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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

in diesem Buch wird in leicht verstandlicher Form veranschaulicht, welche Moglichkeiten der
Einsatz von Handgeraten im Sportunterricht bietet und wie man damit schnell Sportstunden
organisieren und durchfihren kann.

Mit Handgeraten kann man allein Uben, in Zusammenarbeit mit dem Partner etwas auspro-
bieren und manchmal auch in der Kleingruppe gemeinsam Bewegungsaufgaben I6sen und
damit neue Bewegungserfahrungen machen.

Aufgrund der groRen Anzahl der Ubungen und ihrer mdglichen Variationen beschrénken
wir uns in diesem Buch auf die ,klassischen“ Handgerate wie Gymnastikball, Medizinball,
Springseile, Taue, Gymnastikreifen, Turnstabe, Turnkeulen und der haufig in den Sporthallen
vorhandenen Markierungskegel.

Die folgenden ausgewahlten Spiel- und Ubungsformen mit dem jeweiligen Handgerét er-
heben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit, veranschaulichen aber grundsatzlich die viel-
faltigen Mdglichkeiten des Einsatzes von Handgeraten im Sportunterricht. Aus der Vielzahl
der Moglichkeiten musste erfahrungsgeman eine Auswahl getroffen werden. Hilfreich fur die
Praxis ist sicher auch das komplette ,Stundenbeispiel mit Zieh- und Rundtau®.

Damit alle Schiiler aktiv mitmachen kénnen, miissen evtl. manche Ubungen unter Berlick-
sichtigung des jeweiligen Schulers und/oder der Klasse bzw. der ortlichen Gegebenheiten
verandert oder modifiziert werden.

Die Aussagen im Vorspann zu jedem Handgerat: ,Was kann man mit Springseilen alles
machen®, soll veranschaulichen, dass jedes Handgerat ganz spezifische Bewegungsfor-
men ermdglicht und der Sportlehrkraft Hilfen bietet, ganz bestimmte Ubungsschwerpunkte
schneller zu finden.

Wichtig: Bei allen Spiel- und Ubungsformen immer die Mitschiiler im ,Auge* behalten und
keinen anderen Schiiler behindern. Besondere Vorsicht ist beim Umgang mit den Stdben
und Keulen geboten. Geht das eigene Handgerét verloren, wird es unter Beachtung der Mit-
schiiler sofort zurtickgeholt und das Uben kann erneut beginnen.

Viel Spal’ und Erfolg bei der Umsetzung der vielen Anregungen und Ideen winschen lhnen
der Kohl-Verlag und

Rudi Litgeharm

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

*Mit Schiilern bzw. Lehrern etc. sind im vorliegenden Band selbstverstédndlich auch die Schiilerinnen und Lehrerinnen gemeint.
Zur besseren Lesbarkeit beschrénken wir uns in diesem Band (berwiegend auf die ménnliche Anrede.
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n Einfuhrung

Mit Handgeraten ...

- ... kann der Sportunterricht abwechslungsreich und bewegungsintensiv gestaltet
werden;

- ... kbnnen motivierende Bewegungsaufgaben gestellt werden;

- ... sind nur geringe organisatorische Vorbereitungen zu treffen — sofort nach
Ausgabe der Handgerate an die Schuler kann es losgehen!

Durch den Einsatz von Handgeraten werden die sogenannten Grundtatigkeiten (Ge-
hen, Laufen, Steigen, Hupfen, Springen, Heben, Tragen, Ziehen, Schieben, Werfen,
Fangen, Prellen, Balancieren, Stutzen, Hangen, Schwingen, Rollen, Walzen) an-
gewendet, neue Bewegungserfahrungen gesammelt, die koordinativen Fahigkeiten
geschult und bei entsprechender Wiederholung auch die konditionellen Fahigkeiten
verbessert.

Die im Kerncurriculum flr das Fach Sport in der Grundschule (Schuljahrgange 1-4)
genannten mehrdimensionalen Erfahrungen wie....

... Korpererfahrung — Bewegungserfahrung — Materialerfahrung — Kénnener-
fahrung — Ausdruckserfahrung — Sozialerfahrung — Gesundheitserfahrung’ ...

werden durch den Einsatz von Handgeraten ganz besonders angesprochen und
geschult.

