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Forderung der Kraftfahigkeit
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Forderung der Kraftfahigkeit bei Kindern

Das hier vorliegende Interventionskonzept zur Forderung der Kraftfahigkeit bei Kindern, ist
ein exemplarisches Konzept, dass fir den Einsatz an Grundschulen im Rahmen des
Sportunterrichts beziehungsweise innerhalb von bewegungszentrierten Ubungseinheiten (im
Nachmittagsbereich) gestaltet wurde. Dabei beschreibt die FérderungsmalRnahme eine
Ubungsreihe von insgesamt sechs Interventionseinheiten, die jeweils auf eine Ubungseinheit
von 45 Minuten ausgelegt wurden. Diese Stundenentwiirfe reprdsentieren unterdessen
Praxisvorschldge, um motorisch unterentwickelten Grundschulkindern, die im Bereich
Kraftfihigkeit signifikante Defizite aufweisen, mit Hilfe von ausgewahlten Ubungen zu einer
verbesserten Korperkraft zu verhelfen (vgl. Lang, 2009, S. 71).

Die dabei ausgewidhlten Ubungen und Spiele wurden unter Beriicksichtigung der
fokussierten Zielgruppe (Grundschulkinder im Alter von sechs bis zehn Jahren, wobei der
Einsatz dieses Konzeptes in erster Linie auf die Altersstufe der 7- jahrigen Kinder ausgelegt
wurde) zusammengestellt und spiegeln dabei lediglich einen Auszug dessen wieder, was mit
Heranwachsenden im Kindesalter zur Forderung ihrer Muskelkraft gemacht werden kann.
Ebenso wurden im Rahmen der Konzeption Ubungen ausgewahlt, die sich mit dem géngigen
Repertoire an Sportgeraten einer Grundschule durchaus bewerkstelligen lassen (ebd.).

Zur Auswahl geeigneter Bewegungsspiele und —formen wurden unterschiedliche Quellen zu
Rate gezogen, die eine Vielzahl an alters- und entwicklungsgerechten
Forderungsmoglichkeiten  mittels  spielerisch  und  abenteuerlich  aufbereiteten
Bewegungserlebnissen zur Verfliigung stellen. Bei der Auswahl der Bewegungsformen und
Ubungsspiele wurde darauf geachtet, dass unterschiedliche Muskelgruppen der
Heranwachsenden angesprochen werden und dabei gleichzeitig einen moglichst hohen
Aufforderungscharakter flur die Kinder beinhalten. Entsprechend der vom Autor dieser
Broschiire konzipierten Einbindung der verschiedenen Ubungen in phantasievolle
Unterrichtsthemen wurden die urspringlichen Bezeichnungen der meisten Spiel- und
Ubungsformen abgeidndert. Beispielsweise wurde im Rahmen der Interventionseinheit
,Unterwegs in der Savanne” die Ubungsform ,Spaghettirollen” in ,,Wilzen im warmen Sand
der Savanne“ abgeindert. AuBerdem werden innerhalb des Ubungskataloges nicht alle
Bewegungs- und Spielformen von einer Kurzbeschreibung begleitet, sondern
veranschaulichen mit Hilfe von Abbildungen und Zeichnungen die empfohlenen
Bewegungserlebnisse.

Die zeitlichen Rahmenvorgaben der verschiedenen Ubungen sind in erster Linie als
Orientierung gedacht und konnen natirlich auch von der Lehrkraft beziehungsweise dem
Ubungsleiter variiert werden (vgl. Lang, 2009, S. 71).

Von den insgesamt sechs erarbeiteten Interventionseinheiten wurden die ersten vier
Stunden, ganz im Sinne einer spielerisch- abenteuerlichen Gestaltung, in konkrete
Bewegungsthemen (,Unterwegs in der Savanne”, ,Uberquerung des Gletschers”, ,Durch
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den Dschungel”, ,Karibische Inseln”) eingebettet. Innerhalb dieser Interventionseinheiten



kommen sowohl isolierte (z. B. ,Die Lowenschaukel”) als auch kombinierte (z. B.
»Seehundlaufen”) Bewegungsformen mit (z. B. ,,Baumstammparcours”) und ohne (z. B. ,Das
Chamaleon”) Hilfsmaterialien und Sportgerdaten zum Einsatz. Ebenso reicht das Angebot an
Organisationsformen dieser Interventionseinheiten von Bewegungsgeschichten (z. B.
,Barenjagd”), lber funktionelle Bewegungsaufgaben (z. B. ,Tiere imitieren”) bis hin zu
Staffellaufen (z. B. ,Krebsstaffel). Fir die flinfte Interventionseinheit ist in diesem Konzept
ein kindgerechtes Stationskrafttraining (,Der Fitnessparcours”) vorgesehen. Im Rahmen
dieser Einheit besteht die Aufgabe der Kinder darin, verschiedene Stationen zu durchlaufen
und sich damit letztendlich einen ,Fitnesspass” durch korperliche Anstrengung zu
erarbeiten. Zum Abschluss der Interventionsreihe wird in der sechsten Ubungseinheit eine
Bewegungslandschaft (z. B. ,Haifischbecken”) aufgebaut, in dem die Kinder im Zuge einer
phantasievollen Bewegungsreise einen bestimmten Gerdteparcours Uberwinden sollen
(ebd.).

Um fir die Lehrkraft beziehungsweise die Ubungsleiterin/ den Ubungsleiter zu
verdeutlichen, welche Muskelgruppen mit welcher Ubungs- oder Spielform angesprochen
werden, befindet sich der unten dargestellte Muskelgruppenschliissel, der sich bei den
Einzelbeschreibungen der Ubungen und Spiele wiederfindet. Weiterhin befindet sich im
Anschluss an  diesen  Muskelgruppenschliissel eine  Zusammenstellung  von
gesundheitsgefahrdenden/ gesundheitsschdadigenden Bewegungsformen die in dieser Art
und Weise generell bei der Gestaltung und Umsetzung von kindgerechten
Bewegungseinheiten aus gesundheitlichem Anspruch zu vermeiden sind.

Muskelgruppenschliissel

Kraftigung Schultergiirtelmuskulatur K- SM
Kraftigung obere Riickenmuskulatur K- RM
Kraftigung Bauchmuskulatur K- BM
Kraftigung GesaBRmuskulatur K- GM
Kraftigung Beinmuskulatur K- BeinM

Quelle: Niedersachsisches Kultusministerium, 2006, S. 37



Gesundheitsgefahrdende/ gesundheitsschidigende Bewegungsformen
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Abb. 5: Unfunktionelle Beweglichkeitsiibungen

Quelle: Medler & Mielke, 2005, S. 40



1. Stunde: ,Unterwegs in der Savanne”

Forderung der Kraftfahigkeit

Zeit Lehrer Schiiler Ubung/ Organisation Material/ Medien
Einstieg
Lehrkraft erzahlt eine Aufwarmibung ,Lowenjagd” (Al)
Bewegungsgeschichte Schiler folgen der zur Aktivierung der Muskulatur - Keine Hilfsmittel
5 Min. und begleitet die Geschichte und machen Lehrkraft und Schiler bilden einen notig

Geschichte mit die Bewegungen mit/ Kreis so, dass jeder etwas
Bewegungen nach Bewegungsfreiheit hat

Hauptteil
Lehrkraft oder Schiiler
macht die Ubungen vor Schiiler ahmen die - Kleine blaue
Eventuell Begleitung Bewegungen der Turnmatten,

15- 20 Min. der Ubungen mittels Lehrkraft und/ oder der »Lowengymnastik” (A2) Sitzbanke,
Ubungsbilder/ -poster Ubungsbilder/ -poster Weichbodenmatten
Lehrer gibt nach
Korrekturhilfen
Lehrer gibt ,Buschtrommelfest” (A3)
Ubungsformen und Die Schiiler werden in zwei
Zeichen fir Schiiler fihren nach gleichgrolRe Gruppen aufgeteilt - Kleine Kasten,

5- 10 Min. : :
Tempowechsel vor Anleitung der Lehrkraft 1. Gruppe trommelt Weichbodenmatten
Lehrer gibt die Ubungsformen aus 2. Gruppe tanzt
Korrekturhilfen = Rollentausch

Schlussteil
Lehrkraft gibt Kinder machen die »Dehnen wie eine Katze” (A4) - Kleine blaue Matten

5 Min. Dehniibungen vor

Dehnlibungen nach




1. Stunde: ,Unterwegs in der Savanne”

(A1) Aufwarmspiel: ,Lowenjagd” — Bewegungsgeschichte erzihlen

Der Moderator/ die Moderatorin erzdhlt eine Bewegungsgeschichte und
begleitet die einzelnen Passagen der Geschichte mit charakteristischen
Bewegungen, die von den Schiilern nachgemacht werden. Dazu empfiehlt es
sich, dass alle Teilnehmer sich im Kreis aufstellen und dabei noch genug Platz
zur Auslibung der einzelnen Bewegungen haben. Eine genaue Vorgabe fiir eine
Bewegungsgeschichte soll an dieser Stelle nicht angefiihrt werden. Vielmehr
kann die Geschichte ganz nach Belieben aufgebaut werden. So konnte
beispielsweise in der Bewegungsgeschichte ,Lowenjagd” eine
Bewegungskomponente so aussehen, dass der Moderator/ die Moderatorin
erzahlt, dass die Safarigemeinschaft (alle Teilnehmer des Spiels) zu Ful}
unterwegs ist und einen Fluss durchschwimmen muss, dabei begleitet der
Moderator/ die Moderatorin die Uberquerung durch eine Kraulbewegung mit
den Armen. So lasst sich die Geschichte frei erfinden und unterschiedliche
Bewegungskomponenten miteinander verbinden, um eine allgemeine
Aufwarmung zu gestalten.

