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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

~Schiiler als Akrobaten, Artisten, Jongleure, Clowns? Das ist doch eher etwas fiir ,Profis‘l“
Nein, Bewegungskunststicke in vereinfachter Form sind auch fur Schuler méglich. Beim Zirkus-
spielen sind Schiler in der Regel schnell dabei und hoch motiviert.

Die Praxis in diesem Buch ist so aufgebaut, dass die Bewegungskunststlicke genau beschrie-
ben werden und somit als Grundlage fir den Sportunterricht gut einzusetzen sind. Hinweise und
Tipps erganzen den Aufbau bzw. den Ablauf des jeweiligen Bewegungskunststlickes. Dieses
Buch veranschaulicht auch, dass es mdglich ist, unterschiedliche Aufgaben beim Aufbau einer
Pyramide zu Gbernehmen und dadurch kénnen in der Regel alle Schiiler mitmachen.

Mit den hier ausgewahlten Inhalten lassen sich besonders interessante Sportstunden oder auch
Arbeitsgemeinschaften planen, organisieren und durchfihren.

Natiirlich erheben die hier ausgewahlten Spiel- und Ubungsformen keinen Anspruch auf Voll-
standigkeit, zeigen aber beispielhaft auf, wie komplex der Einsatz von ,Bewegungskunststiicken®
sein kann.

Bewegungskunststlicke kdnnen sehr vielfaltig und unterschiedlich sein. Aus der Vielzahl der
Ubungsméglichkeiten muss der Sportlehrer vor Ort erfahrungsgeman eine Auswahl unter Be-
achtung der Voraussetzungen seiner Schiiler treffen.

Damit alle Schiler aktiv mitmachen kénnen, werden manche Ubungen unter Beriicksichtigung
der korperlich-motorischen Voraussetzungen des jeweiligen Schiilers und/oder der Klasse bzw.
der ortlichen Gegebenheiten verandert oder modifiziert.

Aus der grolen Anzahl méglicher Spiel- und Ubungsformen ist hier bewusst eine Auswahl ge-
troffen worden, die die Mdglichkeiten der Schiler und auch die Umsetzung im Schulalltag be-
rucksichtigen.

Dieses Buch gibt Lehrern, Ubungsleitern und padagogischen Mitarbeitern Lehrmaterialien an die
Hand, die sie in die Lage versetzt, das interessante und abwechslungsreiche Ubungsangebot
der Bewegungskiinste anzubieten und zu nutzen.

Viel Spald und Erfolg beim Ausprobieren und bei der Umsetzung der vielfaltigen und unterschied-
lichen ,Bewegungskunststucke® winschen Ihnen der Kohl-Verlag und

Rudi Liitgeharm

*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.

0

Ebenfalls erhaltlich: Sportstunden | | Sportstunden | | Sportstunden | | Sportstunden

schnell organisieren | | schnell organisieren | | schnell organisieren | | schnell organisieren

Band 1: Hand- & Kleingerte Band 2: Gleitende und Band 3: Kleine Kisten, Band 4: Alltagsgerdte
rollende Geréte Kastentelle & Matten -

Weitere Infos unter

www.kohlverlag.de
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n Einfuhrung

Zirkus-Angebote und das Ausfiuhren von Bewegungskiinsten sind in den letzten Jah-
ren immer mehr auch in den Mittelpunkt des ,ganz normalen Sportunterrichts” gertckt.
Schiler versuchen sich als Artisten, Akrobaten und Clowns — es macht ihnen Spal} —
das kommt an!

Zirkus-Kunststlicke erproben und einliben, haufig in vereinfachter Form und manch-
mal mit unterschiedlichen Aufgabenstellungen, sodass jeder mitmachen kann — sor-
gen fur eine hohe Motivation bei den Schilern.

Unter Beachtung der unterschiedlichen korperlich-motorischen Voraussetzungen ist
es bei vielen Bewegungskiinsten, z.B. beim Aufbau einer Gruppenpyramide, méglich,
dass jeder Schiler ,seinen Anteil“ zum Gelingen beitragen kann.