Die_Unterschiedlichkeit der Handgerate und die damit verbundenen spezifischen
Bewegungsformen ermdglichen ganz neue Bewegungserfahrungen.

AuRerdem ergeben sich durch das Uben mit dem Handgerat in der Einzelform, mit
dem Partner und in der Kleingruppe immer wieder andere interessante und vielfalti-
ge Ubungs- und andere Sozialformen. Es gibt also ausreichend didaktisch fundierte
Grunde, ,warum“ man Handgerate im Unterricht haufig und nicht nur in Ausnahme-
fallen im Sportunterricht einsetzen sollte.

Wichtig ist, dass die Sport-
lehrkrafte in jeder Situation im
Umgang mit den Handgera-
ten fur neue und individuelle
Lésungen offen sind und im-
mer ,ihre Schuler” und deren
Bedurfnisse im Auge haben.

geridte — Bestell-Nr. P11 482
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Einzel- & Partneriibungen sowie Ubungen in der Kleingruppe

- Stand: den Ball in die Luft werfen, auffangen und danach sofort mit Auf-
setzerball gegen die Wand werfen. Den zurlckspringenden Ball wieder
fangen, in die Luft werfen usw..

16. Wurf eines Balles von einer schrag zur Wand verlaufenden Abwurflinie (jeder
sucht sich seinen Abstand selbst) so, dass man ihn anschliel3end wieder fan-
gen kann (evtl. auch nach einem Aufsetzer). (Abb.13)

— /7%

Abb 13

\

17. Gratschsitz: Wurf gegen die Wand mit anschlieBendem Fangen.
Den richtigen Abstand suchen, damit der Ball wieder gefangen werden
kann (Abb.14).

5
- Gratschsitz: Wurf gegen die Wand, ’*‘,&
Handklatsch und anschlieRendes //
Fangen des Balles. '
Eventuell auch zweimal in die

Hande klatschen, bevor der
Ball wieder gefangen wird.

Abb 14 \
18. Strecksitz, der Ball liegt neben
den FuRen/Waden. Nun den Ball
mit den Handen vorsichtig anschieben, sodass er am Korper vorbeirollt.
Sich zeitgerecht in die Bauchlage drehen und ihn vorne mit fast gestreckten
Armen annehmen.

19. Rickenlage gestreckt mit einem Ball in den Handen: Den
Ball in die Luft werfen und anschlieRend wieder auffan-
gen. Auch mit Handklatsch zwischendurch versuchen.

geridte — Bestell-Nr. P11 482

20. Der Schiiler halt auf jeder Handflache einen Ball.
Versuchen, beide Hande so zu drehen, dass die Balle :
nicht hinunterfallen. Anschliel3end wieder zurickdrehen. Abb 15
Eventuell auch erst mit einem Ball auf einer Hand
versuchen. Durch das leichte Abknicken im Hand-
gelenk kann der Ball etwas eingeklemmt werden,

netZV\?glh as ist anfangs eine Hilfe (Abb. 15 _
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Einzel- & Partneriibungen sowie Ubungen in der Kleingruppe

7. Zu zweit im Gratschsitz gegeniiber: Sich den Ball mit verschiedenen Wurftech-
niken zielgenau zuwerfen und fangen, zum Beispiel mit beiden Handen
(Druckwurf, Einwurf Gber Kopf) und einer Hand (Schlagwurf).

8. Zu zweit Riicken an Riicken mit einem dazwischen befind-
lichen Ball: Schuler A geht in die leichte Kniebeuge und
wieder zurick in die Ausgangsstellung, ohne dabei den
Ball zu verlieren. Anschliel3end versucht es Schiler B.

- Schiler A und B stehen mit Ricken und Bauch zusam-
men und klemmen einen Ball dazwischen. Nun lang-
sam vorwarts gehen, ohne den Ball zu verlieren.

Auch seit- und rickwarts versuchen (Abb. 18).