(A2) Ubung: ,Lowengymnastik”

- Wailzen im warmen Sand der Savanne (K- SM/ K- BM/ K- GM/ K- RM)

GS 1: Spagettirollen
Gerdteaufbau: Mattenbahn.

Ubung:
Das Kind liegt quer auf der Mattenbahn mit
gestrecktem Korper (gestreckte Arme in
Verlangerung des Rumpfs). Die Beine
sind geschlossen und gestreckt.

Das Kind rollt seitwarts wie eine
ungekochte ,Spagetti” (iber die
Mattenbahn.

Abb. 21: Spagettirollen

Quelle: Marktscheffel, 2005, S. 45



" Matten

[ntention:
sich haltungsfordernd bewegen im Rahmen turnerischer

Bewegungsformen

gchwierigkeitsgrad: ¥*—%3%

Organisation/Arbeitsform:
abhingig von der Aufgabenstellung

Gerate/Materialien:
abhangig von der Aufgabenstellung

weitere Forderschwerpunkte:
abhangig von der Aufgabenstellung

Aufgabe:
7ur Haltungsfirderung bieten sich folgende Bewegungs-

formen an:

o wilzen, rollen

_ {iber Matten links- bzw. rechtsherum walzen (K-SM,
K-RM, K-BM, K-GM)

— wie oben, unter die Matten Schaumstoffteile, Sprung-
bretter 0.4. legen (K-RM, K-BM, K-GM)

— Riickenschaukel (K-BM, D-RM, G-WS)

— Rolle vorwarts (siehe Beispiel [14]) (K-SM, D-RM, G-WS)

— Rolle vorwarts in verschiedene Endpositionen,
z. B. Hocke oder Gratschstand

— Flugrolle (siehe Beispiel [14])

— Rolle riickwarts

— Rolle riickwarts in verschiedene Endpositionen,
z.B. Hocke oder Grétschstand

— wie oben, mehrere Rollen hintereinander

e stiitzen

~ Zappelhandstand (siehe Beispiel [13]) (K-SM, K-RM,
K-BM, K-GM)

— Hockstiitz (siehe Beispiel [13]) (K-SM, K-RM, K-BM,
K-GM) 4 e

- mehrere Matten werden quer nebeneinander vor eine
Wand gelegt; die Hande stiitzen auf der Matte, die Fiie
befinden sich an der Wand, der Kdrper ist angespannt;
sich in dieser Kérperposition seitlich auf den Matten
fortbewegen (K-SM, K-RM, K-BM, K-GM)

~ wie oben, die Hohe der FiiBe an der Wand verandern
(K-SM, K-RM, K-BM, K-GM)

~ Handstand (siehe Beispiel [13]) (K-SM, K-RM, K-BM,

L_K-GM)

— Rad
Radwende

|

kriechen, schidngeln (G-WS)

ein Kastenteil wird mit einer Langsseite auf den Boden

gestellt, eine Matte in das Kastenteil gelegt; in unter-

schiedlicher Weise durch das Kastenteil kriechen (vgl.

Beispiel [3])

— wie oben, mehrere Kastenteile hintereinander aufstellen
(sowohl quer als auch ldngs)

— {iber zwei Bénke, die im Abstand von ca. 70 cm parallel
nebeneinander stehen, werden stabile Matten gelegt;
durch den , Tunnel* kriechen

— wie oben, auf vier kleine Kasten stabile Matten legen;

kriechen und schidngeln

Hinweise:

— die Aufgaben zur Forderung von Kraft und Beweglichkeit soll-
ten unabhingig von der Organisationsform im Mittel etwa
5- bis 7-mal wiederholt werden

Auswahl beziiglich Haltungsschwachen:

K-SM:  Kréftigung Schultergiirtelmuskulatur

K-RM:  Kréftigung obere Riickenmuskulatur

K-BM:  Kraftigung Bauchmuskulatur

K-GM: Kréftigung Ges&Bmuskulatur

K-ZB:  Kraftigung Zehenbeuger

K-FB:  Kraftigung FuBbeuger

D-HB:  Dehnung Hiiftbeuger

D-RM: Dehnung untere Rickenmuskulatur

D-BM:  Dehnung Brustmuskulatur

D-FS:  Dehnung vordere Streckergruppe im Bereich des Unterschenkels
D-FB:  Dehnung hintere Beugergruppe im Bereich des Unterschenkels
G-WS:  Gelenksbeweglichkeit Wirbelsaule

G-SG:  Gelenksbeweglichkeit Schultergelenke

G-HG:  Gelenksbeweglichkeit Hiiftgelenke

G-FG:  Gelenksbeweglichkeit Zehen- und Sprunggelenke

Quelle: Niedersachsisches Kultusministerium, 2006, S. 37



- Morgendliches Pfoten strecken (K- RM/ K- GM)

e

Diagonales Wegstrecken von Arm und
Bein in der Bankstellung

Quelle: Medler, 2005, S. 107

Diagonales Heben von Arm und Bein
im Unterarmliegesttiz

Partnerubung: Partner 1 in Bankstel-
lung mit gehobenem Bein senkt den
nach vorne gehobenen Arm gegen
Partner 2, der in gleicher Stellung den
Arm hebt.

Quelle: Medler, 2005, S. 108



- Die Lowenschaukel (K- BM)

Die Schiiler liegen wie Maikifer, die auf dem Riicken gelandet sind und deswegen nicht flie-
gen konnen, auf dem Riicken, winkeln die Beine im go~Winkel an und halten die Arme dicht
am Korper oder kreuzen sie vor der Brust. Dann wippen die Schiiler hin und her und/oder
versuchen, sich im Kreis zu drehen. Weder Beine noch Kopf oder Arme sollen hierbei den
Boden berithren. Wenn eine Umdrehung geschafft ist, wird die Richtung gewechselt.

Quelle: Gielding, 2009, S. 24

- Heranpirschen (K- SM)

Beuge-Liegestutz
Hinweis: Hufte gestreckt

Quelle: Medler, 2005, S. 107



- Ausspdhen (K- SM)

Liegestiitz und seine Varianten
Liegestiitz auf den Knien

Brust- und Schultermuskulatur, I (leicht)
Armstrecker
Ganzkorperstabilisierung [_: J evtl. Matte

Beim Liegestiitz auf den Knien werden die Hinde etwas breiter als schulterweit
aufgesetzt. Die Finger zeigen nach vorn. Das Kérpergewicht ruht auf den Hén-
den und den Knien. Wie beim klassischen Liegestiitz werden die Ellenbogen
gebeugt und der Oberkérper langsam abgesenkt und anschlieflend langsam und
kontrolliert nach oben gedriickt. Durch eine Vergréferung bzw. Verminderung
des Abstands zwischen Handen und Knien kann der Schwierigkeitsgrad weiter
variiert und damit individuell genau angepasst werden.

Quelle: GieRing, 2009, S. 15



- Die Lowensprungschule (K- BeinM)

===

Quelle: Biingers et al., 2008, S. 123

U1
Gerdteaufbau: Zwei Turnbanke schulterbreit
nebeneinander (mit u. ohne Seile).

Ubung:
Das Kind turnt Hockspriinge durch die Bankgasse.
Variation: Hockspriinge tber die Seile
mit schnellem Handabdruck. b

ung 1

Quelle: Marktscheffel, 2005, S. 69



Quelle: Medler, 2005, S. 97



(A3) Ubung: Buschtrommelfest K- BM/ K- BeinM

- Die Halfte der Kinder sind Trommler (kleinen Kasten pro Kind)

Die Buschtrommel

Bei dieser Ubung liegen die Schiiler auf dem Riicken. Die Beine liegen leicht gespreizt auf ei-
nem Kasten. Der Abstand zwischen den Beinen muss grof8 genug sein, um beide Hande dort
aufsetzen zu kénnen. Ober- und Unterschenkel bilden etwa einen rechten Winkel. Dadurch
wird erreicht, dass der untere Riicken auch beim Anheben von Kopf und Schulter aufliegt, so
dass auf diesen empfindlichen Bereich kein Druck ausgeiibt wird. Nachdem die Schiiler diese
Position eingenommen haben, heben sie den Oberkérper soweit an, das der untere Riicken
noch aufliegt, die Héinde aber den Kasten beriihren kénnen. Dann trommeln sie mit Stécken
auf eine Trommel oder einen Eimer o.i. Wenn keine solchen Gegenstinde in ausreichender
Zahl zur Verfiigung stehen, trommeln die Schiiler einfach mit den Handflichen auf den
Kasten (s.u.). Die Schiiler kénnen sich dabei z.B. vorstellen, sie wiirden auf eine Buschtrom-
mel schlagen, um mit anderen Stammesmitgliedern zu kommunizieren und diese kénnten
antworten. Der Lehrer oder ein Schiiler kann dabei den Rhythmus vorgeben. Denkbar ist
auch eine Kettenaufgabe, bei der die Schiiler in einer Reihe liegen, der erste eine rhythmische

Quelle: GieRRing, 2009, S. 24

lagkombination vorgibt, der zweite sie nachtrommelt usw. Diese Ubung eignet sich auch
vorragend zur Kombination mit kognitiven Aufgaben. Der Lehrer konnte zum Beispiel
zen mit drei Losungsmoglichkeiten stellen. Ist Antwort eins richtig, miissen die Schiiler
nal trommeln, bei Antwort zwei zweimal usw. Auch die Kombination mit einfachen Re-
aufgaben ist denkbar, gestellt vom Lehrer oder einem Schiiler, oder wieder als ,Kette"

‘einem Schiiler zum nichsten.