Der haufig doch mehr spielerische Zugang zu den Bewegungskuiinsten, offene Unter-
richtsituationen und die Ausfiihrung von Partner- und Gruppenubungen ermdglichen
es in der Regel allen Schilern ,auch mit unterschiedlichen kdrperlich-motorischen Vo-
raussetzungen, aktiv mitzumachen.

Der Sportbereich ,Bewegungskinste* wirkt sich sehr positiv auf den Sportunterricht
und auf das gesamte Schulleben aus.

In fast jedem Bundesland findet man heute Aussagen und nattrlich auch Zielvorgaben
zu den Bewegungskunsten, z.B.

- Lernfeld Turnen und Bewegungskulnste: Akrobatische Bewegungen mit und
ohne Gerat realisieren.!

- Bereiche und Schwerpunkte: Gestalten, Tanzen, Darstellen, Gymnastik/Tanz,
Bewegungskunste: Bewegungskunststiicke mit Handgeraten und Objekten
erfinden, Uben und gestalten.?

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

..... Korpererfahrung — Bewegungserfahrung — Materialerfahrung — Kénnenserfah-
rung — Ausdruckserfahrung — Sozialerfahrung - Gesundheitserfahrung?®

..... werden beim Erproben und Ausfuhren von fast allen Bewegungskinsten ange-
sprochen und geférdert.

Das Zirkusbuch
,weanzn  Alle machen mit! — Bestell-Nr. P11 643

"Niedersachsisches Kultusministerium (2006): Kerncurriculum fir die Grundschule, Schuljahrgédnge 1-4 Sport, S. 14
2Schulministerium NRW: Lehrplan Sport Grundschule, S. 117

3Niedersachsisches Kultusministerium: : Kerncurriculum fiir die Grundschule, Schuljahrgange 1-4 — Sport, S. 8
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EB Einfiihrung

Die Unterschiedlichkeit der Bewegungskiinste an sich, die Neuheit der Gerate und
manchmal die Ubernahme einer ganz bestimmten Teilaufgabe bei einer ,Pyramide*,
ermdglichen jedem Schiler ganz neue Bewegungserfahrungen.

Naturlich ist es immer gut, wenn der Lehrer eigene Erfahrungen ,mit Bewegungs-
kiinsten“ gemacht hat und dadurch eventuell auftretende Gefahrenmomente schneller
erkennt. Aber keine Angst, in diesem Buch werden die Bewegungskunste genau be-
schrieben und viele Tipps gegeben.

Aulerdem werden die schulischen Rahmenbedingungen bertcksichtigt, das heil’t, es
werden nur Spiel- und Ubungsformen ausgewahlt und angeboten, die unter Beach-
tung der Aufsichts- und Firsorgepflicht machbar sind.

Es gibt also ausreichend didaktisch fundierte Griinde, sich im Sportunterricht mit ,Be-
wegungskunsten® auseinanderzusetzen, naturlich immer unter Beachtung besonderer
Sicherheitsmalinahmen. Wichtig ist, dass die vom Lehrer angesagten Regeln und Hin-
weise von allen Schilern beachtet werden.

Das Zirkusbuch
weinza  Alle machen mit! — Bestell-Nr. P11 643
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3 Artisten, Akrobaten und Kiinstler sind fit
— motorische Voraussetzungen sind wichtig

» Auf dem linken Bein stehen und p
mit dem rechten Fuld kreisen, xg

oder eine liegende Acht ausfiihren /ﬁ
(siehe Abb. 2). A\e

* Einbeinstand auf dem
linken Bein, das rechte
Knie fast bis zur Waage-
rechten anheben. Nun
die rechte Hand auf den
Kopf und die linke Hand auf
den Oberschenkel legen. Einen Moment
so stehen bleiben, dann in die Ausgangs-
stellung zurick und gegengleich Gben
(siehe Abb. 3).

Korperspannung schulen

» Schuler und Lehrer (anderer Schiler) stehen
sich gegenuber. Die groRere Person geht dabei
eventuell ...

