichtsfahigkeit der SuS im Rutschen und Gleiten.
Das Kind steht seitwarts auf einem umgedrehten Teppichstlck, das sich auf einer schrag gestell-
ten Langbank oder Rutschbahn befindet. Es halt sich an einem Seil fest, das an einem Ende an der
Sprossenwand befestigtist. Nun rutscht es die schrage Ebene hinunter, wahrend es das Seil vor dem
Korper langsam durch die Hande laufen lasst.

Skisprung

Mit dieser Ubung wird trainiert, dass die SuS auch unter erschwerten Bedingungen das Gleichgewicht
im Rutschen halten konnen. Das Kind klettert die Sprossenwand hoch bis zum Beginn der beiden
Langbanke. Dort steigt es auf die bereitgelegten Teppichfliesen (Oberseite nach unten!) und rutscht
stehend die Langbank hinunter. Eventuell muss die Lehrperson die SuS zu Beginn noch fuhren.

SICHERHEIT UND VERANTWORTUNG

Die SuS konnen sich bei unterschiedlicher Witterung und Bodenbeschaffenheit sicher in der Na-
tur bewegen.

Die SuS konnen vergebene Sicherheitsregeln einhalten.
Die SuS konnen Gefahrensituationen erkennen.

Verkehrsgarten

Die SuS lernen, Gefahrensituationen in Bezug auf andere Personen zu erkennen. Auf dem Pausen-
platz wird ein quadratisches Feld mit 5 x 5 respektive 7 x 7 Hutchen so ausgelegt, dass ein Gitter ent-
steht. Die SuS fahren mit ihren Trottinetts auf unterschiedlichen Wegen durch den Verkehrsgarten.
1. Durch die Korridore bis ans Ende des Feldes fahren, das letzte Hutchen umrunden, im Korridor
daneben zurtckfahren.

2. Im Slalom um die Hutchen bis ans Ende des Feldes fahren.

3. Kreuz und quer im Verkehrsgarten ohne Zusammenstoss herumfahren. Auf Signal den Standfuss
wechseln, mit uberkreuzten Armen fahren, etc.

4. In einer Kolonne als Schlange durch die Korridore fahren.

Die Klasse in Vierer-Gruppen einteilen. Die eine Halfte der Gruppen fahrt durch die horizontalen, die
andere Halfte durch die vertikalen Korridore. Es entsteht Gegen- und Kreuzverkehr und die Fahr-
weise muss angepasst werden.

Sicherheitsregeln
* Lange Haare zusammenbinden
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* Hande beim Abstoss weit weg von den Radern aufsetzen
» BeiNichtgebrauch das Rollbrett mit den Rollen nach oben «parken»

Rollbrett-Schlitten

Auf dem Rollbrett sitzen und versuchen, sich mit den Fussen vorwarts zu stossen oder ruckwart zu
ziehen.

* Mit einem Fuss: mal links, mal rechts abstossen

» Fuhren -Folgen: Afahrt eine Strecke und B folgt

» Abstossen und moglichst weit fahren

Einbein-Kniestand

Einseitiger Kniestand, die Hande fassen das Rollbrett vorne auf beiden Seiten. Mit dem freien Fuss
tretrollen (Trottinett fahren).

* Nach einigen Tritten die «Antriebsseite» wechseln

e Wer kommt mit 5 x links antreiben gleich weit wie mit 5 x rechts antreiben?

» Rhythmisch antreiben, z.B. kurz-kurz-lang...

* Antreiben und dann auf beiden Knien rollen lassen

Rollwagen

Zum Einstieg empfiehlt es sich, nicht zuletzt aus Sicherheitsgrunden, die Bewegungslust der SuS

mit Hilfe von Bewegungsaufgaben zu lenken.

» Eine eigene Fortbewegungsart suchen, z.B.: von der Wand abstossen, an der Wand entlangzie-
hen, «crawlen», mit den FUssen ziehen etc.).

* Rudern: Mit einem Gymnastikstab als Ruder durch die Halle paddeln.

e Karussell: Ein auf dem Rollbrett sitzendes Kind wird von einem anderen ohne Rollbrett so be-
wegt, dass es praktisch am Ort dreht.

» Blinder Fahrgast: A sitzt mit geschlossenen Augen auf dem Rollwagen und wird von B im Raum
umhergefuhrt. Beim Anhalten versucht A genau zu sagen, wo der Rollwagen jetzt steht.

