Ubersicht Spiele und Ubungen: Kondition
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Legende Piktogramme

Piktogramme zu den sportmotorischen Grundfdahigkeiten

@ Koordination @ Kondition

Piktogramme zu den Lernfeldern

Leichtathletik (Laufen, Springen, Werfen)
Bewegen auf rollenden und gleitenden Gerdten

Rhythmische Sportgymnastik
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Ergénzende Piktogramme

@ Schwerpunkt/Kompetenzen

Zeitaufwand
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& Durchfuhrung
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Kraft

Spielen/Sportspiele
Turnen

Kdmpfen und Ringen

Material
Differenzierung

Wichtige Hinweise
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1. Endzonensprel mit Frisbee @

=

@ Rdumliche Orientierungsfdhigkeit, Langzeitausdauer, Spielfdhigkeit

?@\\_ Die Klasse wird in Teams von maximal acht Schilern eingeteilt. An den beiden Kopfseiten der
Halle werden mit Hitchen Zonen (ca. 4-6 m) markiert. Jeweils zwei Teams spielen in der ge-

samten Halle gegeneinander und erhalten Mannschaftsbénder in zwei unterschiedlichen Far-
ben. Ziel des Spiels ist es, die Frisbeescheibe in der Endzone zu fangen. Die Schuler versu-
chen durch geschicktes Werfen, Laufen und Fangen, einen Mitspieler in der Zone anzuspielen.
Die Zonenmarkierung darf nicht mit der Frisbeescheibe in der Hand Uberlaufen werden. Die
Spieler im Feld durfen mit der Scheibe maximal drei Schritte gehen. Im Spiel darf die Scheibe
auf den Boden fallen und von jedem Schiiler wieder aufgenommen werden. Die Kinder kbnnen
sie nur in der Flugphase abfangen. Sie darf nicht aus den Hédnden gerissen werden.

R A N (I @ @
O O N (I @ o

@ 1. Das Werfen und Fangen der Frisbeescheibe stellt hohe Anspriche an die Schiler. Zu Be-
ginn kann deshalb vereinbart werden, dass die Spieler beim Werfen und Fangen nicht von

Gegenspielern bedréingt werden dirfen. Durch mehr Spielfluss wird automatisch die Motiva-
tion am Spiel gesteigert.

2. Es kdénnen auch zwei Weichbodenmatten an der Hallenwand aufgestellt werden. Anstatt die
Frisbeescheibe in der Endzone zu fangen, miissen nun die Matten vom Spielfeld aus getrof-
fen werden, um Punkte zu erzielen. Die Zone bleibt erhalten. Die Kinder diirfen nur aufer-

halb dieser Zone auf die Matte werfen.
3. Erfahrene Gruppen dirfen keine Schritte mit der Scheibe in der Hand machen.

@ Frisbee, Hutchen, evtl. Weichbodenmatten, Mannschaftsbédnder

tzwerk .
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4. Seilsprinigen @

=

@ Rhythmusfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit, Sprungkraft

?@\\_ Das Springseil ist den Kindern vertraut und auch im Freizeitbereich ein weitverbreitetes Spiel-
gerdt. Im Unterricht dient es der Konditions- und Koordinationsférderung.

Jedes Kind bekommt ein Seil und kann zundchst frei in der Halle sein Kénnen testen und zei-
gen. AnschlieBend kénnen ein paar einfachere Ubungen gemeinsam im groBen Kreis durchge-
fuhrt werden:
1. Beid- oder einbeiniges Seilspringen auf der Stelle (vorwdrts und rickwdrts)
2. Das Seil im Laufen schlagen (vorwdrts/rickwdrts)
3. Seilspringen auf Zeit bzw. nach Schlaganzahl

@ 1. Gelbte Schuler springen mit dem Seil im Stand oder laufend Uber in der Halle aufgestellte
Bénke oder Kastenoberteile. Das Springen auf einer Weichbodenmatte ist besonders an-
strengend.