* ...in den Kniestand. Bei aufrechtem Korper die
Arme in Schulterh6he anheben und die Hande
aneinanderlegen. Nun leichten Druck auf die
Hande des Partners austuben — mit beiden
Handen gleichzeitig. Die Spannung einen
Moment halten, dann entspannen und danach
erneut den Druck aufbauen (siehe Abb. 4).

* Den linken Oberschenkel bis zur Waagerechten
anheben und ein Buch darauf ablegen. Danach
beide Arme langsam seitwarts nach oben uber
den Kopf fihren — einen Moment so bleiben,
danach die Arme wieder absenken und das Buch
vom Oberschenkel nehmen und in die Ausgangs-
stellung zurickkommen. AnschlieRend zur
anderen Seite Uben (siehe Abb. 5).

— Bestell-Nr. P11 643
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n Schulen von motorischen Fahigkeiten
und Verbessern der Korperwahrnehmung

Die Bewegungskunste mit ihrer Vielfalt sind in hervorragender Weise geeignet, motori-
sche Fahigkeiten in ihrer Gesamtheit zu fordern und weiterzuentwickeln. AuRerdem wird
im Umgang mit den Bewegungskunsten ,fast automatisch® die Korperwahrnehmung be-
wusster und auch differenzierter.

Beim Ausflhren von Bewegungskinsten sind vor allem koordinative Fahigkeiten wie
Anpassungs-, Reaktions-, Koppelungs-, Gleichgewichts- und kinasthetische Differenzie-
rungsfahigkeit wichtig, aber auch die Kraft ist fiir viele akrobatische Ubungen eine wich-
tige konditionelle Voraussetzung. Die Grundlagen der vorhandenen koordinativen Fahig-
keiten und Kraftfahigkeiten werden naturlich bei der Austibung von Bewegungskinsten
weiter vervollkommnet.

Die folgenden Beispiele machen deutlich, welche inhaltlichen Schwerpunkte unter ande-
rem bei der Ausfihrung der jeweiligen Bewegungskunste angesprochen und sich daraus
naturlich auch Zielsetzungen fur den Sportunterricht ergeben.

» Bei der Akrobatik mit dem Partner, zu Dritt oder in der Q
Gruppe bendtigt der ,Untermann® dynamische Kraft 3
zum Heben und danach Haltekraft/Kraftausdauer
zum Ausbalancieren der Figur. Der obere Schuler
braucht dynamische Kraft zum Aufsteigen und
Haltekraft der Rumpfmuskulatur, um die Figur
zu stabilisieren.
AulBerdem ist die Gleichgewichts-, Anpassungs-
und Orientierungsfahigkeit wichtig (siehe Abb. 17).

» Beim Jonglieren von Tlchern
und Ballen ist die Auge-Hand-
Koordination sehr wichtig. Aulerdem
kommt es darauf an, sich verandernden
Bedingungen anzupassen, schnell zu
reagieren und die Orientierung nicht zu verlieren
(siehe Abb. 18).

» Beim Balancieren auf dem Rollbrett ,Rola-Bola“ und

beim Kugellaufen ist die Gleichgewichts-, Anpassungs-, g
Konzentrations- und Orientierungsfahigkeit ahnlich wie &
beim Einradfahren von groRer Bedeutung %
(siehe Abb. 19). 7
[11]

|
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E Artisten und Akrobaten machen sich vorher immer warm

Beinen ,Fahrrad fahren® vor- und riickwarts
(siehe Abb. 25).

\;
« Im Stand das rechte Knie und \/
den linken Ellenbogen zusammen- A
fuhren. Anschlief3end gegengleich

mit dem linken Knie und dem rechten
Ellenbogen ausfuhren usw. (siehe Abb. 26).

+ Rad fahren: Sitz mit leichter Ruckenlage, die Abb. 25
Unterarme stutzen seitlich ab. Mit beiden /

» Beidbeiniges Hupfen am Ort und im Wechsel das
rechte und linke Bein anheben, dabei jeweils einen
Handklatsch unter dem angehobenen Oberschenkel
ausfuhren (siehe Abb. 27).

