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•  Den Ball mit einer Hand prellen und sich dabei leicht im 
   Kreis nach rechts bewegen. Wer schafft es einmal rechts 
   herum und anschließend gleich noch einmal links herum?

•  Im Reifen stehen und den Ball im stetigen Wechsel 
   jeweils 2x mit der rechten und 2x mit der linken Hand 
   prellen. So geht es mehrere Male hin und her.

1 Bälle rhythmisch prellen

Die prellende Hand sollte immer leicht gewölbt sein und sich der 
Rundung des Balles 	anpassen. Nicht mit der flachen Hand auf 
den Ball patschen!

Die Kinder legen ihren Ball in ihren 
Reifen und gehen zur Wand, um

dort die gestellte Zusatzaufgabe auszufüh-
ren. Die Zusatzaufgabe wird demonstriert 
und erklärt.

Zusatzaufgabe

Alle Kinder suchen sich einen freien Platz an den Wänden und führen dort 
folgende Übung aus: Stand mit leichter Vorlage und Stütz der Hände an der 
Wand: 2x Schlusshüpfer am Ort, 2x Hüpfer im Grätschstand, 2x Schlusshüpfer 
am Ort, 2x Hüpfer im Grätschstand usw.. Insgesamt werden 20 Hüpfer ausge-
führt.
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•  Die Kinder stehen nun außerhalb ihres Reifens und prellen den Ball mit der  
   Hand möglichst mittig in den Reifen. 10x mit der rechten Hand und anschlie-
   ßend 10x mit der linken Hand prellen. 

•  Den Ball mittig in den Reifen prellen und dabei langsam außerhalb rechts 
   um den Reifen gehen. Wer schafft es einmal rechts herum und anschließend 
   gleich noch einmal links herum?

1 Bälle rhythmisch prellen

Danach gehen die Kinder zu ihren Reifen zurück und warten dort 
auf die nächste Aufgabe mit dem Ball.

Zusatzaufgabe

Ausführung wie beschrieben.

Danach gehen die Kinder zu ihren Reifen zurück und warten dort
auf die nächste Aufgabe mit dem Ball.

•  Den Ball im Reifen auf der Stelle prellen, 
   sich dabei hinsetzen und wieder aufstehen. 
   Versuche es mehrere Male hintereinan-
   der, ohne den Ball zu verlieren. 

•  Zu zweit an einem Reifen: Handfassung
   mit der rechten Hand, langsam um den
   Reifen herumgehen und dabei mit der
   linken Hand den Ball prellen.

Zusatzaufgabe

Ausführung wie beschrieben.

Danach gehen die Kinder zu ihren Reifen zurück und legen die 
Bälle schnell in einen bereitstehenden kleinen Kasten.
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1 Bälle rhythmisch prellen

Schlussteil

„Nummernwettlauf“: Alle Reifen werden in drei Reihen mit ca. 1 bis 2 m Ab-
stand hintereinander ausgelegt (siehe Skizze).

Die Klasse wird in drei Gruppen aufgeteilt, jedes Kind stellt sich  jeweils in 
einen Reifen. Alle Gruppen zählen für sich durch: „1 bis 7“ bei diesem Beispiel, 
jeder merkt sich seine Nummer. Die Lehrkraft ruft nun eine Nummer auf, worauf 
nur die Läufer aller drei Gruppen mit dieser Nummer loslaufen. Es wird immer 
zunächst nach vorn gelaufen, dann um das erste Wendemal herum, danach 
die lange Gerade hinunter, das zweite Wendemal umlaufen und dann schnell 
in den eigenen Reifen zurück. Es gewinnt der Schüler, der zuerst mit beiden 
Füßen wieder in seinem Reifen steht (evtl. Punkte 5 – 3 – 1) für die Rangfolge 
vergeben.



3

�Hinweis:    Danach  gehen  die  Kinder  zu  ihren  Reifen  zurück  und  legen  die  Bälle    schnell  in  einen 
bereitstehenden kleine Kasten.  
 