Quelle: GielSing, 2009, S. 25




- Die andere Halfte tanzt zu dem Getrommel auf Matte (Weichbodenmatte)

(2 Tempi, langsam = beidbeiniges Hiipfen, schnell = auf der Stelle laufen +
Knie hoch)

Quelle: Biingers et al., 2008, S. 95
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SchluBspringe an der Mattenbahn
Hinweis: Far alle Sprungfolgen in der
Halle werden Matten ausgelegt

Quelle: Medler, 2005, S. 84



(A4) Cool- down ,Dehnen wie eine Katze”

Ubungen zum Dehnen E%\a&

Eine Bewegungsgeschichte:
Du bist in einem Zauberwald. Der Zauberwald verleiht ganz besondere Krdfte. Deswegen
bist du hier. Du willst, genau wie alle anderen, dass deine Muskeln stark werden. Damit
du nicht erkannt wirst zwischen den Wesen, die sich hier herumtreiben, musst du
bestimmte Haltungen einnehmen. So bleibst du unbemerkt.

vordere

Oberschenkelmuskulatur

Meister Oberschenkullus ist ein einbeiniges Wesen.
Er hdlt sich deshalb mit einem Arm am Baum (Wand)
fest. Das andere Bein winkelt er an und zieht es mit
seiner Hand am FuB zum Oberschenkel. Dabei steht er
kerzengerade (kein Hohlkreuz).

Spiirst du es, das leichte Ziehen im Oberschenkel?
Der Zauber wirkt!

Dann wechsle das Bein.

Hiiftbeuger

G6nom Wadengerade ist der Aufrdumer im Zauberwald.
Alles, was ihm im Weg ist, schiebt er fort.

Stelle dich fest in Schrittstellung vor eine Wand,
beide FuBspitzen zeigen nach vorne, Fersen bleiben auf
dem Boden. Deine Hidnde driicken gegen die Wand.
Wenn du wie Gnom Wadengerade schiebst, musst du es
in der hinteren Wade spiiren. Der Zauber wirkt.
Wechsle das Bein.

Der Zwerg Hiiftlibeugli macht sich immer noch kleiner
als er schon ist.

Knie dich auf ein Bein. Das andere streckst du weit
nach vorne. Soweit, dass du deine FuBhacke sehen
kannst. Dein Oberkorper ist gerade. Stiitze dich mit
den Armen am Bein auf. Schiebe die Hiifte nach vorne.
Merkst du ein leichtes Ziehen, dann wirkt der Zauber.
Wechsle das Bein.

Muskulatur Flanke

Die Zauberbdume bewegen sich hichstens in Zeitlupe.
Wenn sie zur Seite gebeugt sind, hat die Wirkung
ihrer Aste am meisten Kraft.

Verharre so wie der Zauberbaum im Wind. Vergiss das
Atmen nicht. Du darfst dich nicht nach vorne beugen,
nur zur Seite, sonst wirst du erkannt. Wenn es in dei-
ner Seite zieht, so wirkt der Zauber.

Quelle: Bracke, 2006, S. 7




?ﬁﬁ Ubungen zum Dehnen ,
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Riickenmuskulatur

Im Zauberwald ist es schén warm. Das liegt an den
lebenden Vulkanen. Vor allem an Rundriick.

Gehe in die Bankstellung. Dein Riicken kommt immer
hsher, bis der Vulkan ausbricht.

Nach dem Vulkanausbruch bist du ganz leer und fallst
langsam zusammen.

Spiirst du es im Riicken oder in den Schulter?

Dann wirkt der Zauber.

Das Schlafbrustmonster schldaft fast nur, gibt es aber
nicht zu. Deshalb liegt es auch nicht normal, wie wir,
auf der Seite, sondern macht den Anschein, als passe
es auf!

Lege dich wie zum Schlafen auf die Seite mit angezo-
genen Beinen. Nun klappe den oberen Arm auf und lege
ihn ganz riiber zur anderen Seite. Die Knie sollen unten
bleiben. Halte sie mit der Hand fest. Wirkt der Zauber
in der Brust?

Wechsle die Seite.

Beinkuckindieluft ist ein altes Zauberwesen. Friiher
konnte er mit den Beinen in der Luft Vdgel fangen.
Heute muss er sein Bein schon anheben.

Lege dich auf den Riicken. Greife mit den Armen unter
ein Bein und ziehe es Richtung Brust. Spiirst du ein
Ziehen im Po? Dann wirkt der Zauber.

Wechsle die Beine.

Riicken- und Gesdfmuskulatur

Die Kugeleier des Zauberwaldes sind rund wie eine
Kugel. Aus diesen Eiern schliipfen die unterschiedlichs-
ten Wesen. Nette und Bése. Je mehr wir uns kugeln,
desto dhnlicher sind wir den Kugeleiern.

Ziehe deine Beine mit den Hdnden bis zur Brust.
Spiirst du ein Ziehen? Dann wirkt der Zauber.

Quelle: Bracke, 2006, S. 8




2. Stunde:,Uberquerung des Gletschers”

Férderung der Kraftfahigkeit

Einstieg
Lehrkraft |asst die Schiler sollen zunachst Aufwarmibung ,Mit Fliesen
Schiler zunachst Bewegungsmoglichkeite bewegen” (B1) zur
. ausprobieren und gibt n ausprobieren und Aktivierung der Muskulatur - Teppichfliesen
5 Min. . . .. .
anschliefend anschliefend Schiiler bewegen sich von
Ubungsformen vor vorgegeben Ubungen Hallenseite zu Hallenseite
ausfiihren
Hauptteil
Lehrer oder Schiiler
macht Ubungsformen Schiiller ahmen die
vor und/oder Bewegungen der ,Uber den Eissee” (B2)
10- 15 Min. Begleitung der Ubungen Lehrkraft und/ oder der Ubungen zur Férderung der - Teppichfliesen
mit Bildern/ Postern Ubungsbilder/ -poster Kraftfahigkeit
Lehrer gibt nach
Korrekturhilfen
Lehrer gibt Hilfestellung Schiler sollen durch ,Kletterschlucht” (B3) - Sprossenwand,
Lehrer muss beide eigenstandiges ,» Mount Everest” Weichbodenmatten,
15 Min. Stationen im Blickfeld Ausprobieren die Die Schiler werden in zwei Bock oder Pferd,
haben und vermeidet Hindernisse bewaltigen gleichgrolRe Gruppen auf die kleine blaue
Gefahrensituationen Stationen aufgeteilt Turnmatten
Schlussteil
Lehrkraft initiiert eine Kinder massieren sich
5 Min. Entspannungsphase paarweise mit ,Tennisballmassage” (B4) - Kleine blaue Matten
Tennisbéllen




2. Stunde: ,Uberquerung des Gletschers*

(B1) Aufwarmiibung: ,Mit Fliesen bewegen”

Erwdrmung . : 10 Min. |

Mit Fliesen bewegen. Schiiler gewdhnen sich an die Fliesen, indem sie selbst verschiedene Fortbewegungsmaog- |
lichkeiten ausprobieren. Dann fordert der Lehrer zu bestimmten Formen auf, wenn sie noch nicht von den Schii- |
lern selbst gefunden wurden:

> Wischt den Hallenboden auf!

> Benutzt die Arme, um euch fortzubewegen!
b Stofit euch mit einem Bein ab!

Quelle: Biingers et al., 2008, S. 14

(B2) Ubung: ,Uber den Eissee” K- BeinM

- Schlittschuh: Var. 1: Kinder sollen auf einer Teppichfliese zur
anderen Seite skaten.

Var. 2: Kinder sollen auf zwei Teppichfliesen (ein Ful}
auf jeder Fliese) zur anderen Seite fahren/
gelangen.