2. Neben den Variationen der Schlagrichtung und des Untergrunds kénnen auch Fuf3- oder
Beinstellungen gedndert werden, wie z. B. Uberkreuzen der Beine, Schritte zur Seite etc.

3. Die Ubungen kénnen teilweise auch mit einem Partner durchgefiihrt werden. Dabei springen
beide Kinder mit einem Seil. Die Partner kbnnen gegenuber-, hintereinander- und nebenein-
anderstehen. Stehen die Kinder nebeneinander, hat ein Kind ein Seilende in seiner rechten,
das andere Kind das zweite Seilende in der linken Hand.

@ Seile, BcnllzKosten, evtl. Weichbodenmatte g . a
tzwer -
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6. Rundenstaffel @

"
@ Langzeitausdauer

?@\\_ Die Lerngruppe wird in vier Teams eingeteilt. In der Halle werden Hutchen im Quadrat aufge-

stellt und jedes Team stellt sich an eine der vier Ecken. Die Grof3e des Quadrats muss der
Anzahl der Schiler und deren Fertigkeiten entsprechen. Auf ein Zeichen lauft der erste Schiler
jedes Teams los. Hat der Schiler nach einer Runde sein Team erreicht, lduft der zweite Schiler
los usw. Die Runden werden von den Schulern gezdhlt. Alternativ kénnen an jedem Hutchen
Stift und Zettel bereitgelegt werden, um die Runden zu notieren. Nach einer zuvor festgelegten
Zeit, wird die Staffel beendet. Das Team mit den meisten Runden hat gewonnen. Um zu verhin-
dern, dass die Schiler im Sprint die Runden laufen, sollte die Zeit so gewdhlt werden, dass
jeder Schiiler mindestens flinf oder sechs Runden zu laufen hat.

@ Bei einer leistungsstarken Lerngruppe kann der Lehrer die Anzahl der zu laufenden Runden fur
den einzelnen Schiler erhéhen. So ist die Férderung der Kondition intensiver. Natirlich kann
die Zeit oder die Laufstrecke auch variiert werden.

@ Hutchen, Stoppuhr, evil. Zettel und Stift m 15 Min. a
@ netzwerk
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9. Wirfelstaffel @
"

@ Langzeitausdauer

?@\\_ Es werden vier bis sechs Gruppen gebildet. Jede Gruppe hat einen kleinen Kasten oder einen
Reifen als Ausgangspunkt und einen Wirfel mit Zettel und Stift. Die Kdsten bzw. Reifen werden
in der Halle kreisférmig angeordnet. Der Umfang des Kreises sollte der Grépe und den Fertig-

keiten der Lerngruppe angemessen sein.
Der erste Laufer jeder Gruppe wiirfelt und lauft die entsprechende Anzahl an Runden. Nun
wirfelt der zweite Schiler der Gruppe usw. Die Anzahl der Runden wird auf dem Zettel notiert.
Welche Gruppe nach einer bestimmten Zeit die meisten Runden laufen konnte, hat gewonnen.
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@ 1. Bei leistungsstarken Lerngruppen kann der Umfang des Kreises, die Gruppengrd3e oder die
Zeit bzw. die Rundenzanhl variiert werden.
2. Die Schuler subtrahieren die jeweilige Anzahl der gelaufenen Runden von einem zuvor fest-
gelegten Wert, wie z. B. 50. Die Gruppe, die zuerst bei null angekommen ist, hat gewonnen.
3. Die Wiurfelstaffel kann auch als Pendelstaffel mit bestimmten Vorgaben (z. B. Hupfen, ruck-
wdrtslaufen, auf einem Bein etc.) durchgefuhrt werden. Dafur werden alle Kédsten auf eine
Linie gestellt und die Schuler miussen eine Wendemarke umlaufen.