Schlussteil 
 

☺ „Nummernwettlauf“: Alle Reifen werden in drei Reihen mit ca. 1 bis ½ m Abstand hintereinander 
ausgelegt (Skizze 2).   Die Klasse wird  in drei Gruppen aufgeteilt,  jedes Kind stellt sich    jeweils  in einen 
Reifen. Alle Gruppen zählen für sich durch: „1 bis 7“ bei diesem Beispiel, jeder merkt sich seine Nummer. 
Die Lehrkraft ruft nun eine Nummer auf, worauf nur die Läufer aller  drei Gruppen mit dieser Nummer 
loslaufen. Es wird immer zunächst nach vorn abgelaufen, dann um das erste Wendemal herum, danach 
die  lange  Gerade  hinunter,  das  zweite Wendemal  umlaufen  und  dann  schnell  in  den  eigenen  Reifen 
zurück. Es gewinnt der Schüler, der zuerst mit beiden Füßen wieder in seinem Reifen steht (evtl. Punkte 
5 – 3 – 1) für die Rangfolge vergeben.  
 

�  Hinweis:  die Lehrkraft muss darauf achten, dass alle Kinder mehrmals zum Einsatz kommen. 
 
                                                                1. ZA 

Wand 

1. ZA 
                                                                                                                                             1. ZA 
                                              Hauptübung

                   1. ZA    
Skizze 1 

                       1            2           3           4             5              6             7            

Skizze 2 
 

Die Lehrkraft muss darauf achten, dass alle Kinder mehrmals zum 
Einsatz kommen.
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2 Gemeinsam am „runden Tau“ üben

Hauptübung Gemeinsam am „runden Tau“ üben

Zusatzaufgabe Schrittwechselsprünge an der Bank

Ziele

•  Vervollkommnen der Grundtätigkeiten Laufen, Hüpfen, 
   Springen und Stützen
•  Schulen von Koordination  und Kraftausdauer 
•  Kräftigen der Arm- und Stützmuskulatur
•  Gewöhnen an den Übungsablauf mit Zusatzaufgaben 

Geeignet für Jungen und Mädchen etwa ab dem 6./7. Lebensjahr

Benötigte Geräte 1 Rundtau (oder ein langes Ziehtau, das verknotet wird)
4 Turnbänke

Grundsätzliche Vorüberlegungen

•  Übungen und Spiele am Rundtau haben für die Schüler einen hohen Auffor-
   derungscharakter.

•  Das Üben am runden Tau ermöglicht allen Schülern meistens zu gleicher Zeit 
   ein intensives und abwechslungsreiches sportliches Tun.  

•  Die Lehrkraft hat eine gute Übersicht (auch wenn sie selbst mitmacht) über die 
   gesamte Klasse. 

•  Diese Stunde vermittelt den Kindern den Einsatz von Zusatzaufgaben grundsätz-
   lich – es muss verinnerlicht werden, dass nach der eigentlichen Hauptübung am 
   Rundtau noch eine ganz andere Bewegungsaufgabe an einem bereitgestellten 
   Gerät folgt. Anschließend geht jeder wieder an das Rundtau zurück.

•  In dieser Stunde wird nur eine Zusatzaufgabe gestellt, die immer an diesem 
	 Symbol erkennbar ist.

Hinweise zur Organisation und Durchführung



Das Rundtau wird kreis-
förmig in die Mitte der 
Sporthalle gelegt, die vier 
Turnbänke werden mit 
Abstand quadratförmig 
außen aufgestellt.

3

 
Alle Geräte werden nach Anweisung der Lehrkraft gemeinsam abgebaut.  
 
 
 
                                                                     1. ZA 
                                                                                                   Turnbank 

                                                                                             Rundtau 

1. ZA                        1. ZA 

1. ZA  

Skizze 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

1. ZA

1. ZA

1.
 Z

A

1.
 Z

A

Rundtau

Turnbank
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Einleitung

Die Schüler verteilen sich in etwa vier gleich großen Gruppen an den Stirnseiten der 
Bänke. Lauf über alle vier Bänke, bis der eigene Ausgangspunkt wieder erreicht ist. 

2 Gemeinsam am „runden Tau“ üben

•  Lauf über alle vier Bänke, dabei muss sich immer ein Fuß auf der Bank und ein 
   Fuß auf dem Boden befinden.

•  Schlusssprünge in der Fortbewegung auf die Bank und Niedersprung auf den 
   Boden. 
   Tipp: Mit einem Zwischenhüpfer geht es viel besser. 

•  Schrittwechselsprünge am Ort an der eigenen Bank. Ein Fuß ist immer auf der 
   Bank und ein Fuß ist zur gleichen Zeit immer auf dem Boden – übt rhythmisch!

Immer nach vorn ablaufen, damit die Bank nicht umkippt.