Quelle: Biingers et al., 2008, S. 21



- Seehundlaufen: K- SM

GS 7: Seehund

Gerateaufbau: Teppichfliesen oder Rollbretter, Parcoursmarkierungen (Hut-
chen, Stander ...).

Ubung:
Das Kind stutzt mit den Handen auf dem Boden. Die FuRe befinden sich

auf der Teppichfliese oder auf dem Rollbrett. Jetzt zieht sich das Kind mit
den Armen durch den Parcours.

Quelle: Marktscheffel, 2005, S. 38

Seelowe

Quelle: Bracke, 2006, S. 38



- Paddeln K- Rm/ K- SM/ K- Beinm

,Die Schiler sitzen auf den Fliesen: mit dem Po auf der einen und mit den
FiRRen auf der anderen Fliese. Sie rutschen vorwarts, indem sie sich mit beiden
Armen kraftig vom Boden wegdriicken. Auf der Gegenbahn — hin und zurlck
etwa 12 Meter — geht es in der gleichen Haltung zuriick, so dass die
Brustmuskulatur wesentlich beansprucht wird.” (Blingers et al., 2008, S. 20).

Quelle: Biingers et al., 2008, S. 21

- Seilfdhre K- SM

, Die Schiler stehen auf beiden Fliesen und ziehen sich an einem Tau entlang,
das moglichst straff gespannt ist. Zumindest sollte ein Ende festgeknotet sein,
beispielsweise an der Sprossenwand. Das andere Ende kann ein kraftiger
Schiiler halten.” (Blingers et al., 2008, S. 20).

b
A
?ﬁu >

Quelle: Biingers et al., 2008, S. 21
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- Von ,Eisscholle” zu ,,Eisscholle” K- BeinM

Die Schiler bekommen die Aufgabe, tber Fliesen (mit der rutschfesten Seite
nach unten) oder Matten die in standsprungweite voneinander positioniert
werden per Schrittspriinge eine vorgegebene Distanz zu Giberwinden.

(Quelle: eigene Beschreibung)
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Schrittspringe an der Mattenbahn

Quelle: Medler, 2005, S. 84

- Der menschliche Tunnel: K- GM/K- SM

Wir fahren durch den Tunnel

Hierbei werden je nach Schiilerzahl mehre Mannschaften gebildet. Bei 30 Schiilern z. B. liegt
es nahe, drei Mannschaften zu bilden. Die Mitglieder einer Mannschaft stellen sich hinterei-
nander auf und gehen dann in die sog. Briicke, so dass ein , Tunnel” entsteht. Die Lehrkraft
gibt dann das Startsignal, woraufhin sich der erste Schiiler jeder Mannschaft aufrichtet und
alle neun Briicken seiner Mannschaftskameraden durchkrabbelt. Wenn er fertig ist, ruft er
Jfertigl*, und bildet eine weitere Briicke. Sobald der erste Schiiler durch ist und ,fertig"” geru-
fen hat, krabbelt der zweite los usw. Die Mannschaft, bei der zuerst alle Schiiler durch sind,
hat gewonnen. Dadurch, dass jeder Schiiler warten muss bis der Vorginger durchgekrabbelt
ist, ergibt sich eine ausreichend lange isometrische Haltezeit. Die Kérperspannung muss
allein schon deshalb aufrechterhalten werden, da sonst die Mitschiiler nicht durchkrabbeln
koénnen. Als Variation kann der Tunnel auch dadurch gebildet werden, dass die Schiiler sich
in den Vierfiiferstand begeben.

Quelle: GielSing, 2009, S. 29



(B3) Ubung: Gipfel erklimmen

- Mount Everest

Aufbauskizze

Quelle: Halbig & Lutter, 2007, S. 19

- Kletterschlucht

Aufbauskizze

Quelle: Halbig & Lutter, 2007, S. 11

K-SM/ K- BeinM

=+ 1Turnpferd
4B * 1klappbare Weichbodenmatte
+ 2 Springseile
+ 2 Matten

—> - Es empfiehlt sich eine Faltmatte mit glatter Oberfliche
im Rutschbereich.

%% - Fiir die Altersgruppe: 1-99 Jahre

%Ak - Klettern
* Kraft, Ausdauer
+ Uberwinden von Schwierigkeiten, Erfolgserlebnis

W - Springseile an den Handgriffen der Weichbodenmatte
festknoten.

@ + 1 Kasten oder 2 Turnbécke verwenden

ViH? - Den Aufbau in eine Erlebnisgeschichte, wie z. B.
Hochgebirgsklettertour einbauen.

K- SM/ K- BeinM

= - Gitterwand oder Sprossenwand

A= + 2 ganze Weichbodenmatten
* 1 Matte
- 2 Springseile zum Befestigen der Weichbodenmatte an der
Gitterwand

- 2 Springseile als Kletterhilfe
$2% - Fir die Altersgruppe: 4-99 Jahre

K5k« Klettern, halten
+ Kraft, koordinative Fihigkeiten
- Mut, Anstrengungsbereitschaft, Konzentration,
Geschicklichkeit, Ganzkorpereinsatz

Y - Sicherheits- und Hilfestellung an der Seite der Spalte.
Diesen Aufbau nicht mit weiteren Weichbodenmatten
absichern. Dies erhsht die Verletzungsgefahr, da sie zum
unbedachten Springen verfiihren.

G[» -+ Statt der Gitterwand die Kletterstangen verwenden

VP« Der Aufbau ist gut geeignet fiir eine Erlebnisgeschichte
wie z. B. ,Hochgebirgsklettertour” oder
.Dschungelabenteuer”.



- Schiefe Ebenen

—

=

Aufbauskizze

Variationen

Quelle: Halbig & Lutter, 2007, S. 23

K- SM/ K- RM/ K- GM/ K- BM

+ Sprossenwand

3 Binke
2 Weichbodenmatten

* Matten

Fiir die Altersgruppe: 1-99 Jahre

Kriechen, gehen, rollen, klettern
Kraft, Ausdauer, koordinative Fadhigkeiten

+ Riicksichtnahme, Beweglichkeit, Konzentration

+ Sicherheitsstellung an den hohen Seiten der

Schiefen Ebene durch 2 Personen.

+ Schiefe Ebene an verschiedenen Gerdten:

Sprossenwand, grofe Kdsten, kleine Kdsten, Barren

Aufbau in eine Hochgebirgsabenteuergeschichte
integrieren

- Rollbewegungen jeder Art lassen sich hier einiiben

(B4) Cool- down: ,Tennisballmassage”

,Zwei Kinder massieren sich abwechselnd mit Tennisballen, insbesondere die
Schultern und die Oberarme.” (Bergedorfer Grundschulpraxis, 2007, S. 102f).

Massage-Matte
(1 Matte, 1 Tennis- oder Massageball)

Quelle: Busch et al., 2007, S. 103



3. Stunde:, Durch den Dschunge

Ill

Férderung der Kraftfahigkeit

Zeit Lehrer Schiiler Ubung/ Organisation Material/ Medien
Einstieg
Aufwarmibung ,Tierwanderung”
Schiler ahmen (C1) zur Aktivierung der
5 Min Lehrkraft gibt Bewegungsformen Muskulatur Keine Hilfsmittel
' Ubungsformen vor unterschiedlicher Tiere Schiiler bewegen sich von notig
nach Hallenseite zu Hallenseite
Hauptteil
Lehrer oder Schiler
macht Ubungsformen Schiler ahmen die ,Der Baumstammparcours” (C2) Sitzbanke, kleine
10- 15 Min. vor Bewegungen der Ubungen zur Férderung der blaue Matten, kleine
Lehrer gibt Lehrkraft / des Schilers Kraftfahigkeit Kasten
Korrekturhilfen nach
Weichbodenmatten,
Lehrer oder Schuler Schiler ahmen die ,Der Lianenwald” (C3) kleine blaue
] macht Ubungsformen Bewegungen der Ubungen zur Férderung der Turnmatten,
15 Min. vor Lehrkraft / des Schilers Kraftfahigkeit Sitzbanke,
Lehrer gibt nach Klettertaue,
Korrekturhilfen Gymnastikballe
Schlussteil
Lehrkraft gibt Kinder machen die
5 Min. Dehniibungen vor Dehniibungen nach ,Dehnen wie eine Katze” (C4) Kleine blaue Matten




Ill

3.Stunde: ,,Durch den Dschunge

(C1) Aufwarmibung: ,Tierwanderung”

- in bestimmten Korperhaltungen zur anderen Hallenseite gelangen

- Barengang (auf allen Vieren bauchlings vorwarts)

Liniengehen

Quelle: Bracke, 2006, S. 38

- Krebsgang (auf allen Vieren bauchlings vorwarts)

Krebsgang

Quelle: Bracke, 2006, S. 38



- Seeléwengang (auf allen Vieren riicklings vorwarts)

Seelowe

Quelle: Bracke, 2006, S. 38

- Die Springmaus (beidbeinige Spriinge liber Mattengrabern)
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SchiuBsprunge mit Zwischenhupf an
der Mattenbahn

Quelle: Medler, 2005, S. 84



(c2) Ubung: ,,Der Baumstammparcours”

