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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

es lebe der Sportunterricht. Fir Kinder, Jugendliche sowie Erwachsene ist Sport
bedeutsam. Sport dient unter anderem der Aufrechterhaltung der Gesundheit, unter-
stitzt die geistige Arbeit und fordert die sozialen Beziehungen.

Im vorliegenden Band werden vielfaltige Maglichkeiten aufgezeigt, den Sportunter-
richt zu gestalten. Den Schilerinnen und Schilem wird damit Gelegenheit gegeben,
sich abwechslungsreich, spielenisch und/bzw. wettkampforientiert sportlich zu beta-
tigen.

Der prasentierte Band ging aus der Praxis hervor. Die meisten dargebotenen Vor-
schldage wurden mehrfach in der Schulpraxis erprobt und bewahrten sich. Teilwei-
se wurde Bekanntes in den Sportunterricht aufgenommen, bisweilen verandert und
Meues hinzugefiigt. Die dargebotene Sammilung ist als Anregung zu verstehen. Sie
erhebt keinen Anspruch, das gesamte Spektrum des Sportunterrichis zu umfassen
und vollstandig zu sein. Je nach Erfordernis und Belieben lassen sich die gemach-
ten Vorschlage verandern und/oder erweitern. In der Praxis zeigt sich des Ofteren:
Wahrend des Sporttreibens ergeben sich weiltere Ideen von selbst.

Zuwinschen ist, dass moglichst viele Schilennnen und Schiler durch den Sportun-
terricht oder auf andere Weise eine bzw. mehrere Sportarten finden, zu der bzw. zu
denen sie sich hingezogen fiihlen, sich damit identifizieren und diese lange im Leben
zum Wohle ihrer Gesundheit ausiben.

Zehn Griinde Sport zu treiben:

= Sport ist gut fir die Gesundheit, schitzt vor Krankheiten.

= Sport aktiviert die Gehirnzellen, fordert das Denken und die Kreativitat.

» Sport starkt das Zusammengehdorigkeitsgefiihl und erweitert die sozialen Kontakte.
= Sport vermittelt vielfaltige Erfahrungen und Erlebnisse.

» Sport gibt Gelegenheit, Anerkennung zu finden und Erfolge zu emingen.

= Sport verschafft und steigert das Selbstbewusstsein.

= Sport sorgt fur korperliches Wohlbefinden, kann Aggressionen und Stress abbauen.
= Sport bietet Unterhaltung, Abwechslung und Spals.

= Sport ist eine Maglichkeit, die Freizeit sinnvoll zu gestalten.

= Sport kann dazu beitragen, den Menschen zu erziehen.

Erfolgreiche Unterrichtsstunden wiinschen lhnen der Kohl-Verlag und
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m Biathlon — mal anders

Biathlon in klassischer Form ist bekannt als olympische Wintersportart. Das Wort
Biathlon kommt aus der griechischen Sprache und lasst sich mit ,Doppelkampf,
Zweikampf® (Obersetzen. Im Biathlon absolvieren die Sportler jeweils einen
Skilanglauf und schie3en unterwegs mit mitgefuhrten Gewehren auf Metallschel-
ben. Nach Fehlschissen sind Strafrunden zu laufen.

Im Sportunterricht lasst sich Biathlon simulieren. Laufen kann mit Zielwerfen kom-
biniert werden, d_h. wahrend des Wettbewerbs wechseln sich Laufen und Zielwer-
fen ab. Die Aktiven missen jeweils eine bestimmte Strecke laufen, danach z.B.
durch Werfen eines Balles bzw. einer Frisbeescheibe einen Gegenstand treffen,
maoglicherweise einen Kegel, eine Dose oder einen Eimer. Wird das Ziel verfehlt,
ist in der Nahe eine kleine Strafrunde zu laufen. Sieger des Wettbewerbs wird, wer
in kurzester Zeit die Ziellinie erreicht. Einzel- und Mannschaftswettbewerbe sind
maoglich. Beim Mannschaftswettbewerb entscheidet Uiber den Sieg die Gesamitzeit
der jeweiligen Mitglieder der Teams.

In der Sporthalle kann das Zielwerfen beispielsweise auf die gewdhnlich vorhan-
denen Basketballkiorbe erfolgen.

Ein Staffelrennen zwischen zwel Teams kann so durchgefiihrt werden:

Der 1. Laufer des Teams A sowie der 1. Laufer des Teams B starten gleichzeitig
mit jeweils einem Basketball von 2 verschiedenen Startpunkten aus. Aufgabe ist
eine Runde zu laufen und anschlie®end den Ball an den nachsten Laufer des
eigenen Teams zu Ubergeben. Wahrend der Runde muss jeder Laufer zweimal
versuchen, den Ball in den Basketballkorb zu werfen — entweder im Sprung aus
unmittelbarer Nahe bzw. von der auf dem Spielfeld markierten Freiwurflinie, je
nach Vereinbarung. Im Fall eines Fehlwurfes muss der betreffende Laufer zur Mit-
te der Sporthalle sprinten (= ,Strafrunde”). Welches Team kommt zuerst ins Ziel?

o
- -

A
/ ‘ Start und Ziel \
Team A “
O Strafrunde ‘9 @ Strafrunde Q
Baszket- g B - ” Basket-
ballkorb Start und Fiel ballkorb
Team B

ol A A

>

L J

Mégliche Veranderungen (Beispiele):

+ Jeder Laufer muss nicht 1, sondern 2 Laufrunden zuriicklegen.

+ Die Laufer haben so lange auf den Basketballkorb zu werfen, bis sie einen
Korb erzielt haben.

