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n Stundenbilder 1 bis 40 in der Ubersicht

Kleine Spiele / Fitness- und Circuittraining / Kraftigung der Hauptmuskelgruppen /
Koordination und Kondition schulen / Bewegungsfertigkeiten lernen und iliben

Aufgrund der grof3en Vielfalt und Komplexitat der anschaulich beschriebenen 40 Stundenbil-
der hat es sich bewahrt, die einzelnen Stundenbeispiele Themenschwerpunkten/Inhalten zu-
zuordnen, wobei sich natrlich auch Uberschneidungen und Wechselbeziehungen ergeben.

Diese Zuordnung soll es dem Sportlehrer vor Ort erleichtern, ganz bestimmte Ziele und fach-
liche Schwerpunkte schneller zu finden und umzusetzen. Die Zuordnung ist aber nicht als
festes Rezept zu verstehen, da natirlich letztlich immer der Sportlehrer vor Ort entscheiden
muss, was fur seine Klasse in Frage kommt. Er kennt seine Klasse, weil} um das Leistungs-
vermogen seiner Schiler und kann einschatzen, ob das Thema, die geforderten Bewegungs-
aufgaben, der zu leistende Gerateaufbau und die vorgeschlagene Organisationsform von
den Schilern seiner Klasse zu schaffen ist.

Nr. | Titel/Thema Klasse | Seite
Kleine Spiele
1 grrj\;tr-)g:d Gewandtheitsspiele zur Kraftigung der Hauptmuskel- 5 /6. 2924
° Verbessern der Spielfahigkeit — Werfen und Fangen spielerisch 5 /6. 25-26
anwenden
3 | Spielen in Gruppen mit- und gegeneinander 5./6. 27-29
4 | Volkerball“ variieren — alle spielen mit 6./7. 30-32
5 | Spielerisch die Schnelligkeits- und Laufausdauer schulen 5./6. 33-35
Fitness- und Circuittraining
6 | Zu zweit zur gleichen Zeit — Circuittraining an 6 Stationen 7./8. 36-39
7 | Circuittraining mit Handgeraten 5./6. 40-42
8 | Circuittraining an 5 Stationen 6./7. 43-46 .
9 | Fitnessubungen mit dem Stab in Partnerform 6./7. 47-49 %
10 | Turnmatten als Fitness- und Trainingsgerat 5./6. 50-52 %
11 | Fitness an und mit Kastenteilen verbessern 6./7. 53-56 %T
Kréftigung der Hauptmuskelgruppen % é
12 riseﬁfgtp:\%(:h ohne Gerate — mit dem Partner macht es noch 5 /6. 57-60 gg
13 | Intensives Uben an kleinen Kasten 6./7. 61-64 g%
14 | Spielen, Uben, Kraftigen mit und an Weichbdden 5./6. 65-68 §§
15 | Kraftigen und Laufen im Wechsel 5./6. 69-71 é
16 | Kleine Kasten als Transportmittel 6./7. 72-74 E’

n etzwerk
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Nr. | Titel/Thema Klasse | Seite

17 | Kraftigungsibungen mit Seitenwechsel 7./8. 75- 78
18 | Kraftigen und Laufen an 4 Stationen im stetigen Wechsel 6./7. 79- 81
19 | Kraftigen der Hauptmuskelgruppen an kleinen Kasten 6./7. 82- 85
20 | Kraftigungsubungen mit Haushaltsrollen 5./6. 86- 88
21 | Gruppenubungen zur Kraftigung an Turnbanken 7./8. 89- 92
22 | Einzel- und Partneribungen zur Kraftigung mit Laufibungen 7./8. 93- 96