+ Klatschibung zu zweit: Zwei Schiler stehen sich
gegenuber und flhren kleine Schlussspringe auf
der Stelle aus. Beim ersten Hupfer klatschen sie
in die eigenen Hande, beim zweiten Hupfer

klatschen sie uberkreuz ,rechts zu

rechts” in die Hand des Partners. Beim

dritten Hupfer klatschen sie wieder in die

eigenen Hande, beim vierten Hupfer wieder
uberkreuz in die linke Hand des Partners klatschen

usw. (siehe Abb. 28).

» Zu zweit: die Schiler befinden sich im
Liegestutz vorlings gegenuber. Jeder
versucht, dem anderen eine Hand/einen
Arm wegzuziehen (nicht wegschlagen),
sodass sich dieser Schiuler nicht mehr im
Liegestutz halten kann und in die Bauch-
lage kommt oder die Knie aufsetzen
muss (siehe Abb. 29).

— Bestell-Nr. P11 643
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Statische und dynamische Akrobatik

* Ein Schiiler sitzt mit gestreckten Beinen auf dem Boden, die Hande
stlitzen neben dem Korper ab. Sein Partner fasst nun die FuRgelenke
des Schiilers und hebt ihn gestreckt bis zur Waagerechten hoch.
Der Ubende Schiler muss sich steif wie
,ein Brett* machen. Danach vorsichtig
wieder auf den Boden ablegen und
wechseln (siehe Abb. 32).

» Zu dritt: Zwei Schuler stehen sich frontal
gegenuber (etwa | bis 1,5 Meter Abstand).
Beide halten ihre Arme fast gestreckt nach
vorn. Ein Schuler steht dazwischen in der Mitte
mit fest an den Koérper gelegten Armen und baut Kérperspannung auf. Nun lassen
die beiden aulen stehenden Schiiler den in der Mitte stehenden Ubenden hin- und
herpendeln. Jeder Schuler muss einmal in die Mitte (siehe Abb. 33).

* Zu dritt: Drei Schiler halten gemein-
sam mit ihren Ricken einen Gym-
nastikreifen und gehen langsam im
Kreis herum, ohne dass der Reifen
auf den Boden fallt (siehe Abb. 34).

» Ein Schuler liegt gestreckt mit angelegten
Armen und voll angespannt auf dem Boden
und wird vorsichtig ,auf seine Fll3e gestellt”.
An jeder Korperseite stehen zwei Schiler und
heben den liegenden Schiler an Schultern und
Rumpf langsam an — bis er steht.

* Vier bis sechs Schuler gehen vorsichtig nebeneinander in die Bankstellung.
Schuler A legt sich mit dem Bauch, angelegten Armen und mit Spannung
vorsichtig darauf. Er wird nun sachte
hin- und hergeschaukelt.

Jeder Schuler sollte einmal -
geschaukelt worden sein
(siehe Abb. 35). ((

— Bestell-Nr. P11 643
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Statische und dynamische Akrobatik

Wie vor, aber auf die Schultern der beiden
Untermanner steigen.

Bankstellung von Schiler A: Schiler B geht
in den leichten Gratschstand tUber Schiler A
und stitzt sich mit den Handen auf dessen
Schultern ab. Schiuler C steigt von hinten auf
das Becken von Schiler A und stitzt sich mit
den Handen auf den Schultern von Schiler B
ab (siehe Abb. 48).

Bankstellung von Schiler A: Schiler B steht
vor dem Kopf von Schiiler A, beugt sich etwas
nach vorn und stitzt sich mit den Handen auf
dessen Schultern ab. Schiler C steigt von
hinten auf das Becken von Schiler A und
stlitzt sich auf den Schultern von Schiler B
ab (siehe Abb. 49).

Wie zuvor, aber Schiler B steigt auf die
Schultern von Schiiler A.

