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Stundenbilder 1 bis 40 in der Ubersicht

In der Praxis hat es sich bewahrt, die einzelnen Stundenbeispiele Klassen/Jahrgan-
gen zuzuordnen. Diese Zuordnung erfolgte aufgrund der langjahrigen Erfahrungs-
werte des Autors.

Diese Zuordnung ist aber nicht als festes Rezept zu verstehen, da natirlich letzt-
lich immer der Sportlehrer vor Ort entscheiden muss, was fur seine Klasse in Frage
kommt. Er kennt seine Klasse, weily um das Leistungsvermdgen seiner Schuler und
kann einschatzen, ob das Thema, die geforderten Bewegungsaufgaben und die hier
vorgeschlagene Organisationsform von den Schulern seiner Klasse zu schaffen ist.
So kann es also auch sein, dass eine 1. Klasse ein Thema, das hier fir die 2./3.
Klasse vorgesehen ist, ohne weiteres I6sen kann. Oder umgekehrt ... eine 3. Klasse
beschaftigt sich intensiv mit einem Stundenbeispiel, das hier fir die 1./2. Klasse vor-

gesehen ist.
Nr. | Titel/Thema Klasse Seite
1 Sammeln neue“r Bewegungserfahrungen an einer 12, 2395
»Schwebenden® Turnbank
2 | Matten als ganz normale Turn- und Sportgerate 1./2. 26-28
3 | Hinauf und herunter an schragen Ebenen und Kastentreppen 1./2. 29-32
4 | Mit Teppichfliesen intensiv und variantenreich tben 1./2. 33-36
5 | Kraftigung der Hauptmuskelgruppen an und mit Turnbanken 1./2. 37-40
6 | Intensives Uben an 4 Stationen im Oval 1./2. 41-44
7 | Spielen und Uben mit Zeitungen 2./3. 45-47
8 | Seitenwechsel variantenreich gestalten 2./3. 48-51
9 Abwe(_:hslungsrelche Spiel- und Ubungsformen mit Pylonen 23 52-54 2
(Markierungskegel) by
10 Linienlaufe und Kraftigen der Hauptmuskelgruppen mit dem 2/3. 55.57 %
und am Tau 3
[11]
11 | Partneribungen an parallel stehenden Banken 2./3. 58-61 21
12 | Balancieren und im Gleichgewicht bleiben 2./3. 62-65 gé
£3
13 | Mit- und gegeneinander kleine Spiele spielen 2./3. 66-68 2%
14 Abwechslungsreiches Uben an kleinen Kasten und 23, 69-71 gg
Kastentreppen 25
£2
15 | Mit Bierdeckeln variantenreich tben und spielen 2./3. 72-74 "’:
16 Uben von Hockwende und Rolle vorwarts an Turnbanken 2/3. 75.77 ;
und Weichboden S
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Nr. | Titel/Thema Klasse | Seite

17 | Partneriibungen mit Ballen 2./3. 78- 80

18 | Vom Hockwenden uber Linien zur Hockwende an Turnbanken 2./3. 81- 83

19 | Hinauf und herunter an Stegen mit Kasten und Tauen 2./3. 84- 87

20 | Stutzkraft verbessern und Handstand vorbereiten 2./3. 88- 90

21 | Drei Gruppen — drei Spiele in Variationen 2./3. 91- 93

22 | Bewegungsaufgaben an waagerechten und senkrechten Matten 2./3. 94- 97

23 | Vom Durchlaufen zum ersten Seilspringen 2./3. 98-100

24 | Einzel- und Partneribungen mit Staben 2./3. 101-103

25 | Spielen und kraftigen — eine Sportstunde ohne Gerate 3./4. 104-107

26 | Ausdauerschulung an vier Stationen 3./4. 108-110

27 Mit Markierungskegeln und Ballen variantenreich spielen und 3/4. 111-113

uben
28 | Gruppenaufgaben mit und an Kastenteilen 3./4. 114-117
29 Yon Schluss- und Gratschspringen zur Gratsche 3/4. 118-121
uber den Bock

30 | In Dreiergruppen mit Staben spielen und tben 3./4. 122-125

31 | Bélle und Stabe kombiniert anwenden 3./4. 126-128

32 I.\u/IbiLSﬁr:ga:F,)tii;r;i‘fen vielseitig und abwechslungsreich 3/4. 129-132

33 | Ubungen zu dritt mit Medizinballen 3./4. 133-136 E
z

34 | Kraftigungsubungen in Vierergruppen an kleinen Kasten 3./4. 137-140 %

35 | Der Ball im Mittelpunkt: werfen und prellen in Variationen 3./4. 141-143 %T

36 | Ball und Reifen kombiniert anwenden 3./4. | 144-147 gé

37 | Von Ganzkdrperubungen zur Akrobatik 3./4. 148-151 g%

38 | Fitnessstudio Sporthalle — Partneriibungen 3./4. 152-154 E %

39 | Stationsbetrieb mit Ballen 3./4. 155-157 E%

40 l’:f;nhbri:;ir,;Uber Kopf* — Sammeln neuer Bewegungs- 3/a. 158-160 g
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n Vorwort

0

Liebe Kolleginnen und Kollegen,
»45 Minuten Sport* — geht das Uberhaupt oder ist es vertane Zeit?