Koordination und Kondition schulen / verbessern
23 | Koordinationsschulung mit Joghurtbechern und Tennisballen 5./6. 97-100
24 | Interessantes und abwechslungsreiches Uben mit Handtlichern 5./6. 101-104
25 | Koordinations- und Konditionsschulung an Geratebahnen 7./8. 105-107
26 | Zwei Handgerate kombiniert anwenden — Pylone und Softballe 5./6. 108-110
27 | Seilspringen am Ort und madgliche Variationen 6./7. 111-113
28 | Ausdauerschulung unter situativen Bedingungen an Geraten 5./6. 114-116
29 | Schulen der Lauf- und Kraftausdauer an Geratebahnen 5./6. 117-120
30 | Koordinationsschulung mit Ballen und kleinen Kasten 6./7. 121-123
31 | Partnertibungen mit Béllen 5./6. 124-126
Bewegungsfertigkeiten lernen und iiben
32 | Statische Akrobatik in Dreiergruppen 5./6. 127-129
33 | Vom Druckwurf zu ersten StoRUbungen 6./7. 130-134
34 | Von Einbein- und Mehrfachspriingen zum Dreisprung 6./7. 135-138
35 | Vom Hockwenden an der Bank zur Hockwende am Stutzbarren 5./6. 139-141
36 | Vom Stutzen und Schwingen zur Kehre am Stitzbarren 5./6. 142-145
37 | Vom Nachhocken auf der Bank zur Hocke uber den Bock 6./7. 146-149
38 | Handstandabrollen Uben und festigen 5./6. 150-153
39 i\:]ogbrgli'gir’;e;:s;nRolle rickwarts durch den flichtigen Handstand 6./7. 154-156
40 Handstijt.zijberschlag Uben und festigen 6./7. 157-160
e zur Vollversion
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E Vorwort

0

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

45 Minuten Sport“ — geht das Uberhaupt oder ist es vertane Zeit?

Der ganz normale Sportunterricht im Sekundarbereich | findet, wie die meisten Pflichtstunden in
den anderen Unterrichtsfachern auch, haufig in Einzelstunden statt.

Viele Sportlehrkrafte klagen haufig daruber, dass sie sich gehetzt fihlen und unter Zeitdruck
leiden, weil von einer 45-mindtigen Sportstunde viel Zeit fir andere vorbereitende und organisa-
torische Dinge aufgewendet werden muss.

Aussagen wie ,In Einzelstunden kann es ja passieren, dass man kaum Zeit in der Sporthalle ver-
bringt. Besonders Sportarten mit aufwandigen Aufbauten oder Aufwarmarbeit bieten sich nicht
an! Hierbei darf aber nicht vergessen werden, dass der Sportlehrer Schiler der Sekundarstufe |
aufgrund ihrer korperlichen Voraussetzungen ganz gezielt in den Gerateauf- und Gerateabbau
einbeziehen kann. Auch kognitive Phasen sind nur begrenzt mdglich, da sie ja zusatzlich Bewe-
gungszeit klauen..., also muss man gut planen und eine gute Organisation haben, um mit einer
Lerngruppe eine effektive Einzelstunde durchzufiihren.”

Tipp: Wenn sich die Sporthalle auf dem Schulgelande befindet, sollte der Sportunterricht in der
Sekundarstufe | einstiindig erfolgen. Die Vorteile von Einzelstunden im Sportunterricht werden
in Kapitel 6 — Einzelstunden sind besser als Doppelstunden — ausfiihrlich erklart und dargestellt.

Nattrlich muss man von den zur Verfliigung stehenden 45 Minuten erfahrungsgemaf 10 bis 15
Minuten abziehen. Verlustzeiten entstehen dadurch, weil...

¢ man sich nach dem Klingeln vor der Sporthalle trifft und dann gemeinsam hineingeht;
e evtl. die Umkleiderdume erst durch den Sportlehrer aufgeschlossen werden missen,;
e manche Schiler wenig und andere viel Zeit zum Umziehen und Bereitmachen bendtigen;

e sich manchmal der Beginn des Sportunterrichts verzogert, weil auf die sdumigen Schiler
gewartet werden muss;

¢ eine Anwesenheitskontrolle durchgefiihrt wird;

e manchmal ,kleine Probleme" kurz besprochen werden missen,;

¢ evtl. Disziplinschwierigkeiten erst behoben/besprochen werden missen;
e manche Schuler ihre Sportsachern vergessen haben etc.;

¢ Ansagen fur die Organisation getroffen werden missen;

¢ die vorherige Stunde Uberzogen worden ist;

e der Sportlehrer oder auch die Schiuler nicht immer plnktlich zum Klingeln an der Sporthalle
eintreffen, das trifft immer dann besonders zu, wenn es sich um 5-Minuten-Pausen handelt.