9. Zu zweit mit Handfassung: Schiiler A und B prellen ' j b
mit der freien Hand ihren Ball und gehen dabei vor-
und seitwarts. Abb 18

10. Zu zweit mit Handfassung:
Jeder Schiler prellt seinen Ball
und versucht den Partner weg-
zuziehen, ohne den eigenen Ball
zu verlieren (Abb. 19).

11. Zu zweit gegeniliber: Dem Partner
den Ball unter dem angehobenen
Bein so zu werfen, dass dieser
Abb 19 ihn fangen kann.

12. Zu zweit: Schiler A wirft den Ball rlickwarts tber Kopf zu Schiiler B, der den
Ball fangt. Danach fiuihren beide Schiler eine halbe Drehung aus, sodass

Schuler B nun Uber Kopf werfen kann.
y

Vs
.
=

13. Zu zweit: Schiiler A wirft den Ball
ruckwarts durch die gegratschten
Beine zu Schiler B, der den Ball
fangt. Danach fuhren beide
Schuler eine halbe Drehung
aus, sodass Schuler B nun
durch seine gegratschten

Beine werfen kann (Abb. 20).

\I
é\
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Abb 20

14. Schiler A und B prellen ihren Ball.
Jeder versucht den Ball des Partners
wegzuschlagen, ohne dabei den
eigenen Ball zu verlieren (Abb. 21).

|l‘l! TetZWeIK zur Vollversion
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Einzel- & Partneriibungen sowie Ubungen in der Kleingruppe

4. Gratschsitz im Reifen — Abstand ca. 2 bis 3 m:
Druckwurf mit dem Gymnastik- oder Basketball .
gegen die Wand und Auffangen des zurtck-
springenden Balles (Abb. 27).

5. Bauchlage auf der Matte, die Schultern schlielen
mit der Mattenkante ab: Den Ball mit beiden
Handen kraftig gegen die Sitzflache der seitlich
umgekippten Bank (Wand) stol3en, sodass er zu
den Handen zurickkommt (Abb. 28).

l

Abb 28

6. Auf- und Absteigen an den kleinen Kasten, dabei
standiges Prellen des Balles auf den Boden (Abb. 29).

- Schrittwechselspringe an den kleinen
Kasten, dabei standiges Prellen des

g\? -7\ Balles auf den Boden (Abb.30).

\\)\:

Abb 29

7. Zu zweit: Schiiler A und B prellen sich einen Ball zu,
der Ball muss dabei immer auf der Lederflache des
kleinen Kastens geprellt werden.

- Zu zweit, dritt oder viert an einen kleinen Kasten:
Die Schuler stehen auf dem Boden, der Ball muss
auf der Lederflache des kleinen Kastens geprellt
werden (Abb. 31).

Abb 30

ingerdte — Bestell-Nr. P11 482
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Einzel- & Partneriibungen sowie Ubungen in der Kleingruppe

15. Zu dritt: Reifenkette — Schiller A steht im Reifen und fasst mit seinen
Handen den Reifen vor dem Bauch, Schuler B steht im zweiten Reifen und
fasst den hinteren Rand des Reifens von Schuler A, Schiler C steht hinter
Schuler B aul3erhalb des Reifens und halt sich am hinteren Rand des Rei-
fens von Schiler B fest. Gemeinsam vorwarts gehen/laufen. Geradeaus,
Bdogen, Kreise und im Slalom.

16. Mehrere Reifen werden im Abstand von ca. 50 cm in Reihe hintereinander
auf den Boden gelegt:

- Schlussspringe von Reifen zu Reifen.
- Schrittspringe von Reifen zu Reifen.
- Einbeinspringe von Reifen zu Reifen.

O OO OO

Die Anordnung der Reifen verandern, z.B.

17. Etwa 10 Schiler stellenihren Reifen im Abstand von ca. 50 cm in Reihe
hintereinander senkrecht auf den Boden, sodass ein langer Tunnel entsteht:

- Durch den Tunnel sich winden/kriechen, dabei moglichst die Reifen nicht
beruhren.