@ kleine deizn (Reifen), Wirfel, Zettel, Stifte m 10—15 Min. &
tzwer .
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71. Bingostaffel @

=

@ Langzeitausdauer

?@\\_ Die Klasse wird in Gruppen von funf bis acht Schulern eingeteilt. Jeder Gruppe wird eine Lauf-

strecke zugeordnet, die jeweils durch einen kleinen Kasten und ein Hutchen gekennzeichnet
und parallel zueinander angeordnet sind. Das Huatchen bildet dabei die Startmarkierung. Auf
dem kleinen Kasten am Ende der Strecke liegen jeweils zwei Wiurfel, Stift und ein Bingozettel.
Diesen muss der Lehrer oder die Gruppe zuvor fertigstellen (siehe Abbildung). Die Gruppen
stellen sich hinter dem Hutchen in einer Reihe auf.
Der erste Schiler jeder Gruppe lauft los, wirfelt auf dem Kasten, streicht die entsprechende
Zahl durch und lauft zurtick zur Gruppe. Nun startet der zweite Schiler usw. Die Gruppe, die
zuerst eine Zahlenreihe auf dem Zettel durchgestrichen hat, ruft ,,Bingo“ und hat gewonnen.
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@ 1. Durch Variieren der Laufstrecke, der Gruppengréf3e, der Anzahl der zu wirfelnden Zahlen
sowie der zu streichenden Zahlenreihen kann die Laufintensitdt erhéht bzw. den Fertigkeiten

der Gruppe angepasst werden.
2. Das Spiel kann ebenfalls mit einer Zahlenpyramide (siehe Abbildung) gespielt werden. Die
Kinder durfen auch hier immer nur einmal wurfeln, allerdings mit nur einem Wurfel. Wer zu-

erst alle Zahlen durchgestrichen hat, gewinnt.
3. Natirlich kébnnen auch Hindernisse auf der Laufstrecke stehen oder bestimmte Laufstile

vorgegeben werden, wie z. B. Riickwartslaufen, auf einem Bein springen o. A.

@ Hutchen, kllzine Kdsten, Bingozettel, Stift, Wirfel m 10—15 Min. N
tzwer -
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13. Mitldufer einsammeln @

)
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@ Huatchen 10—-15 Min.
tzwerk

=

Kooperation, Langzeitausdauer

Die Ubung wird in Gruppen von vier bis fiinf Schiilern als Pendelstaffel durchgefiihrt. Es emp-
fiehlt sich, keinen Wettkampf durchzufuhren, da sonst der Gedanke des gemeinsamen Laufens
und der Rucksichtnahme auf jeden einzelnen Schiler in den Hintergrund riickt.

Jeder Gruppe wird eine durch zwei Hutchen markierte Laufstrecke zugeteilt. Ein Hutchen dient
dabei als Start-, das andere als Wendemarkierung. Nun lduft der erste Schuler jeder Gruppe
los, umlauft die Wendemarke und kehrt zu seiner Gruppe zuruck. Er nimmt den zweiten Laufer
an die Hand und die beiden laufen zusammen Richtung Wendemarke. Haben sie diese umlau-
fen, sammeln sie den dritten Schiler der Gruppe ein, laufen zusammen um die Wendemarke
usw. Je nach Gruppengrd3e lauft zu einem Zeitpunkt die gesamte Gruppe geschlossen einmal
um die Wendemarkierung. Nun wird der Schiiler, der zuerst gelaufen ist, beim Starthitchen
wieder ,abgegeben®. Nach und nach werden auf diese Weise alle Schiler wieder zum Start
gebracht, sodass zum Ende nur noch der Schlusslaufer unterwegs ist. Erreicht dieser wieder
seine Gruppe, ist der Lauf beendet. Durch das ,Einsammeln® und ,,Abgeben” der Schuler lGuft
jedes Kind die gleiche Strecke.

Durch Variieren der Laufstrecke und der Gruppengréfe kann die Laufbelastung den individuel-
len Leistungsanspriichen der Lerngruppe angepasst werden.

Lernen.....
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