- Bauchlings — kopfwarts liber Sitzbank ziehen K- SM

In Bauchlage Uber die Bank ziehen

Quelle: Medler, 2005, S. 68

- Bauchlings- SteiBwarts liber Sitzbank schieben K- SM

Pos. 11

Quelle: Giel3ing, 2009, S. 67



- Haschenhiipfen K- SM/ K- BeinM

Quelle: Medler, 2005, S. 69

- Spinnengang K- SM/ K- GM/ K- BeinM

Quelle: Medler, 2005, S. 68

- Wie die Frésche K- SM/ K- BeinM

r%
u(/

Gratsch-Stitzhipfen mit einmaligem /
zweimaligem Zusammenschlagen der
Beine Ltber der Bank

Quelle: Medler, 2005, S. 69



2 Bank

Intention:
sich haltungsférdernd bewegen im Rahmen turnerischer
Bewegungsformen

Schwierigkeitsgrad: -3

Organisation/Arbeitsform:
abhéngig von der Aufgabenstellung

Geréte/Materialien:
abhéangig von der Aufgabenstellung

weitere Forderschwerpunkte:
abhéngig von der Aufgabenstellung

Aufgabe:
Zur Haltungsforderung bieten sich folgende Bewegungs-
formen an:

e krabbeln, stiitzen (K-SM)

— auf Handen und FiiBen bauchlings vorwérts bzw. riick-
warts (iber die Bank krabbeln

— wie oben, riicklings

— wie oben, jeweils eine Hand und ein FuB sind auf der
Bank und dem Boden

— wie oben, die FiBe sind auf der Bank, die Hande auf
dem Boden

— wie oben, (iber die umgedrehte Bank

— ,Héschenhiipfen®: die Hande werden zum Stiitz vorge-
setzt, die FiiBe geschlossen an die Hande gebracht

— aus dem Stiitz auf der Bank mit den Fiien auf die Bank
aufhocken und auf der anderen Seite abhocken

— wie oben, vom Anfang der langs aufgestellten Bank bis
zum Ende

— wie oben, Hockwende (iber die Bank (siehe Beispiel
[12))

— die Bank (berradeln: die Hande setzen nacheinander
auf der Bank auf, die FiiBe nacheinander auf dem
Boden

zwel Bdnke im Abstand von ca. 40-50 em paralle!
nebeneinander:

— auf Handen und FiiBen vorwdrts, riickwérts, seitwarts
sowie bauchlings und riicklings tiber beide Banke krab-
beln

— beim Krabbeln sind die FiiBe jeweils auf einer Bank, die
Héande in der ,Gasse" auf dem Boden

— wie oben, eine Bank umdrehen

— wie oben, beide Banke umdrehen

schiefe Ebene mit Bank und kleinem bzw. groBem
Kasten oder Sprossenwand bzw. Gitterleiter:

— ausgewdhlte Beispiele von oben, die schiefe Ebene
herunter oder herauf

¢ ziehen, schieben (K-SM)

— sich auf einer schiefen Ebene in Bauchlage hinabzie-
hen/-schieben; die Bank ist mit einem Ende z.B. in
einer Gitterleiter eingehéngt

wie oben, die Hohe verringern

sich auf einer ebenen Bank entlangziehen/-schigben
sich auf einer schiefen Ebene hinaufziehen/-schieben
wie oben, die Hohe vergrdBern

Auswahl beziiglich Haltungsschwachen:

K-SM:  Kraftigung Schultergiirtelmuskulatur

K-RM:  Kraftigung obere Ruckenmuskulatur

K-BM:  Kréftigung Bauchmuskulatur

K-GM:  Kraftigung GesaBmuskulatur

K-ZB:  Kraftigung Zehenbeuger

K-FB:  Kraftigung FuBbeuger

D-HB:  Dehnung Hiiftheuger

D-RM:  Dehnung untere Riickenmuskulatur

D-BM:  Dehnung Brustmuskulatur

D-FS:  Dehnung vordere Streckergruppe im Bereich des Unterschenkels
D-FB:  Dehnung hintere Beugergruppe im Bereich des Unterschenkels
G-WS: Gelenksbeweglichkeit Wirbelsdule

G-SG:  Gelenksbeweglichkeit Schultergelenke

G-HG:  Gelenksbeweglichkeit Hiiftgelenke

G-FG:  Gelenksbeweglichkeit Zehen- und Sprunggelenke

Quelle: Niedersachsisches Kultusministerium, 2006, S. 40




= Hinweise:
age mit Abdruck der FiiBe
- — die Aufgaben zur Férderung von Kraft und Beweglichkeit soll-

ieben - =5 . .
_ wie oben, ohne Abdriicken mit den Fien, die Knie da- ten gnabhanglg von der Organisationsform im Mittel etwa
5- bis 7-mal wiederholt werden

bei an die Brust nehmen (siehe Hinweise und Foto) iy ) e
_ \wie oben, ziehen uind schieben rickwarts — um beim Zleher} wwkungsvoller ”zu kraﬁ|gen,.sollte ange-
strebt werden, die Arme bis zur Hiifte durchzuziehen
— beim Ziehen in Riickenlage ist durch Anziehen der Knie zur
Brust eine Kraftigung bei starker Hohlkreuzbildung zu ver-
meiden (siehe Foto)

e kriechen, schldngeln (G-WS)
umgedrehte Bank:

— mit dem Kopf bzw. den FiiBen voran, bauchlings bzw.
riicklings durch eine quer aufgestellte Bank kriechen

— wie oben, im Slalom durch eine I&ngs aufgestellte Bank
schlangeln

die Lage der Bank erhdhen, z.B. auf zwei kleine
bzw, groBe Késten legen; zwei Kinder sitzen auf den
Enden und fixieren die Bank; mit Matten absichern:
— Beispiele wie oben
— wie oben, die Hohe der Bank vergroBern

e halancieren (K-RM, K-BM, K-GM, K-FB)
— siehe Band 1, Beispiele [38], [39], [40] und [45]

e rollen (K-SM, D-RM, G-WS), wélzen (K-SM, K-RM, K-BM,
K-GM)

— aus dem Knie- bzw. Hockstand von einer Bank auf eine
Matte abrollen

— Matten quer iiber zwei direkt nebeneinander stehende
Bénke legen; iber die Banke walzen bzw. rollen

— wie oben, nur eine Bank verwenden

Quelle: Niedersachsisches Kultusministerium, 2006, S. 41



(c3) Ubung: ,Der Lianenwald“

- Andie Liane hdngen K- SM/ K- BM

|
%

Quelle: Medler, 2004, S. 53

- An der Liane schwingen K- SM/ K- BM

N
) P

Quelle: Medler, 2004, S. 56




- Uber einen Graben schwingen K- SM/ K- BM

Bei den néachsten Aufgaben wird ein Graben (iberwunden. Dieser kann
zunachst nur ganz flach mit zwei Matten kenntlich gemacht werden. Wer
hinibergeschwungen ist, schwingt das Tau zum néachsten Ubenden
zurlck oder schwingt auch selbst wieder zuriick.

Interessanter wird es, wenn Start- und Landeseite noch erhéht werden.
Das geschieht zunéchst vorsichtig durch zwei Banke. Der Ubende
schwingt hin und wieder zurlick oder nur zur sicheren Landung auf die

Quelle: Medler, 2004, S. 56

- Kokosnusstransport K- SM/ K- BM

Quelle: Medler, 2004, S. 56



Haltung

Taue', Ringe, Trapeze

Intention:
sich haltungsfordernd bewegen im Rahmen turnerischer

Bewegungsformen

Schwierigkeitsgrad: ¥*—%3%

Organisation/Arbeitsform:
abhangig von der Aufgabenstellung

Gerate/Materialien:
abhéngig von der Aufgabenstellung

weitere Forderschwerpunkte:
abhdngig von der Aufgabenstellung

Aufgabe:
Zur Haltungsfdrderung bieten sich folgende Bewegungs-
formen an:

= schaukeln (K-SM, K-BM)
an einem Tau; ein kleiner Kasten hinten,
zwei Matten ldngs unter dem Tau:

— im Beugehang vom Kleinen Kasten zum Stand auf die
Matten schaukeln (durch Strecken der Arme und Beine)
(siehe Foto)

- wie oben, verschiedene Landungen:

- nach vorn® auslaufen

— wie oben, nach dem Landen auf den Matten eine halbe

- strecken der Arme und Beine hinten™ im Umkehr-
punkt zum Stand
— verschiedenes Schwungholen:
- mit dem gefassten Tau einige Schritte zuriickgehen
und durch Anziehen der Arme und Beine vorschaukeln
- nach einem kurzen Anlauf mit dem Tau einbeinig
abdriicken
— wie oben, in Reifen landen: ein bis drei Reifen werden
auf den Matten am vorderen bzw. hinteren Umkehr-
punkt so ausgelegt, dass die Kinder beim Landen nicht
abrupt abbremsen miissen
— wie oben, (iber ein Seil schaukeln:
- das Seil wird vorn etwa 1 m hinter den Tauen in
verschiedenen Hohen gehalten
- das Seil wird hinten so gehalten, dass nach dem
Uberqueren ein Landen im Umkehrpunkt maglich ist
— wig oben, in einem waagerecht gehaltenen Reifen lan-
den; die HGhe bestimmt das schaukelnde Kind