Mit dieser Übung wird die Zusatzaufgabe schon vorbereitet.
Danach gehen die Schüler zum Rundtau.

Hauptteil

Sich mit der rechten Seite zum Rundtau aufstellen und mit der rechten Hand das 
Tau aufnehmen, dabei auf ausreichenden Abstand zum Vordermann achten. 

•  Zunächst langsam mit Handfassung am Tau rechts herum laufen. Mehrere 
   Runden ausführen. 

•  Mit zunehmender Sicherheit etwas schneller laufen und dabei das Körpergewicht 
   etwas nach außen legen (langer Haltearm!).

•  Sich umdrehen und nun mit der linken Hand das Tau greifen und linksherum 
   laufen.


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Zusatzaufgabe

Alle Kinder legen danach das Rundtau am Boden ab, drehen sich um und 
gehen zu der ihnen gegenüberliegenden Bank. Schrittwechselsprünge am Ort 
an der Bank. Ein Fuß ist immer auf der Bank und ein Fuß ist zur gleichen Zeit 
immer auf dem Boden – übt rhythmisch! Jeder Fuß muss 10x die Sitzfläche der 
Bank berührt haben. 

Tipp:  	Darauf achten, dass der Fußballen 
	 auf die Sitzfläche gesetzt wird und 
	 nicht nur die Kante der Bank
	 berührt wird!

2 Gemeinsam am „runden Tau“ üben

Danach gehen die Kinder zum Rundtau zurück und warten auf die 
nächste Aufgabe.

•  Alle Kinder stehen mit Handfassung beider Hände am Tau – Blickrichtung 
   nach innen. Jedes zweite Kind lässt das Tau los – Gruppe A hält das Tau  
   etwa in Wadenhöhe, Gruppe B führt nun 5 Schlusssprünge über das gehal-
   tene Tau aus, danach erfolgt sofort der Wechsel.

Unbedingt darauf achten, dass der Kreis beibehalten und das Tau 
straff gehalten wird.

•  Gruppe A hält das Tau wieder in 
   Wadenhöhe, Gruppe B geht in 
   den Liegestütz vorlings außer-
   halb des Kreises. Überstützeln 
   rechts und links nacheinander, 
   rückstützeln rechts und 
   links nacheinander. 
   5x hinein und 5x heraus. 
   Anschließend erfolgt der 
   gewohnte Wechsel.
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2 Gemeinsam am „runden Tau“ üben

Zusatzaufgabe

Alle Kinder legen danach das Rundtau am Boden ab, drehen sich um und 
gehen zu der ihnen gegenüberliegenden Bank. Schrittwechselsprünge am Ort 
an der Bank. Ein Fuß ist immer auf der Bank und ein Fuß ist zur gleichen Zeit 
immer auf dem Boden – übt rhythmisch! Jeder Fuß muss 10x die Sitzfläche der 
Bank berührt haben.

Danach gehen die Kinder zum Rundtau zurück und warten auf die 
nächste Aufgabe.

•  Alle Kinder gehen in die Bauchlage außerhalb des Kreises und fassen das 
   Tau mit fast gestreckten Armen. Auf Zuruf der Lehrkraft wird das Tau gemein-
   sam vom Boden etwas angehoben (Arme und Hände haben keinen Kontakt 
   mehr mit dem Boden). Einen Moment so halten, dann das Tau ablegen. 
   Insgesamt 3 bis 5x üben.

Der Kopf bleibt zwischen den Armen, der Blick geht zu Boden 
(nicht ins Genick nehmen).

•  Alle Kinder nehmen den Grätschsitz ein, das Tau liegt auf den Knien und wird 
   mit beiden Händen gefasst. Der Griff darf beim Üben nicht verändert werden. 
   Zunächst den Oberkörper leicht nach vorn beugen und dann nach rechts 
   neigen, anschließend nach hinten, dann nach links und wieder nach vorn – 
   so entsteht eine gemeinsame „Mühle“. Mehrere Male rechts und später links 	
   herum ausführen.

Von Vorteil ist es, wenn die Lehrkraft diese Übung mitmacht, um 
die Bewegungsrichtungen vorzugeben. Gemeinsam versuchen, 

die Bewegungsweite zu vergrößern und eventuell das Bewegungstempo 
zu steigern.

zur Vollversion
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https://www.netzwerk-lernen.de/Kein-Leerlauf-im-Sportunterricht-Sportunterricht-intensiv-und-effektiv