Einbeiniger Kniestand von Schiiler A und B
zueinander: Schuler C steigt mit Handunter-
stutzung der Untermanner erst mit seinem
rechten Fuld etwas oberhalb des Knies des
rechten Untermannes und dann gleich danach
mit seinem linken Ful® auf das andere Bein
des links von ihm knienden Schilers

(siehe Abb. 50).

== Hinweis: Die knienden Schiiler
unterstiitzen das Auf-
richten durch Hand-
sicherung an den
Kérperseiten von
Schiiler C.

— Bestell-Nr. P11 643
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Statische und dynamische Akrobatik

0

6. Bankstellung von Schiler A und Schuler B
mit Blickrichtung zueinander: Schuiler C und
D steigen auf die Becken der Untermanner.
Schuler E steigt in der Mitte auf die Schul-
tern der Schuler A und B und reicht seine
Hande rechts und links zu den Schilern C
und D (siehe Abb. 59).

== Hinweis: Die Schiiler C und D
reichen dem Schiiler
E die Hande beim
Aufstieg.

Abb. 59

7. Schiler A und B sitzen sich mit angewinkelten Knien mit leichtem Abstand gegenuber:
Schuler C und D setzen sich mit eng anliegenden Beinen auf die Knie von Schiler
A und B. Schiuler E steigt nun rechts und links auf die Knie von Schuler C und D.
Alle Schiuler strecken zum Schluss ihre Arme zur Seite (siehe Abb. 60).

‘“ Hinweis: Beim Aufstieg von
Schiiler E helfen die
Schiiler C und D mit
Handfassung.

8. Schdler A legt sich mit angewinkelten Knien auf den Ricken
und setzt dabei die FURe ca. hiftbreit auf: Schiler B setzt
sich auf die Knie von Schuler A, wobei die Ful3e leicht
gegratscht sind. Schiler C steigt mit Handfassung
vorsichtig rickwarts auf die Knie und steht aufrecht.
Schuler D fuhrt davor einen Kopfstand aus, sodass
der aufrecht stehende Schiler C die Ful3gelenke
fassen kann (siehe Abb. 61).

== Hinweis: Evtl. mit Hilfe eines weiteren
Schiilers aufsteigen. Schiiler
D sollte den Kopfstand
sicher beherrschen.
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Statische und dynamische Akrobatik

7. ,Wagenrennen“: Schuiler A und B sind nebeneinander
in der Bankstellung. Schiuler C steigt vorsichtig auf die
Becken der Untermanner, wobei der rechte Ful® auf
den rechten und der linke Fuly auf den linken Unter-
mann gesetzt wird. Nun richtet sich Schuler C
langsam auf und gibt das Kommando ,vorwarts®.
Schuler A und B setzen sich in Bewegung und
Schuler C versucht dabei das Gleichgewicht zu
halten, um nicht runterzufallen (siehe Abb. 76).

Q‘* Hinweis: Die beiden Untermé&nner mlissen
sich synchron vorwérts bewegen
und nahe beieinander bleiben.

8. ,,Purzelpyramide®: Vier oder finf Schuler stehen nebeneinander. Der erste
Schuler stellt sich mit gegratschten Beinen und leicht gebeugten Knien auf.
Der zweite Schuler setzt nun seinen rechten Fuld auf den Oberschenkel und
stitzt sich mit seinem rechten Arm auf die linke Schulter des ersten Schiilers.
In gleicherweise Uben auch der dritte und vierte Schiler. Auf ein gemeinsames
Zeichen, zum Beispiel ,Hui“, wird der linke Arm nach vorn genommen und die
Pyramide prasentiert. Da taucht plétzlich ein weiterer Clown auf, umlauft die
Pyramide, sieht sie sich von allen Seiten an und ruft laut: ,Ich will auch mit-
machen!* Er geht zum rechts auen stehenden Clown und stellt ungeschickt
sein linkes Bein auf dessen Oberschenkel und driickt kraftig, sodass die ganze
Pyramide zusammenbricht (siehe Abb. 77).

— Bestell-Nr. P11 643
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Q‘* Hinweis: Die Schiiler stehen auf ausgelegten Matten,
sodass das Fallen etwas abgefedert wird.
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