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7. Aufwdrmen

Boxenstopp

Ziel
e Aufwdrmen
e Verbesserung der Lauffdhigkeit

Material
Pylonen

Vorbereitungen

e Eine Laufstrecke (Rundkurs) festlegen und mit Pylonen markieren. !

e Die Lerngruppe in 2er-Gruppen einteilen.

e Jede 2er-Gruppe sucht sich am Rand der Laufstrecke eine Stelle, als Boxenstopp
genutzt wird. v

Durchfihrung

~Boxenstopp® ist eine Form des Einlaufen i U echsel mit inremyPartner

laufen: Einer steht am Boxenstopp, der an er Laufstrecke. Na

Léufer eine Runde absolviert hat, kom € pp und klatsc n Part
Partner begibt sich nun auf die Laufst e Runde zu laufen.

Ubungsende ‘j"
Das Ende der Ubung}a‘ ch eine vorher festg den hl oder eine

Zeitangabe erfolgen®

Variaii
il ir jede Runde melnm

ortﬂgu rt fest.
trecke kann als Hinderni

Nummernwerfen

r den Partner eine bestimmte

tet werden
\ 4

Ziel
o Auf

e Verbes der Wurffahigkeit

Material
e ein Ball pro Gruppe
e Pylonen

Vorbereitungen

e Die Lerngruppe in Kleingruppen einteilen.

e Die Gruppenmitglieder durchnummerieren (1, 2, 3 ...).

e Entsprechend der Gruppenanzahl eine Zahl an Spielfeldern abgrenzen und mit Pylonen mar-
kieren.

e Jeder Gruppe ein Spielfeld zuweisen.
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7. Aufwdrmen

Durchfiihrung

~Nummernwerfen® ist eine Kombination aus Laufen und Werfen. Jede Gruppe lduft kreuz und
quer in ihrem Spielfeld umher und spielt fur sich. Die Nummer 1 passt den Ball zur Nummer 2,
Nummer 2 zur Nummer 3 etc. Die werfende Person lauft nach inrem Wurf locker weiter.

Ubungsende
Das Spiel kann nach Belieben beendet werden.

Variationen

e Mehrere Mannschaften spielen auf einem Feld.

e Die Schiuler passen sich den Ball in der umgekehrten Reihenfolge zu ur2,2zurt...).

e Es kdnnen ungewohnte Bdlle bzw. Flugobjekte verwendet werden (z.ﬁsbee, Vortex, Pet-

ziball).
Nummernwerfen kann auch mit einem Fupball als Nummernschie ge t werden.
Nummernwerfen kann auch im Schwimmbad gespielt wer:

Plauderlauf

Ziel \ &
e Aufwdrmen '
e Verbesserung der Lauffg
Material

keines

e
Lerng@fippe in 2er-Gruppen eint
D rung

~Plauderlauf ist eine Fo s Einlagiéns, bei der jeweils zwei Schiler nebeneinander kreuz
und quer in der Hallgga r l@uft fur sich und bestimmt sein eigenes Tempo sowie
die Fortbeweguings aufen erzdhlen sich die Partner gegenseitig ihren bisherigen Ta-
gesverlaufg dan des Wochenende, die Ferienaktivitaten ...

Ubungse
Das Lauf

entweder nach einer vorgegebenen Rundenanzahl oder Zeitangabe beendet
werden. ¥

Variationen
e Es kdnnen bestimmte Fortbewegungsarten vorgegeben werden.
e Es kdnnen Hindernisse eingebaut werden.
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7. Aufwdrmen

Telefonnummernlaufen

Ziel
e Aufwdrmen
e Verbesserung der Lauffdhigkeit

Material
keines

Vorbereitungen
Die Lerngruppe in Kleingruppen einteilen.

Durchfiihrung

»1elefonnummernlauf” ist eine Form des Aufwdrmens, bei der die S er IKleingruppen die
Ziffern ihrer Telefonnummer laufen. Die Mitglieder einer Gr f i ander in einer
Reihe. Die erste Person fuhrt die Gruppe an und lduft ihre . Nach dem Laufen
aller Ziffern reiht sie sich hinter den letzte i e Laufer ist an
Ubungsende

Die Ubung ist zu Ende, wenn die Tele

jufer der Reihe.
a ruppenmitglied &

Variation
Die Hausnummer, das Al“ﬁn 1€ gelaufen werden. \

Material
e jeweils ein Zejtu
e Musik

e Ein Signal vereinbaren, auf das hin die Schiler ihre Bewegung stoppen (z. B. Musikstopp).

Durchfiihrung
LZeitungsakrobatik“ ist ein Lauf- und Kooperationsspiel. Die Schuler laufen zur Musik kreuz und
quer durch die Halle. Beim vereinbarten Signal stoppen sie ihre Bewegung und stellen sich
mdglichst schnell zusammen mit ihrem Partner auf eines der ausgelegten Zeitungsbldtter. Da-
bei darf der Boden nicht bertuhrt werden. Nach jedem Durchgang werden die Zeitungsblatter
kleiner gefaltet.
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7. Aufwdrmen

Spielende
Gewonnen hat das Paar, das es am ladngsten auf dem kleinsten Zeitungsteil aushdlt, ohne den
Boden zu berihren.