Von einer 45-minutigen Unterrichtsstunde verbleiben in der Regel nur ca. 24 Minuten als mogli-
che Nettobewegungszeit (51 %).

Um die verbleibende Zeit effektiv zu nutzen, ist es wichtig und notwendig, dass der Sportlehrer
seinen Unterricht sorgfaltig plant und auch durchfihrt. Gerate und bendtigte Materialien sind evtl.
schon vorher rechtzeitig bereit zu stellen. Gerateinsatz, -aufbau sind klar zu strukturieren und
unter Einbeziehung der Schiiler durchzufiihren. Ubungsmaéglichkeiten und -wege sind so zu or-
ganisieren, dass die Bewegungszeiten jedes einzelnen Schilers mdglichst ausgedehnt werden.
Naturlich ist es nicht ganz einfach, die 0.g. Punkte in einer Einzelstunde zu verwirklichen. Der
Sportlehrer muss versuchen, mit viel Erfahrung, fachlicher Kompetenz, padagogischem Geschick
und auch mit Unterstltzung/Einbeziehung der Schiler diese Herausforderungen zu meistern.
Dieses Buch nennt Hinweise, gibt umsetzbare Tipps und veranschaulicht mit viel Praxis und
kompletten Stundenbildern, wie es maoglich ist, auch in Einzelstunden effektiv Sport zu unterrich-
ten und den Madchen und Jungen dieser Altersstufe einen interessanten und abwechslungsrei-
chen Sportunterricht anzubieten.

Viel Erfolg bei der Umsetzung wiinscht Ihnen der Kohl-Verlag und
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n Qualitat von Sportstunden

Ubungsintensiver Sportunterricht Fachkompetenz der Sportlehrer,
Einschatzung der Schiiler, 10 Merkmale

» Padagogisch anspruchsvoller, ,guter Sportunterricht“ istimmer auch ein bungs-
intensiver Sportunterricht. Nur so lassen sich vollstandige Lernprozesse von
sog. Schnupperkursen unterscheiden.’

» Qualitat im Sportunterricht liegt dann vor, wenn moglichst viele Schulerinnen
und Schuler an sinnvoller Bewegung ,dran sind®, wenn sie ihr Verstandnis, ih-
ren Erfahrungshorizont vergroRern, ihre Fertigkeiten schulen und sich aktiv am
Lernprozess beteiligen (Fend 2000, 57).2

» Die Qualitat des Sportunterrichts hangt in starkem Male auch davon ab, wie
grol die effektive Unterrichtszeit ist.?

Die 0.g. Aussagen gelten naturlich auch fur Einzelstunden, mit der durchschnittlichen
Bewegungszeit von 24 Minuten.

Guter Sportunterricht braucht auch einen Mindestumfang, um nachhaltige Wirkungen
zu erzielen. Deshalb sind 3 Stunden Sport in der Woche eine zentrale Forderung.

Als Sportlehrer/in scheint man zu wissen, was guter Unterricht ist: interessante und
abwechslungsreiche Bewegungsangebote, gemeinsame Aktivitat von Schuler/innen,
individuelle Forderung, hohe Bewegungsintensitat, Integration auch schwacherer
Schiiler, motiviertes Lernen und Uben etc.*

Wenn man sich aber selbst kritisch hinterfragt, ob der ganz normale Sportunter-
richt diesen Anforderungen gerecht wird, muss man schnell einige Einschrankun-
gen machen. Folgende Faktoren fihren manchmal zur Minderung der Qualitat des
Sportunterrichts, z.B. zu grol3e Klassen, heterogene Lerngruppen mit gro3en Leis-
tungsunterschieden (Inklusion), mangelnde motorische Voraussetzungen der Schu-
ler, Hallenausstattung, Larmbelastigung durch Doppelbelegung der Sporthalle und
manchmal sicher auch das undisziplinierte Verhalten und evtl. die mangelnde Moti-
vation der Jugendlichen.