Schubkarren

Je 2 SuS zusammen haben ein Rollbrett. A sitzt auf das Rollbrett und halt sich mit beiden Handen
fest. B stosst an den Schultern. A versucht durch Gewichtsverlagerung nach links bzw. nach rechts,
Kurven zu fahren. Nach einer gewissen Zeit werden die Aufgaben gewechselt.

* Awilnscht eine Richtung: «rechts»; «xgeradeaus...

* Bbestimmtdie Richtung durch Schulterdruck, A muss das Gewicht entsprechend verlagern.

» Aschliesst die Augen. Weiss A nach langerer Fahrt noch, wo das Rollbrett steht?

» Orientierungsfahrt: A steuert auf dem Schulareal ein Ziel (mit oder ohne Karte) an. B treibt an.
Am Ziel werden die Rollen gewechselt.

Pferde-Gespann

A steht oder sitzt auf dem Rollbrett, die Fusse in Fahrtrichtung. B zieht mit einem Seil oder einem

Schlauch. Was ist schwieriger?

» Romisches Wagenrennen: In der gemeinsam festgelegten «Arenan treten verschiedene Gespanne
uber mehrere Runden gegeneinander an. Regeln wie z.B. Fahrerwechsel besprechen.

» A wird von B wie ein Segelflieger «geschleppt». Nach einer gewissen Zeit lasst B das Zugseil los
und «fliegt» allein weiter.

e Einen Geschicklichkeitsparcours bauen und diesen in verschiedenen Fahrtechniken durchfahren
(Trottinett, Einbein-Kniestand, Ziehen und Abschleppen...)

Trottinett fahren

Mit einem Fuss auf der Mitte des Rollbretts stehen und mit dem anderen Fuss vom Boden abstos-
sen.

» Erstvorsichtig, dannimmer kraftiger abstossen.

* Gelingt es, genau einer Linie entlangzufahren?
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* Gelingt es auch mit dem anderen Fuss?
* Gelingt es auch, die Richtung zu andern

Schlitten-Stafette

Aus jedem Team sitzt jemand hinter der Startlinie auf dem Rollbrett. Nach dem Startzeichen zieht
sich A mit Hilfe der Fusse vorwarts. Nachdem A die Ziellinie (Malstab) Uberquert hat, stosst A sich
wieder rlickwarts bis Giber die Startlinie. Ubergabe des Rollbrettes an B. Alle SuS kommen zweimal
an die Reihe. Welches Team ist zuerst fertig?

* Mitdem Bauch auf dem Rollbrett liegen und sich mit Hilfe der Hande vor- und ruckwarts bewegen.
» Aufdem Rollbrett knien und mit den Handen abstossen.

* Im einbeinigen Kniestand Trottinett fahren.

Nebeneinander

Alle A sitzen (oder stehen) auf ihren Rollbrettern so weit nebeneinander, dass alle B dazwischen ge-
nugend Platz finden. Alle A und B schauen in die gleiche Richtung.

» Gemeinsam anfahren und stoppen.

* Eine bestimmte Strecke fahren; Rollenwechsel.

e Alle Alaufen nach vorne und ziehen so, dass sie von B Uberholt werden, laufen wieder nach vorn.
* Im Rhythmus «Ho-oop — Ho-oop!» wie an einem Fliessband.

Abschlepp-Stafette

A sitzt (oder steht) hinter der Start- und Ziellinie auf dem Rollbrett und halt sich am Stab. B und C
stossen A bis Uber die Umkehrlinie. Dort dreht sich Aum180° und wird dann wieder zurtickgezogen.
Anschliessend erfolgt der Rollenwechsel. Wenn alle SuS einmal auf dem Brett gefahren sind, ist das
Ziel erreicht.

Rollbrett - Curling

Der Fahrer sitzt (oder steht) mit einem Fuss auf dem Rollbrett, stosst mit dem anderen Fuss 2-mal
am Boden ab und gleitet dann moglichst weit. Je nach erzielter Weite ergibt dies 1-3 Punkte fur sein
Team. Ein Durchgang ist beendet, wenn alle Teammitglieder einen Versuch absolviert haben. Wel-
ches Team hat nach 3 Durchgangen am meisten Punkte?

WEITERE UNTERLAGEN
Sportpadagogik Gleiten, Rollen, Fahren
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Datum: 3110.24

Woche: 44.