— wie oben, vor- und zuriickschaukeln mit halber Dre-

Drehung ausflihren und zuriick zum Stand auf dem
kleinen Kasten schaukeln

hung, ohne den Boden zu beriihren

Auswahl beziiglich Haltungsschwachen:

¢ yorn = aus der Sicht des Kindes hinter dem Aufhéngepunkt des Taus
* hinten = aus der Sicht des Kindes vor dem Aufhéngepunkt des Taus

K-SM:  Kraftigung Schultergiirtelmuskulatur

K-BM:  Kraftigung obere Riickenmuskulatur

K-BM: Kraftigung Bauchmuskulatur

K-GM: Kréttigung GesdBmuskulatur

K-ZB:  Kraftigung Zehenbeuger

K-FB:  Kraftigung FuBbeuger

D-HB:  Dehnung Hiiftbeuger

D-RM:  Dehnung untere Riickenmuskulatur

D-BM:  Dehnung Brustmuskulatur

D-FS:  Dehnung vordere Streckergruppe im Bereich des Unterschenkels
D-FB:  Dehnung hintere Beugergruppe im Bereich des Unterschenkels
G-WS:  Gelenksheweqlichkeit Wirbelsaule
G-SG:  Geler ichkeit Sc o
G-HG:  Gelenksbeweglichkeit Hiiftgelenke
G-FG:  Gelenksbeweglichkeit Zehen- und Sprunggelenke
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Haltung

1

wie oben, vorn auf einem Kkleinen Kasten landen

wie oben, einige Male von Kasten zu Kasten schaukeln,
ohne und mit Drehungen

wie oben, die Kisten mit den FiiBen nur noch leicht
~antippen”

wie oben, vorn auf dem kleinen Kasten landen, Rolle
vorwirts aus dem Knie- bzw. Hockstand auf die Matte
wie oben, nach dem Vorschaukeln mit den FiiBen einen
Medizinball vom kleinen Kasten stoBen und anschlie-
Bend auf der Matte landen

wie oben, iiber den Kleinen Kasten schaukeln und
dahinter auf der Matte landen

Ball an Partner iibergeben: die Kinder schaukeln mit
einem Schaumstoffball zwischen den FiiBen vom Klei-
nen Kasten aus nach vorn und (ibergeben ihn an den
Partner, der hinter den Matten stet; danach landen sie
auf den Matten

wie oben, den Ball in einen umgedrehten kleinen Kasten
legen:

- den Kasten vorn aufstellen

- den Kasten hinten aufstellen

Keulen umrollen: die Kinder schaukeln mit einem
Schaumstoffball zwischen den FiiBen vom kleinen Kas-
ten aus nach vorn und versuchen, mit diesem Keulen
umzurollen, die in einigem Abstand hinter den Matten
nebeneinander aufgestellt sind; danach auf den Matten
landen

Keule umwerfen: eine Keule wird in Hohe des senk-
recht herabhdngenden Taues auf die Matte gestellt;

sie soll beim Vorschaukeln vom kleinen Kasten aus mit
den FiiBen umgestoBen werden; danach auf den Matten
landen (anstatt der Keule kann auch ein Schaumstoff-
ball auf einem Tennisring verwendet werden)

wie oben, beim Zuriickschaukeln umwerfen

Keule aufnehmen: eine Keule wird wie oben auf die
Matte gestellt; sie soll beim Vorschaukeln vom kleinen
Kasten aus mit den FiiBen aufgenommen und einem
Partner libergeben werden, der hinter den Matten steht;
danach auf den Matten landen

wie oben, die Keule in einen Reifen oder umgedrehten
kleinen Kasten legen

nach dem Vorschaukeln von einem kleinen Kasten vorn
auf einem zweiteiligen langsgestellten groBen Kasten
landen

wie oben, Kasten quer stellen

wie oben, den Kasten erhohen

wie oben, nach dem Landen eine Rolle vorwérts aus-

|

|

filhren, auf dem lngsgesteliten Kasten, vom Kasten
bzw. hinter dem Kasten

— von einem groBen Kasten zu einem groBen Kasten

schaukeln

an zwei Tauen, den Ringen bzw. dem Trapez:

— bis auf die Beispiele mit Drehungen kannen die oben
aufgefilhrten Beispiele auch an diesen Geraten durch-
gefiihrt werden

klettern, hangeln (K-SM)

ein dreiteiliger groBer Kasten steht ca. 1 m quer

hinter einem Tau:

_ mit den Hénden am Tau und den FiiBen am Kasten zum
Stand auf den Kasten klettern; auf der anderen Seite
vom Kasten herunterklettern

wie oben, {iber den Kasten klettern, chne den Griff am
Tau zu I6sen

— wie oben, auch wieder {iber den Kasten zuriickklettern

— wie oben, die Hihe des Kastens vergroBern

ein fiinfteiliger groBer Kasten steft etwa 50 cm hinter
einem Tau, ein kleiner Kasten dient ais Aufstiegshilfe;

das ,Halten im Kletterschiuss" ist bekannt (s. Hinweise):

vom Sitz auf dem groBen Kasten mit Kletterschluss
herabklettern
— wie oben, aus dem Stand auf dem Kasten herab-

klettern
— mit Kletterschluss am Tau zum Stand auf den groBen

Kasten hinaufklettern

— wie oben, den Kasten sechsteilig aufbauen
— wie oben, bis zu einer selbstgewahiten Hohe am Tau

klettern

die Taue sind jeweils mit Springseilen verbunden:

— mit den FiiBen auf den Springseilen von Tau zu Tau

hangeln

— mit Kletterschluss am ersten Tau jeweils zum Kletter-

schluss am néchsten hangeln

— hangeln ohne ,FuBunterstiitzung*

nur Trapez:

o stiitzen (K-SM)
Mattensicherung unter dem Trapez, ein kleiner Kasten
auf den Matten etwa 2 m vor dem Trapez; ein weiterer
2 m dahinter: Trapez fiir auf dem Kasten stehende
Kinder etwa bauchhoch:
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Haltung

— vom ersten Kleinen Kasten aus zum Stand auf den
zweiten schaukeln

— wie oben, vor- und zuriickschaukeln und auf dem
ersten Kasten landen

— wie oben, mehrere Male vor- und zuriickschaukeln und

auf einem Kleinen Kasten landen

wie oben, zwei dreiteilige groBe Késten aufbauen

wie oben, die Hohe der Kasten vergroBern

wie oben, den zweiten Kasten unterschiedlich niedrig

aufbauen

ohne Kasten, aus dem Anlauf in den Stiitz springen;

die Hohe des Trapezes entsprechend verdndern

~ wie oben, beim Vorschwingen das Trapez mit einem
Felgabzug verlassen (siehe Beispiel [15])

]

1

héngen, schaukeln (K-SM)

Trapez brusthoch:

im einbeinigen bzw. beidbeinigen Kniehang hdngen,

zunéchst mit Griff am Trapez; mit den FiiBen zuerst

wieder absteigen

— wie oben, im einbeinigen bzw. beidbeinigen Knighang
héngend schaukeln, wieder zundchst mit Griff am
Trapez

— weitere Abgénge vom Trapez (vgl. Beispiel [11])

Hinweise:

— die Aufgaben zur Fdrderung der Kraft sollten unabhangig von
der Organisationsform im Mittel etwa 5- bis 7-mal wieder-
holt werden

— das Schaukeln erfolgt zundchst im Beugehang; erst wenn

Kinder iiber ausreichend Kraft verfiigen, soliten sie im akti-

ven Langhang schaukeln

fir haltungsschwache Kinder ist es auf Grund der horizonta-

len Griffebene einfacher, an den Ringen zu schaukeln als an

den Tauen; sehr leistungsschwache Kinder kdnnen beim

Schaukeln zwischendurch immer wieder die FiiBe auf den

Boden setzen

das Transportieren von Gegenstéinden mit den FiBen solite

barfuB durchgefiihrt werden

das Tau befindet sich beim Schaukeln immer neben dem

Karper; es solite in Augenhéhe gegriffen werden

die Ubergabe der Schaukelgerate wird in den Gruppen gere-

gelt

von den Geréten wird nicht abgesprungen

Landen nach dem Schaukeln in einem Reifen: Reifen soliten

nicht verwendet werden, wenn nur weiche Matten zur Verfii-

gung stehen; ein Reifen kann in diesem Fall nach oben
schlagen, wenn ein Kind darauf landet; ggf. kann als Ersatz
eine Teppichfliese genutzt werden

beim Verbinden der Taue mit Seilen sind geeignete Knoten

und Seile zu verwenden; an den duBeren Tauen werden die

Seile mit dem Roringstek festgebunden, an den inneren wird

der Mastwurf (Webeleinenstek) verwendet™; weiterhin dir-

fen nur stabile Seile, z. B. geflochtene Nylonseile, eingesetzt
werden

die Kinder halten sich beim stiitzenden Schaukeln am Trapez

im Ristgriff, der Daumen ist unter dem Trapez

Kletterschluss: das Tau wird mit der FuBsohle des einen

FuBes auf den Spann des anderen gedriickt

- das Schaukeln bzw. Klettern an den Geraten beansprucht in
hohem MaBe die Kraft; daher ist einer friihzeitigen Ermiidung
durch aktive oder passive Pausen vorzubeugen