Variation
Die Fortbewegungsart kann beliebig verandert werden.

Hinweise

e Bei Beruhrungséngsten unter den Geschlechtern kénnen geschlechtshomogene Paare ge-
bildet werden.

e Passiv teilnehmende Schiler kdnnen die Musikanlage bedienen.

Zeitungslauf

Ziel
e Aufwdrmen
e Forderung der Geschicklichkeit

Material
ein Zeitungsblatt pro Schiler

Vorbereitungen
e Ein Zeltungsblott
e Zusamme

r verteilen.
n ein Signal vereinbaren,

Zeitung kleiner gefaltet

f“ ist ein Lauf- und Ge S| iel. Die Schuler laufen mit der Zeitung vor
kreuz und quer durch die eitung darf dabei weder festgehalten werden
noch herunterfallen. Dami‘s gelin ussen die Schuler das passende Lauftempo finden.

Jedes Mal, wenn dagav barte Signal ertdnt, wird die Zeitung kleiner gefaltet.

Spielende
Wer s‘ i en, mit der immer kleiner werdenden Zeitung zu laufen, ohne dass
diese Rerdnferfal@™

Werfelaufwdrmen

Ziel
e Aufwdrmen
e Verbesserung der Lauffdhigkeit

Material
e ein Wirfel pro Gruppe
e ein Instruktionsblatt pro Gruppe (s. Beispiel)
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7. Aufwdrmen

Vorbereitungen

e Die Bewegungsaufgaben (Instruktionsblatt) vorstellen, damit die Schiler wissen, wie die Auf-
gaben ausgefuhrt werden sollen.

e Materialien (z. B. Medizinbdlle, Weichboden) entsprechend der Bewegungsaufgaben bereit-
stellen.

e Die Lerngruppe in Kleingruppen einteilen.

e Jede Gruppe sucht sich ihr ,Lager” in der Halle.

Durchfiihrung

Das ,Wirfelaufwérmen*® ist ein Laufspiel, bei dem verschiedene Ubungen ausgefiihrt werden.
Die Schiler laufen zundchst kreuz und quer in der Halle umher, bis ent& ein Signal ertont
oder eine vorgegebene Runden- oder Minutenzahl erreicht ist. Alle Lau geben sich dann
zu ihrem Lager. Dort wirfelt ein Schiler aus der Gruppe. Die gewdrf nzahl entspricht
einer bestimmten Bewegungsaufgabe, die auf dem Instruktionsblatt iftli e stgehalten ist.

ﬁte

Beispiel Instruktionsblatt:

(-] —»— Lauft zum Lehrer und
be.

. ] = Lauft 5 Runden un
('] — Fahrt 10 Mal dg us.
(<] — Werft demM‘ ‘ 1(‘[ gegen die Wv

— Laufta c‘den ‘1

e Ubung, die ihr ausfluhgen

ann nach Belie een@

e DieFAusfihrung des Wurfelaufwar h in Einzel- oder Partnerarbeit méglich.
e Es konnen zwei Wur Gruppgbenutzt werden. Die Bewegungsaufgaben auf den In-
struktlonsblattern‘u dann defMmentsprechend ergénzt werden. So stehen mehr Ubun-
gen zur Ver
‘rle die Bewegungsaufgaben selbst und erstellen Instruktionsbldtter.
ied dem aktuellen Stundeninhalt angepasst werden.
e Die Du ng ist ebenfalls im Schwimmbad méglich. Die Augenzahl kann beispielsweise

er Extra-Aufgo-

Linienlauf

Ziel
e Aufwdérmen
e Verbesserung der Lauffahigkeit

Voraussetzungen
Bodenlinien in der Sporthalle
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7. Aufwdrmen

Vorbereitungen
keine

Durchfiihrung

LLinienlauf” ist ein Laufspiel, bei dem die Schiler auf den Bodenlinien laufen. Die Linien geben
die Laufrichtung vor und durfen nicht verlassen werden. Jede Person lauft fur sich und be-
stimmt ihr eigenes Lauftempo.

Ubungsende
Die Ubung kann nach Belieben beendet werden.

Variationen
e Begegnen sich zwei Schiler,
o klatschen sie sich mit ihren Handen ab.
o kriecht der jungere durch die gegrdtschten Beine des dlt
o mussen beide aneinander vorbeikommen, ohne die Lini S
o mussen sie rechtzeitig einen anderen Weg sucm
e Die Schiler bekommen einen Ball, mit d‘le ‘ﬁen
e Linienfangen: Es gibt zwei Fanger. Gefan

an die Stelle, an der sie gefange

Schuler durch die gegrdtschtea K )
‘ v

S’c/m#en/aafo
Qung der Lauff@higkeit P“

keines

Vorbereitu ng

Die Schuil eit zusammen.