Ganz wichtig ist die fachliche Kompetenz der Sportlehrer mit einer breit angelegten
Sach- und Fachkenntnis, d.h. in der Schule der Sekundarstufe | werden Sportlehrer
gebraucht, die in vielen sportlichen Disziplinen und Fachgebieten ,Zu Hause" sind,
damit die Bewegungsfelder auch annahernd abgedeckt/unterrichtet werden kdnnen.
Spezialisten, die nur ,Volleyball oder Basketball unterrichten® konnen, sind hier fehl
am Platz.

1 Wydra, G.: Qualitative und quantitave Aspekte des Sportunterrichts, S. 2

2 Fend, Helmut: Qualitat und Qualitatssicherung im Bildungswesen. In: Zeitschrift fir Padagogik 41. Beiheft (2000),
S.55-72

8 Sportunterricht in Deutschland — Sprint-Studie S. 136
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E Bewegungszeiten in Einzel- und Doppelstunden

Die ,,echte Bewegungszeit“ in einer Einzelstunde liegt prozentual hoher als
in einer Doppelstunde

Die Diskussion daruber, wie viel Bewegungszeit in einer Einzelstunde wirklich Ubrig
bleibt, wird durch die folgenden Aussagen klar belegt und sollte Anlass sein, Uberlegun-
gen anzustellen, wie die zur Verfigung stehende Zeit noch besser und optimaler genutzt
werden kann.

In einer aktuellen Untersuchung kommt Hoffmann (2009) bezlglich der Bewegungszeit
im Sportunterricht zu folgendem Ergebnis:’
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Von einer 45-minutigen Unterrichtsstunde verbleiben also nur ca. 24 Minuten als maogli-
che Nettobewegungszeit (51 %). Bewegung wird in-diesen Untersuchungen als sportli-
che Aktivitat bezeichnet, alltédgliche Bewegungsablaufe gehoren nicht dazu.

Bei der durchschnittlichen Bewegungszeit in einer Einzelstunde mit einer Nettobe-
wegungszeit von ca. 24 Minuten liegt die tatsachliche Bewegungszeit bei einem
sportschwachen Schiler bei gut 8 Min. (18 %), bei einem durchschnittlichen Schu-
ler bei ca. 9,5 Min. (21 %). Die durchschnittlichen Bewegungszeiten in einer Doppel-
stunde sind vergleichbar, die mogliche Nettobewegungszeit liegt bei ca. 50,5 Min.
(56 %), die tatsachliche Bewegungszeit eines sportschwachen Schilers bei ca. 13 Min.
(14 %), die eines durchschnittlichen Schiilers bei ca. 16 Min. (18 %).?

Einzelstunde Doppelstunde
Nettobewegungszeit 24 Min. (= 53 %) 50,5 Min. (= 56 %)
Tatsachliche Bewegungszeit | 9,5 min (= 21 %) 16 Min. (= 18 %)

Anmerkung: Interessant ist sicher die Feststellung, dass bei einer Einzelstunde
(9,5 Min. = 21 %), die prozentuale Bewegungszeit hoher liegt, als in einer Doppel-
stunde (16 Min. = 18 %).

Verlustzeiten, entstehen haufig, weil ...
e der Sportlehrer unpunktlich ist;

e die Schiler manchmal unpunktlich sind, besonders in einer 5 Min. Pause, da die
vorherige Stunde nicht punktlich beendet wurde;

¢ die Sporthalle und Umkleideraume erst aufgeschlossen werden mussen;

e manche Schiler sich langsam umziehen und dadurch bedingt ein verzogerter Be-
ginn entsteht;

¢ eine Anwesenheitskontrolle vorgenommen wird;

wnemien,  EiNZelstunden Sport / Sekundarstufe
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1 Hoffmann, A.: (2011): Bewegungszeit als Qualitatskriterium des Sportunterrichts, Spectrum der Sportwissen-
schaften, 23 (1), S. 25 - 51
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Stundenbild 5: Spielerisch die Schnelligkeits- und
Laufausdauer schulen

©| 2. Teil (Hauptteil)

Benotigte Gerate:
Spielfeld/Ubungsflache:
Organisation/Hinweise:

Bewegungsangebot

Leistungsteil: ca. 15-18 Min.