Stundennummer: 24 und 25 Klasse: 1A

Kompetenzbereiche: Kérperspannung und Rumpfstabilitat (Ritual)/Laufen, Springen, Werfen/ Spielen

Lektionsinhalt: Laufen und Spielen (Ausdauer spielerisch erleben und Brennball)

15'-
20'

20'-
25’

Korperspannung
und Rumpfstabilitat
(Ritual)

Die SuS konnen unter

Anleitung Beweglichkeit

und Kraft erhalten und
steigern

Laufen

Die SuS konnen wahrend
einer langeren Laufbelas-

tung die Laufgeschwin-
digkeit anpassen

Bewegungsspiele

Die SuS konnen faires
Verhalten und Regel-
Ubertretungen bei sich
und anderen erkennen
und signalisieren

Die SuS konnen aus ver-
schiedenen Positionen
schnell starten und eine
kurze Strecke maximal
schnell laufen

Aufwarmen

Kraftigen

Lange
laufen

Spielen

Schnell
laufen

Ergebnis/ Nachbereitung/ Bemerkungen:

Begrussen und Inhalt der Stunde den Sus erlautern/ Aufbau Urwald organisieren
Ein paar Runden um den Urwald einlaufen bzw. durch den Fluss.

1-2 Kinder schwingen sich wie die Affen im Urwald mit den Lianen (Schwingtaue), von
einem Baum (Schwedenkasten) auf den anderen. Zwischen den Baumen liegt ein reissen-
der Fluss (dicke Matten). Wer schafft es auf die andere Seite, ohne in den Fluss zu fallen?
Variationen:
e Bananen transportieren, indem mit den Fussen ein Gegenstand eingeklemmt wird
* Grossere Distanzen
« Kinder, welche sich nicht halten konnen, haben die Maglichkeit ihre Flisse

auf den Knoten unten an der Schwingtaue zu platzieren

Zeitschatzlauf

Die Klasse lauft frei durchs Gelande/Halle. Nach einer vorgangig vereinbarten Zeit (z.B.

30 Sekunden) halten die SuS ihren Arm hoch. Wer hat richtig geschatzt?

Variationen:

« Freies Laufen allein oder in kleinen Teams. Nach genau 3 Minuten treffen sich alle
wieder beim Ausgangspunkt. Wer ist punktlich zurtick?

« Eine Strecke wird gemeinsam durchlaufen (Lehrperson oder ein Kind stoppt die Zeit
«geheim»). Dann schatzen alle, wie lange sie flir diese Strecke gebraucht haben.
Vergleich der effektiven mit der geschatzten Zeit

 Gelingt es, die vorher gelaufene Zeit oder eine eigene Vorgabe genau zu laufen?

2Teams spielen gegeneinander. Ein Angreifer spielt einen Ball in die Halle und versucht,
moglichst schnell Gber die 4 Bases (dlinne Matten) wieder ins Ziel zu gelangen. Schafft
er dies, erhdlt das angreifende Team einen Punkt. Das verteidigende Team muss den
Ball schnellstmdglich durch Passen in einen Reifen am Boden legen (brennen). Angrei-
fer, die wahrend des Brennens unterwegs sind, scheiden aus und mussen zurtick zum
Team. Auf den Matten darf gestoppt werden. Der Angreifer ist dort sicher. Pro Matte
durfen nicht mehrals 2 SuS stehen. Nachdem jeder Angreifer einmal geworfen hat,
wechseln die Teams ihre Positionen.
Variationen:
 Mitdrei unterschiedlichen Ballen gleichzeitig spielen (z.B. Rugby, Softball und Tennisball)
« Zusatzliche Hindernisse erschweren die Aufgabe fur die Angreifer: Einen Kasten
tberqueren, unter einer Langbank hindurch robben, usw.

Abbau und aufraumen — Feedback an die Gruppe- Gruppe entlassen/Kdrperpflege
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Schule: PS Mustergemeinde

Lehrperson: Max Muster

v

Schwedenkasten
Taue
Weichboden

Transportgegenstande:
Kegel, Markierbander,
Tennisballe

Stoppuhr

Vorbereitung
auf PSC: ,Alterin
Minuten laufen”

Balle
4 dinne Matten
1 Reifen

Rugbyball
Softball
Tennisball
Kasten
Langbank



PLANUNGSVORLAGE - BEWEGUNG UND SPORT

Datum: Woche: Stundennummer: Klasse: Schule:
Kompetenzbereiche: Kérperspannung und Rumpfstabilitat (Ritual)/

Lektionsinhalt: Lehrperson:

Zeit Handlungs-und Thema Ubungsinhalt Aufbau
Themenaspekt
Kompetenzstufen

Gerite /
Anmerkung

Ergebnis/ Nachbereitung/ Bemerkungen:
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