Anleitungen zu den Knoten sind dem Internet oder f

51

Quelle: Niedersachsisches Kultusministerium, 2006, S. 51

(C4) Cool- down , Dehnen wie eine Katze”

siehe (A1)



4. Stunde: ,Karibische Inseln”

Férderung der Kraftfahigkeit

Zeit Lehrer Schiiler Ubung/ Organisation Material/ Medien
Einstieg
Auf Kommando des Aufwarmspiel ,Feuer, Wasser,
. Lehrkraft gibt Lehrers nehmen die Sturm“ (D1) zur Aktivierung der Kleine blaue Matten
5 Min. .. .
Kommandos vor Schiller die Muskulatur
entsprechenden Schiiler bewegen sich frei im Raum
Positionen ein
Hauptteil
Lehrer oder Schiler Parallelbarren,
macht Ubungsformen Sprossenwand,
vor Schiler ahmen die »Das sinkende Schiff“ (D2) Sitzbadnke, kleine
15- 20 Min. Ubungsbilder/- poster Bewegungen der Ubungen zur Férderung der blaue Matten,
zur Visualisierung Lehrkraft / des Schilers Kraftfahigkeit Weichbodenmatten,
Lehrer gibt nach kleine Kasten,
Korrekturhilfen Sprungbretter
Weichbodenmatten,
Lehrer gibt Schiler setzen die ,Krebsstaffel” kleine blaue
Fortbewegungsarten Fortbewegungs- »Seeldowenstaffel” (D3) Turnmatten,
10 Min. o . . . .. s
und Organisation der anleitungen in der Staffellibungen zur Férderung der Sitzbanke,
Staffel vor Staffel um Kraftfahigkeit Klettertaue,
Gymnastikballe
Schlussteil
Lehrkraft initiiert eine Kinder massieren sich
5 Min. Entspannungsphase paarweise mit »Tennisballmassage” (D4) Kleine blaue Matten

Tennisballen




4.Stunde: ,Karibische Inseln”

(D1) Aufwarmspiel: Feuer, Wasser, Sturm

Alle Spieler laufen durcheinander. Ruft der Spielleiter ,Wasser”
mussen sich alle auf Extramatten (oder Turnkasten) retten. Bei

Feuer, Wasser, Sturm ,Sturm” mussen sich alle schnell auf die Matte legen und bei ,Feuer”
Aufmerksamkeit miussen alle schnell zu einer bestimmten Hallenwand rennen.
Reaktion Der Letzte muss jeweils eine Sonderaufgabe erledigen.

Quelle: Biingers et al., 2008, S. 28

(D2) Ubung: Das sinkende Schiff

- Fester Boden unter den FiiRen K- BeinM

Du brauchst: viele kleine Kdsten und Kastendeckel

Quelle: Bracke, 2006, S. 21



- Den Mast hinauf K- SM/ K- BeinM

In groBe HOhen geht die Kletterpartie auch, wenn die Barren nur an einer
Seite hochgestellt werden. Die Gerate kénnen von oben und auch von

unten bewaltigt werden. Interessant sind insbesondere die vielfaltigen
Maglichkeiten des Hangelns auf den "Berg" hinauf und wieder hinunter.

Quelle: Medler, 2004, S. 52



- Das Schiff verlassen K- SM

Quelle: Medler, 2004, S. 46




(D3) Ubung: , Krebsstaffel” & , Seelowenstaffel”

- ,Krebsstaffel” K- GM/ K- SM

r Krebsstaffel

2 2
| 7
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Quelle: Medler, 2004, S. 129
- Seelowenstaffel K- SM/ K- BM

"Seeldéwen"-Staffel

Die Strec_:ke wird im "Seeléwengang" zurlickgelegt. Dabei wird ein Ba
transportiert, der zwischen die Oberschenkel geklemmt wird.
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Quelle: Medler, 2004, S. 130

(D4) Cool- down: , Tennisballmassage“

siehe (B2)



5. Stunde:,Der Fitnessparcours”

Férderung der Kraftfahigkeit

Zeit Lehrer Schiiler Ubung/ Organisation Material/ Medien
Einstieg
Lehrkraft erzahlt eine Schiler folgen der - Aufwarmiibung , Barenjagd” (E1)
Bewegungsgeschichte Geschichte und machen zur Aktivierung der Muskulatur
5 Min. und begleitet die die Bewegungen mit/ - Lehrkraft und Schiiler bilden einen Keine Hilfsmittel
Geschichte mit nach Kreis so, dass jeder etwas notig
Bewegungen Bewegungsfreiheit hat
Hauptteil
Schuler absolvieren die kleine blaue Matten,
Lehrer oder Schiiler jeweiligen Ubungen an kleine Kasten,
macht Ubungsformen den Stationen gemaR - ,Der Fitnessparcours” (E2) groRe Kasten (oberes
an den Stationen vor den Ubungen zur Férderung der Kastenteil),
30 Min. Lehrer gibt Bewegungsvorgaben Kraftfahigkeit an 6 verschiedenen Reck,
Korrekturhilfen der Lehrkraft / des Stationen Gymnastikballe,
Lehrer sagt Schiilers jeder Schiiler erhalt
Stationswechsel an Schiler tragen die einen Fitnesspass
erzielten Leistungen in und einen Stift
einen ,Fitnesspass” ein
Schlussteil
5 Mi Lehrkraft gibt Kinder machen die - ,Dehnen wie eine Katze” (E3) Kleine blaue Matten
in.

Dehnlibungen vor

Dehnlibungen nach




5.Stunde: ,Fithessparcours

(E1) Aufwarmspiel: ,Barenjagd” — Bewegungsgeschichte erzihlen

Der Moderator/ die Moderatorin erzdhlt eine Bewegungsgeschichte und
begleitet die einzelnen Passagen der Geschichte mit charakteristischen
Bewegungen, die von den Schilern nachgemacht werden. Dazu empfiehlt es
sich, dass alle Teilnehmer sich im Kreis aufstellen und dabei noch genug Platz
zur Austibung der einzelnen Bewegungen haben. Eine genaue Vorgabe fir eine
Bewegungsgeschichte soll an dieser Stelle nicht angefihrt werden. Vielmehr
kann die Geschichte ganz nach Belieben aufgebaut werden. So koénnte
beispielsweise in der Bewegungsgeschichte ,Barenjagd” eine
Bewegungskomponente so aussehen, dass der Moderator/ die Moderatorin
erzahlt, dass die Bergwanderer (alle Teilnehmer des Spiels) zu Ful} unterwegs
sind und einen Fluss durchschwimmen muss, dabei begleitet der Moderator/
die Moderatorin die Uberquerung durch eine Kraulbewegung mit den Armen.
So lasst sich die Geschichte frei erfinden und unterschiedliche
Bewegungskomponenten miteinander verbinden, um eine allgemeine
Aufwarmung zu gestalten.



(E2) Stationstraining: ,, Der Fitnessparcours”

Aufgabe:

Im Bewegungsraum werden sechs verschiedene Fitnessstationen aufgebaut
und mit einer entsprechenden Nummerntafel versehen. (Je nach
Gerateausstattung der jeweiligen Raumlichkeiten konnen auch zwei bzw. drei
Stationen derselben Art aufgebaut werden, um Wartezeiten so gering wie
moglich zu halten). Die Kinder werden in (Klein)- Gruppen aufgeteilt und auf die
vorhandenen Stationen gleichmaRig verteilt. Jedes Kind bekommt einen
,Fitnesspass” und einen Stift, um die erzielte Leistung darauf einzutragen. Fir
einen nahtlosen Stationswechsel bietet es sich an eine feste Reihenfolge
vorzugeben, nach welcher die Stationen durchlaufen werden sollen. Die
Aufgabe fir die Kinder besteht an den Stationen darin, die vorgegebenen
Ubungen zu absolvieren und dabei im Rahmen einer festgelegten Zeit (zum
Beispiel 45 Sekunden) so viele Wiederholungen wie moglich zu absolvieren.
Andererseits kann der Stationsbetrieb auch so aufgebaut werden, dass an jeder
Station eine bestimmte Anzahl an Wiederholungen bewaltigt werden soll,
damit die Schiilerinnen und Schiler nach kompletter Absolvierung alle
Leistungen ihres ,,Fitnesspass” erfillt haben.