6 Pylone, 6 Sprungseile

Die ganze Sporthalle

Die Schuler bilden drei Mannschaften, evtl. zahlt der
Sportlehrer aufgrund seiner Kenntnis schnell selbst
durch — ,1“—,2“ und ,3" sodass ohne grof3en Verzug
die Mannschaften zustandekommen. Die Ablauflinie
und die Wendemale werden durch Pylone markiert.
Die drei Gruppen stellen sich hintereinander an der
Ablauflinie auf.

Anhangerlauf: Auf Signal des Sportlehrers startet der erste Schiiler jeder Mann-
schaft, umlauft das Wendemal und kommt dann zur Startlinie zurtck. Dort fasst er
den zweiten Spieler seiner Mannschaft an und umlauft mitihm gemeinsam wieder
das Wendemal, um anschlieRend den dritten Schuler seiner Mannschaft mitzu-
nehmen. So wird mit jeder Runde ein weiterer Spieler der jeweiligen Mannschaft
mit Handfassung auf die Laufstrecke mitgenommen. Es gewinnt die Mannschaft
die zuerst geschlossen mit allen Laufern die Ablauflinie Gberlauft, ohne dass dabei
die Handfassung verloren geht (Skizze 2).

Q@@ )

Ablauflinie

2| Hinweise

Skizze 2 Wendemal

Es hat sich bewahrt, fur die Einlauffolge Punkte zu verteilen: der Sieger erhalt
5 Punkte, der zweite Platz bringt 3 Punkte und der dritte Platz 1 Punkt. Welche
Mannschaft hat nach drei Durchgangen die meisten Punkte?

Dieses Spiel beinhaltet den grol3en Vorteil, dass leistungsstarkere Schuler
mehr Runden laufen kdnnen (mussen) als leistungsschwachere Schiler, ent-

nesff"fxféi,ﬂuss die Aufstellung organisiert we
1) lernen

Seite 34
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Stundenbild 6: Zu zweit zur gleichen Zeit -
Circuittraining an 6 Stationen

4. Station — Kraftigung der Arm- und
Rumpfmuskulatur und Schulen der
Koordination

Zu zweit mit Handtuch und einem Ball: ein
Handtuch an den Ecken halten und damit ei-
nen Ball hochwerfen und wieder auffangen
(Abb. 9).

Wertung: jedes erfolgreiche Auffangen
des Balles = 1 Punkt

5. Station — Kraftigung der Rickenmuskulatur

Beide Schiler liegen sich in Bauchlage auf einer Matte gegenuber (Abstand ca.
1,5 bis 2 m), die Schultern schliellien mit der Mattenkante ab. Schuler A hebt den
Oberkorper und die leicht gebeugten Arme vom Boden ab und st63t den Medi-
zinball (aus Gummi) mit beiden Handen kraftig von sich weg zum Partner. Dieser
nimmt den Ball an, hebt den Oberkdrper und die Ellenbogen vom Boden ab und
stoflt ihn zum Partner zurick. So hin und her Gben (Abb. 10).

Wertung: Jeder StoR des Balles = 1 Punkt.

2| Hinweise

Diese Ubung gelingt besser, wenn Arme, Ellenbogen und Hande leicht vom
Boden abgehoben werden. Der Ubende sorgt dafur, dass der Medizinball ge-
nau zum Partner gestof3en wird, um evtl. Abweichungen zu vermeiden.

6. Station — Kraftigung der Arm-
und Beinmuskulatur und Schulen der
Koordination

Zwei Schuler halten ein Kastenteil etwa
hafthoch und legen einen Gymnastikball
darauf. Durch gleichzeitiges schwung-
haftes Anheben des Kastenteils wird der
Ball hochgeworfen, anschlieRend wieder
aufgefangen und dadurch zum Prellen
gebracht (Abb. 11).

Wertung: Jedes erfolgreiche Auffan-
gen nach dem Hochprellen des Balles
=1 Punkt

n netzwerk
lernen
Seite 38
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Stundenbild 12: Es geht auch ohne Gerate — mit dem
Partner macht es noch mehr Spal

* Anwenden der Grundtatigkeiten Gehen, Laufen, Hipfen,
Springen, Stutzen, Schieben
Bewegungsangebote/ e+ Kraftigung der Hauptmuskelgruppen und Schulen der
Ziele allgemeinen koérperlichen Gewandtheit
* Verbessern der Anpassungs-, Reaktions-, Gleichgewichts-
und Orientierungsfahigkeit

Geeignet fur:  5./6. Klasse

©| 1. Teil (Einleitung) Erwarmung: ca. 3-5 Min.