18. Den Reifen senkrecht vor sich hinstellen und mit einer Hand von oben
fassen. Jeder Schuler ,zwirbelt” seinen Reifen an, sodass er sich auf der
Stelle um sich selbst dreht. Auf ein Zeichen des Ubungsleiters laufen alle
Kinder zwischen den sich drehenden Reifen umher. Wenn ein Reifen zu
Boden zu fallen droht, schnell hinlaufen und ihn erneut ,andrehen®.

So maoglichst alle Reifen in Bewegung halten.

ingerdte — Bestell-Nr. P11 482
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Einzel- & Partneriibungen sowie Ubungen in der Kleingruppe

6. Stand auBerhalb des Reifens: Den Ball moglichst mittig im Reifen prellen.

- Den Ball mittig in den Reifen prellen und dabei langsam auf3erhalb rechts
um den Reifen gehen. Zunachst rechtsherum und anschlief3end links
herum.

7. Langsam sich im Reifen links- oder rechtsherum bewegen,
dabei den Ball immer auf3erhalb des Reifens mit der gelbten
Hand prellen.

- Langsam sich im Reifen links- oder rechtsherum
bewegen, dabei den Ball mit der ungeubten Hand
prellen.

8. Den Ball im Reifen prellen und dabei Schrittwechsel-
springe Uber den Rand des Reifens ausfuhren
(Abb. 103).

9. Den Ball im Reifen auf
der Stelle prellen, sich
dabei hinsetzen und wieder
aufstehen, ohne dabei den Ball
zu verlieren (Abb. 104).

10. Prellen des Balles im Reifen,
dabei fortlaufend aus dem

Abb 104 Reifen heraus- und wieder

hineingehen/hupfen (Abb. 105).

11. Den Ball im Reifen prellen und dabei im
Innenrund des Reifens gehen (Abb. 106).

- Den Ball im Reifen prellen und
dabei aullerhalb des Reifens im
Kreis gehen (Abb. 107).

Abb 106
Abb 105

ingerdte — Bestell-Nr. P11 482
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Einzel- & Partneriibungen sowie Ubungen in der Kleingruppe

7.6 Spiel- und Ubungsformen mit Stiaben

Turnstabe aus Holz in den Langen von 80 bis 100 cm oder aus Kunststoff in den
Farben blau, gelb, grin, rot in den Langen von 80 bis 120 cm.

Was kann man mit Staben alles machen?

= Turnstabe kann man ausbalancieren, halten, greifen.
= Man kann sie werfen, fangen und rollen.
= Sie eignen sich besonders gut fiir Partneriibungen und Ubungen zu dritt.

Einzelubungen

Jeder Schiler erhalt einen Turnstab und sucht sich damit einen freien Platz in der
Sporthalle. Die Anzahl der Wiederholungen richtet sich nach den Zielsetzungen
und natlrlich nach dem Leistungsvermogen des jeweiligen Schulers.

Balancieren des Stabes

1. Stand: Den Stab auf dem Handteller, Handriicken oder
Fulrist balancieren.

- Balancieren des Stabes auf dem Handteller im Gehen
oder langsamen Laufen.

- Balancieren des Stabes mit der ungeubten Hand.

- Balancieren des Stabes mit geschlossenen Augen.

2. Stand: Den Stab auf dem Mittel- und/oder Zeigefinger
balancieren (Abb. 112). Abb 112
3. Balancieren des Stabes, dabei Wechsel zwischen Stand,
Kniebeuge und hohem Ballenstand.

4. Mit dem ausbalancierten Stab hinsetzen und wieder aufstehen.
5. Balancieren des Stabes auf dem Handteller, dem Mittel- und/oder Zeige-

finger und dabei Hindernisse umgehen oder Ubersteigen (Keulen, kleine
Kasten, Turnbanke).

ingerdte — Bestell-Nr. P11 482

6. Vorsichtiges Balancieren vorwarts Uber den langs am Boden liegenden
Stab. Auch seit- und ruckwarts versuchen.

7. Zu zweit: Zwei Schiiler stehen sich jeweils auf einem Bein gegenlber und
versuchen gemeinsam einen quer gehaltenen Stab auf den FuRen auszu-
balancieren. Anschliel3end auch mit dem anderen Ful} versuchen.
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