+ Einzelwettbewerb: Die Tellnehmer starten nacheinander. Gewinner wird der
Laufer mit der besten Zeit.
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m Rope Skipping

Fruher sagte man umgangssprachlich Seilspringen, heute spricht man von
Rope Skipping*. Mit Rope Skipping, einem Trendsport, der wieder entdeckt
worden ist, ist die Kunstform des Seilspringens gemeint. Alles ist mdglich,
was das Springseil mitmacht. Seilspringen ist sehr bewegungsintensiv. Die
Koordination von Handen und Fluen, die Schnelligkeit, Ausdauer und Kraft
werden geschult; die Waden werden gekraftigt.

Bevor man beim Seilspringen mit einer Einzellibung beginnt, gilt es zu Uber-
prufen, ob das jeweilige Seil die richtige Lange hat: Wenn man auf dem
Springseil steht, missen die beiden Enden bzw. Griffe des gespannten,
hochgezogenen Seils bis zu den Achselhdhlen reichen. Wird das Seilsprin-
gen auf Schnelligkeit betrieben, sollte das Seil zumindest 10 % klrzer sein.

Man kann seilspringen allein, zu zweit oder mit noch weiteren Personen.

Beim Single Rope schwingt der Aktive das
Seil selbst, Uber das er springt.

Two in One (=, Zwei mit einem Seil") bedeu-
tet: Ein Seil wird von zwei Aktiven gehalten,
jeder hat ein Ende in der Hand. Die Partner
springen abwechselnd bzw. gleichzeitig.

Wheel (= ,Rad, Steuer, Drehung®) heift:
Die beiden Partner springen gleichzeitig mit

zwei Seilen, wobei jeder jeweils ein Ende
der beiden Seile halt.

Long Rope (= ,Langes Seil”): Einca. 10 m
langes Seil wird von zwei Leuten geschwun-
gen, dabei springen mehrere andere Per-
sonen.

Es gibt unterschiedliche Einzelkdmpfe, zum Beispiel:

« Innerhalb einer vorgegebenen kurzen bzw. langeren Zeit sind moglichst
viele Seilspriunge zu schaffen.

» Freestyle (= ,Freistil): In einer bestimmten Zeit mlissen Tricks im Rope
Skipping demonstriert werden. Die Darbietung wird mit Punkten bewertet.

Fur Anfanger gilt es jedoch, zun&chst das einfache Seilspringen zu erlernen.
Das erste Ziel kann sein, zehn Seilspriunge unmittelbar hintereinander zu
schaffen (auf der Stelle und im Laufen).
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Rope Skipping

Ein weiteres Ziel kann darin bestehen, bei
jedem Seildurchschlag wie beim ,Ham-
pelmann® die Beine zu gratschen und zu
schlieRen — eine Ubung, die als ,Seil-Jum-
ping-Jack” bezeichnet wird.

Wird diese Ubung beherrscht, kann der
.Doppeldurchschlag” versucht werden, d.h.
nach dem Absprung muss das Seil nicht je-
weils nur einmal, sondern zweimal durch-
schlagen werden.

Eine weitere Steigerung ist das Seilsprin-
gen mit Uberkreuzen und Offnen der Arme.

"Seil-Jumping-Jack”

Moglich ist es, dazu Uberzugehen, mit
einem Partner seilzuspringen, entweder
mit einem Seil (= Two in One) oder mit zwei
Seilen (= Wheel).

Wahrend des Seilspringens bietet sich das
Hoéren von Musik an, die gefallt. Mit Musik
geht bekanntlich vieles besser. Es gilt im
Rhythmus der Musik zu springen.

Beim Seilspringen sind der Fantasie keine

_ Seilspringen mit Grenzen gesetzt.
Uberkreuzen der Arme
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Mattenball

0

Wir bilden zwei Teams ( z.B. durch Wahlen oder Abzdhlen 1,2, 1,2, 1,2 __), um an-
schlielfend Mattenball zu spielen. Beim Mattenball befinden sich zwei grolte Matten
(Weichbodenmatte) auf der Spielflache, an jedem Ende eine Matte.

Im Spiel geht es darum, den Spielball (= z.B. einen Handball) auf einer beliebigen
Matte abzulegen. Es gibt keine eigene und keine gegnerische Matte, jedes Team
kann den Ball auf beiden Matten ablegen. Jeweils einen Punkt bekommt das Team,
wenn der zugespielte Ball unmittelbar zuvor vom Spieler, der den Ball auf der Matte
ablegt, in der Luft gefangen worden ist.

Mattenball verlangt von den Spielern gutes Werfen und Fangen sowie eine geschick-
te spieltaktische Verteillung im Raum. Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden. Faires
Verhalten im Spiel ist ein besonderes Gebot. Die Spielzeit wird individuell festgelegt.
Vereinbart werden kann vor Spielbeginn: Nach einem Fangfehler erhalt stets der
Gegner den Ball. Vorschlag: Das Spiel fangt an mit einem ,Hochball® (entsprechend
wie beim Basketball) durch den Schiedsnchter (= z.B. Lehrer).

Mogliche Spielveranderungen:

+ Fir die Teams wird die Spielrichtung
vorgegeben: Jedes Team kann nur auf
der gegnerischen Matte Punkte erzielen.

+ Mit dem Ball in der Hand darf z.B.
maximal 3 Schritte gelaufen werden.

* Um beim Ablegen des Balles auf der
Matte einen Punkt zu erzielen, muss
der Ball vorher mindestens dreimal
zu Mitspielern abgespielt und von
diesen in der Luft gefangen worden

sein.
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