Durch

~Schatte t ein Laufspiel, bei dem jeweils zwei Schuler hintereinanderlaufen. Die vordere

Person béstimmt das Tempo und gibt die Bewegungsart vor. Die hintere Person stellt deren
Schatten dar und imitiert alle Bewegungen. Auf ein Signal hin wechseln die Partner.

zusammenstoﬁen

ellen SICh mit gratsch |nen
n befreit werde

Ubungsende
Die Ubung kann nach Belieben beendet werden.

Variationen

e Die Schuler laufen mit einem Ball.

e Die Schuler fuhren den ,Schattenlauf* in Kleingruppen aus.
e Im Schwimmbad ist das ,,Schattenschwimmen® mdglich.
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/. Aufwdrmen

Autospiel

Ziel
e Aufwdrmen
e Verbesserung der Wahrnehmungsfahigkeit

Material
keines

Vorbereitungen
Vor Beginn des Spiels die ,,Autogdnge“ (Laufgeschwindigkeiten) festg
ren:

n und demonstrie-

\

Durchfihrung
Das ,Autospiel” ist ein La ie‘el je®e Person ein Au‘orstmd ichkreuz und
quer in der Halle ummrlﬁeh“:ft gibt den Gang undgimitidie Laufgeschwindigkeit

vor. Die Laufer S Mo entsprechend den is

1. Gang bedeutet ,,gehen®
2. Gang bedeutet ,langsames Trals
3. Gang bedeutet ,langsa
4. Gang bedeutet ne
Ruckwartsgang be

elieben beend erd

° nen verschiedene Fortbew , wie z.B. Hupfen oder Hopserlauf, vorgege-

bén werden. -
griffe un fgaben hinzugenommen werden.

e Es kdnnen weitere

Hinweis ‘ s

Passiv‘ ghuler konnen die Anweisungen geben.
V

netzwerk .
-lernen........ zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Aufwaermen-Motivierende-Uebungen-und-Spiele-zur-sonderpaedagogischen-Foerderung-im-Fach-Sport

0

/. Aufwdrmen

Schiffskapitdn

Ziel
e Aufwdrmen

e Forderung der nonverbalen Kommunikation
e Verbesserung der Sinneswahrnehmung

Material
keines

Vorbereitungen

e Die Lerngruppe in Kleingruppen einteilen.

e Jede Gruppe stellt sich in einer Reihe auf. Die Gruppenmitglieder
auf die Schultern des Vordermanns.

e Vor Beginn des Spiels die Anweisungen, die die Bewegun
demonstrieren.

e Hande jeweils

n, festlegen und

Das Beruhren beider Schulter langsam vorwarts!“
Das Ziehen der SChm alt an!®
Das Tippen auf die s tegedeutet: ,Lauf nach recl

Das Tippen auf digilin ch'r bedeutet: ,,La@ach inks!*
Durchfuhrung

,,SChIffSkaIt mspiel, bei dem dle Schu \er Kleingruppe langsam
u Jede Gruppe stellt ein S fsrapitc'in ist die letzte Person

ls Einziger in rupp lle anderen halten die Augen

hlo . Der Schlffskaplton ste Sc nd er seinen Vordermann entsprechend
arten Signale an den Sch des Gruppenmitglied muss nun moglichst
scmle gefuhlten Anwej ungen annes an den Vordermann weiterleiten. Dabei
wird nicht gesprochen! hlffSkCI muss beim Steuern aufpassen, dass sein Schiff nicht

mit einem onderen‘ und nicht ge gegen einen Eisberg (Wand) fahrt. Nach ca. zehn Anwei-
sungen wech
mal die i

mitglieder ihre Positionen, damit jeder Schuler mindestens ein-
nach Belieben beendet werden.

itdns Gbernimmt.

Variationen

e Als zusatzliche Eisberge kdnnen kleinere Hindernisse auf dem Spielfeld eingebaut werden.

e Die Fortbewegungsart ist beliebig verdnderbar.

e Das Spiel kann ebenfalls mit Inlineskates durchgefihrt werden, allerdings bleiben hier die
Augen gedffnet.

netzwerk -
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/. Aufwdrmen

Balljdger
Ziel

e Aufwdrmen
e Schulung des Balldribblings

Material
e ein gut zu prellender Ball pro Person
e kleine Kdsten als Balllager

Vorbereitungen

e Die Grope des Spielfelds festlegen.

e Die kleinen Kdsten umgedreht am Spielfeldrand aufstellen, sie die lager.
e Vor Beginn des Spiels einen Fanger, den Balljdger, bestimm

e Mit Ausnahme des Balljagers erhalten alle Schiler einen
. Der Joger steht or~der
vier Hallenwénde, die ubrigen Schuler m

L
Auf ein Signal hin versuchen die Lauf ‘f die andere Hallensei
dass der Jager ihnen den Ball ‘o‘ en wegsch (Es
rp

schlagen werden und nichigauf haler, die |hr oll

Balllager und werde \
6 in‘einem weiteren Durchgang

Durchfiihrung
~Balljager” ist ein Laufspiel, bei dem mit e|

Spielende

D ubrig bleibt, hat gew

>N

ewegungsart ist beliebig v

Q‘
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