Benotigte Gerate: Keine

Spielfeld/Ubungsfliche: Die Halfte der Sporthalle

Organisation/Hinweise: Jeder Schiler sucht sich einen Partner, mit dem er
die ganze Stunde spielt und ubt. Die Schilerpaare
verteilen sich in der ausgewahlten Halfte der Sport-
halle.

4 C
Bewegungsangebot )
=\
|

— Klatschibung: Beide Schuler stehen sich
gegenuber und fuhren kleine Schluss-
sprunge auf der Stelle aus. Beim ersten
Hupfer klatschen sie in die eigenen Han-
de, beim zweiten Hupfer klatschen sie /
uberkreuz ,rechts zu rechts® in die Hand
des Partners. Beim dritten Hupfer klat-
schen sie wieder in die eigenen Hande,
beim vierten Hupfer wieder Uberkreuz in
die linke Hand des Partners usw. (Abb.
32).

Abb. 32

Wenn noch Zeit ist...

— Zusatzlich zu den Bewegungen der Hande auch noch die Beinarbeit verandern,
z.B. Wechsel zwischen Schlusssprung und Gratschsprung, evtl. auch Uber-
kreuzsprunge.

Stundengelenk — Ubergang: Es geht ohne Zeitverzug gleich weiter, die Ubun-
gen des Hauptteils werden in Partnerform durchgefuhrt.

wnemien,  EiNZelstunden Sport / Sekundarstufe
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Stundenbild 17: Kraftigungsubungen mit Seitenwechsel

— Bauchlage, die Arme sind gebeugt und die Hande be-
ruhren den Balken der Bank. Der Blick geht dabei
_,zum Boden (kein Hohlkreuz), Oberkorper
\ }% etwas aufrichten und die Arme zwischen
= - d Balken und Sitzflache strecken, ohne dass
die Bank beruhrt wird. Anschlieend die Arme wieder
zuruckfuhren und danach erneut strecken (Abb. 53).

Seitenwechsel

Auch nach der zweiten Ubung warten die Schiiler einen kleinen Moment.
Danach erfolgt der Seitenwechsel der Gruppen A und C und gleich danach
der Wechsel der Gruppen B und D. Danach stehen die
Gruppen wieder an ihrem Ausgangspunkt und warten
auf die Ansage des Sportlehrers zur nichsten Ubung.

— Aus dem Gratschstand Uber der Turnbank mit kraftigem
Armeinsatz Schlusssprung auf die Bank. Anschlieend
wieder in den Gratschstand springen usw.. Wenn mog-
lich, rhythmisch auf- und niederspringen. Sollte ein Schi-
ler noch nicht auf die Bank springen kénnen, darf er auch
auf die Sitzflache der Bank steigen und anschlie3end
wieder auf den Boden hinabsteigen (Abb. 54).

Seitenwechsel

Am Ende der Ubungszeit warten die Schiiler einen klei-
nen Moment. Danach erfolgt der Seitenwechsel der
Gruppen A und C und gleich danach der Wechsel der Gruppen B und D. Da-
nach stehen die Gruppen an der gegeniiberliegenden Bank und warten auf
die Ansage des Sportlehrers zur nichsten Ubung.

— Rickenlage, Hande an die
Ohren legen, einen Full auf
und einen Fuld unter der Sitz-
flache der Bank: Aufrichten
des Oberkorpers bis ca. 45
Grad erreicht werden, einen
Moment in dieser Position bleiben, dann wieder absenken und in die Ausgangs-
stellung zurickkommen (Abb. 55).

Seitenwechsel

Auch nach der vierten Ubung warten die Schiiler einen kleinen Moment. Da-
nach erfolgt der Seitenwechsel der Gruppen A und C und gleich danach der
Wechsel der Gruppen B und D. Danach stehen die Gruppen wieder an ihrem
Ausgangspunkt und warten auf die Ansage des Sportlehrers zur nachsten
Ubung.
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