Folgende Stationen sind zu absolvieren:

1. Station: Zirkel K- SM/ K- BM
2. Station: Stepper K- BeinM

3. Station: Crunches K- BM

4. Station: Klimmzug — horizontal | K- SM/ K- RM
5. Station: Fahrstuhl K- BeinM

6. Station: Hockschwebesitz K- BM

Quelle: Niedersachsisches Kultusministerium, 2006, S. 37

1. Station: ,,Zirkel”



Die Aufgabe an dieser Station besteht darin, in Liegestlitzposition um die
eigene Drehachse, die bei dieser Ubung die aufgestellten FiiRe sind, zu
»stitzeln”. Dabei sollen die Kinder darauf achten, dass der Korper in einer
Linie (Korperspannung) gehalten wird und die Hiifte nicht tGberstreckt wird.

Abbildung 3: Liegestiitz reguldr (Schwierigkeitsgrad 1)

Quelle: Giel3ing, 2009, S. 17

2. Station: ,,Stepper”

An dieser Station ist es die Aufgabe der Kinder, an einem kleinen Kasten oder
oberen Kastenteil Wechselspriinge aus dem Stand zu absolvieren. Um die
Aufgabenstellung nicht zu komplex zu gestalten, sollten die Kinder frontal zu
der Erhéhung stehen und dann abwechselnd die FiiRe auf den Kasten/ das
Kastenoberteil zu bringen.

Wechselspringe am kleinen Kasten

Quelle: Medler, 2005, S. 86

3. Station: ,,Crunches”



,Bei dieser Ubung liegen die Schiiler auf dem Riicken. Die Beine liegen leicht
gespreizt auf einem Kasten. Der Abstand zwischen den Beinen muss grof$
genug sein, um beide Hande zwischen den Beinen durch an die Kastenkante
fihren zu konnen. Ober- und Unterschenkel bilden etwa einen rechten Winkel,
um den unteren Riicken beim abheben von Kopf und Schultern zu entlasten®
(vgl. Gie3ing, 2009, S. 24).

Quelle: GieRing, 2009, S. 25

Ill

4. Station: , Klimmzug — horizonta

,Klimmziige am Reck (Klimmziige aus dem Liegen am brusthohen Reck. Die
FliRe liegen auf einem kleinen Kasten)” (vgl. Bergedorfer Grundschulpraxis,
2007, S. 102).

Klimmziige am Reck
(Reckanlage, 1 kleiner Kasten)

Quelle: Busch, 2007, S. 102

5. Station: ,,Fahrstuhl”



Jer Fahrstuhl
e Schiiler stellen sich mit dem Riicken zur Wand und klemmen einen Gymnastikball
swischen ihrem Riicken und der Wand ein. Die Schiiler symbolisieren einen Fahrstuhl, die
Jand ist der Fahrstuhlschacht und der
ist die Schiene, auf der der Fahr-
lauft. Nachdem die Schiiler die
wusgangsposition  eingenommen  ha-
sen, gehen sie langsam in die Kniebeu-
ze. Der Ball darf nicht herunterfallen.
Durch den Kontakt mit dem Ball wird
srreicht, dass der Riicken wihrend des
sesamten Bewegungsablaufs gerade
,. alten wird. Um unerwiinschte Be-
ngen von den Knien zu nehmen,
ollte die Kniebeuge nie so tief sein,
lass ein Spitzknie gebildet wird. Bei
uingeren Schiilern oder solchen, die
mit dem Bewegungsablauf noch nicht
certraut sind, bietet es sich daher an,
sinen Kasten unterzustellen, der als Be-
enzung der Abwirtsbewegung dient.

Quelle: GielSing, 2009, S. 27



6. Station: Hockschwebesitz

,Das Kind sitzt vor einem langs aufgestellten Kastenoberteil, die FliRe stehen
bei gebeugten Knien darauf. Neben diesem ist ein Turm von Tennisringen
aufgebaut. Mit Ubungsbeginn werden im Hockschwebesitz die Tennisringe
nacheinander mit den Flillen genommen, Uber den Kastendeckel gehoben und
auf der anderen Seite wieder zu einem Turm aufgebaut” (Niedersachsisches
Kultusministerium, 2008, S. 82).

Quelle: Niedersachsisches Kultusministerium, 2006, S. 85.

(E3) Cool- down: ,Dehnen wie eine Katze”

sieche (Al)



., Fithesspass”

[\VF= 1 1 [

,Silber”

Station 1 ,,Zirkel”: (1. Durchgang)

5 Umdrehungen nach rechts und 5

Umdrehungen nach links erfolgreich bewaltigt!

Station 2 , Stepper”:
10 Wechselschritte mit jedem

Bein erfolgreich bewaltigt!

Station 3 ,,Crunches”:
10 Wiederholungen mit Kastenberihrung

erfolgreich bewaltigt!

Station 4 , Klimmzug- horizontal”:

10 Wiederholungen erfolgreich bewaltigt!

Station 5, Fahrstuhl“:

10 Wiederholungen erfolgreich bewaltigt!

Station 6 ,Hockschwebesitz“:

Insgesamt 10 Tennisballe erfolgreich

Uber das Hindernis befordert!

,Gold”

(2. Durchgang)




6. Stunde:, Das Haifischbecken” - Bewegungslandschaft

Forderung der Kraftfahigkeit

Zeit Lehrer Schiiler Ubung/ Organisation Material/ Medien
Einstieg
- Kleine blaue Matten,
Weichbodenmatte,
Lehrkraft koordiniert - Schiler beteiligen sich Gerateaufbau der Sitzbanke, kleine
10 Min. den Landschaftsaufbau gemeinschaftlich an den Bewegungslandschaft Kasten, groRRe Kasten,
und baut mit auf Gerateaufbauten Parallelbarren,
Sprossenwand,
Tauestation
Hauptteil
Lehrer erldutert zu der »Das Haifischbecken” (F1)
Bewegungslandschaft - Schiler durchlaufen die Bewegungsformen zur Férderung - Siehe Material fur
15 Min. eine Geschichte/ Bewegungslandschaft der Kraftfahigkeit im Rahmen den Gerateaufbau
Thematik einer Bewegungslandschaft
Schlussteil
Lehrkraft koordiniert - Schiler beteiligen sich Gerateabbau der - Siehe Material fur
10 Min. den Landschaftsabbau gemeinschaftlich an Bewegungslandschaft den Gerateaufbau

und baut mit auf

dem Gerateabbau




6.Stunde: , Das Haifischbecken” - Bewegungslandschaft

Altersgemdfse Darbietung und Inszenierung

der Krdftigungsiibungen

Ein ganz entscheidendes Kriterium fiir die Bewertung eines altersgerechten Muskelkrafttrai-
nings ist eine ansprechende und altersgemiBe Darbietungsform. Insbesondere bei jiingeren
Schiilern ist es unerlisslich, die Kraftigungsiibungen in motivierende Spielformen einzubin-
den. Dabei gilt es, den Ubungen einen Handlungssinn innerhalb des Spiels zu geben. Die
Widerstande und Schwierigkeiten, mit denen die Schiiler sich bei digsen Ubungen ausein-
andersetzen, miissen mit einem Sinn erfillt werden, der den Schiilern als Teil eines Spiels
plausibel wird und sie zum Mitmachen animiert.

Anstelle der bloRen Arbeitsanweisung ,Klettert, springt, zieht und hangelt euch jetzt von
einem Gerdt zum ndchsten®, oder der formelhaften Aufforderung: ,Absolviert bitte zwei
Sdtze von jeweils acht bis zehn Wiederholungen* ist eine spielerische und phantasievollere

und damit kindgerechtere Herangehensweise. Fiir den Lehrer ist der Sinn dieser Ubungen
natiirlich klar. Es geht darum, Bewegungen gegen angemessene Widerstinde auszufiihren,
um die Koordination zu verbessern und die Muskelkraft zu stirken. Kindern erschlieft sich
dieser Sinn nicht unbedingt. Im Gegenteil: Eine aus Kindersicht nahe liegende Frage wiire
vielmehr: ,Warum sollte ich mich auf dem Bauch liegend iiber eine Bank ziehen, wo ich doch
ganz bequem nebenher gehen kénnte? Bindet man die entsprechenden Ubungen jedoch in
Spielformen ein, werden sie mit einem fiir Kinder ersichtlichen Sinnzusammenhang inner-
halb des jeweiligen Spiels erfiillt. So kénnte man wie im folgenden Beispiel den Schiilern
sagen: ,Stellt euch vor, der Hallenboden ist kein Boden, sondern die Wasseroberfliche eines
Haifisch verseuchten Beckens. Versucht nun, von einem Gerit zum nichsten zu klettern, zu
springen, euch zu ziehen oder hangeln, ohne dabei ins Haifischbecken zu treten oder gar zu
fallen.” Ein anschauliches Bild wie das hier gezeigte verdeutlicht den Schiilern, als Ergén-
zung zu den verbalen Erlauterungen des Sportlehrers, was bei den jeweiligen Geréten zu tun
ist. Das entsprechende Bild als Plakat oder Overhead-Projektion in der Sporthalle befliigelt
die Phantasie und sorgt fiir eine entsprechende Einstimmung und Motivation der Schiiler.

Quelle: GielRing, 2009, S. 22



o e e B

Quelle: GielSing, 2009, S. 23
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