Der ganz normale Sportunterricht in der Grundschule findet nach wie vor wie die meisten Pflicht-
stunden in den anderen Unterrichtsfachern auch in Einzelstunden statt.

Viele Sportlehrkrafte klagen haufig dariber, 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! Auch kognitive Phasen sind fast unmoglich, da sie ja zusatzlich Bewegungszeit klauen ...,
also muss man gut planen und eine gute Organisation haben, um mit einer Lerngruppe eine ef-
fektive Einzelstunde durchzufihren.*

Tipp: Wenn die Sporthalle sich auf dem Schulgelande befindet, sollte der Sportunterricht in der
Grundschule einstlindig erfolgen. Die Vorteile von Einzelstunden im Sportunterricht der Grund-
schule werden in Kapitel 4. — Einzelstunden sind besser als Doppelstunden — ausfihrlich erklart
und dargestellt.

Nattrlich muss man von den zur Verfligung 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;
 evil. die Umkleideraume erst durch den Sportlehrer aufgeschlossen werden missen;
¢ manche Kinder wenig und andere viel Zeit zum Umziehen und Bereitmachen bendtigen;

¢ sich manchmal der Beginn des Sportunterrichts verzégert, weil auf die sdumigen Kinder
gewartet werden muss;

eine Anwesenheitskontrolle durchgefiihrt wird;

manchmal ,kleine Probleme*“ kurz besprochen werden mussen,;

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

Ansagen flr die Organisation getroffen werden mussen;

die vorherige Stunde Uberzogen worden ist;

e der Sportlehrer oder auch die Schiler 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 durchflihrt. Gerate und bendtigte Materialien sind evtl.
schon vorher rechtzeitig bereitzustellen. Gerateeinsatz und -aufbau sind klar zu strukturieren.
Ubungsmaoglichkeiten und -wege sind so zu organisieren, dass die Bewegungszeiten jedes ein-
zelnen 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 und padagogischem Ge-
schick diese Herausforderungen zu meistern. Die Fragen der Madchen und Jungen, Stunden
oder schon am Tag vorher: ,Was machen wir im Sport?“ ist die beste Bestatigung.

Dieses Buch nennt Hinweise, gibt Tipps und veranschaulicht mit viel Praxis und kompletten Stun-
denbildern, wie es mdglich ist, auch in Einzelstunden effektiv Sport zu unterrichten und den Mad-
chen und Jungen einen interessanten und abwechslungsreichen Sportunterricht anzubieten.
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E Sportunterricht in der Grundschule

Am Sportunterricht der Grundschule nehmen prinzipiell alle Madchen und Jungen im
Rahmen der Schulpflicht teil.

Man spricht heute vom Doppelauftrag des Schulsports. Im Hinblick auf den Doppel-
auftrag ist ein Sportunterricht dann erzieherisch zu nennen, wenn mit ihm sowohl Be-
wegungsbildung (Erziehung zum Sport) als auch Allgemeinbildung (Erziehung durch
Sport) intendiert wird."

e Der Sport in der Schule findet mehrstiindig pro Woche mit verpflichtender Teil-
nahme statt.?

e FUr den Sportunterricht in der Primarstufe werden einheitlich drei Wochenstun-
den veranschlagt, die als Einzelstunden angeboten werden sollten.?

In den Sportstunden werden die Madchen und Jungen mit den verschiedenen cur-
ricular ausgewiesenen Sport- und Bewegungsangeboten vertraut gemacht, die in
Bewegungsfeldern / Erfahrungs- und Lernfeldern / Lernbereichen etc. zusammenge-
fasst sind, z.B.

1. Spielen — 2. Turnen und Bewegungskunste — 3. gymnastisch-rhythmische und
tanzerische Bewegungsgestaltung — 4. Laufen, Springen, Werfen — 5. Schwim-
men, Tauchen, Wasserspringen — 6. Bewegen auf rollenden und gleitenden Ge-
raten — 7. Miteinander kdmpfen und Krafte messen.*

Wenn sich die Turn-/Sporthalle auf dem Schulgelande befindet und ohne weite Wege
schnell erreicht werden kann, sollte der Sportunterricht immer in Einzelstunden durch-
gefuhrt werden — weitere Erlauterungen und wissenschaftliche Erkenntnisse dazu in
Kapitel 4: Einzelstunden sind besser als Doppelstunden.

Schuler schatzen ihren Sportunterricht insgesamt sehr positiv ein, wobei das Verbes-
sern der eigenen Leistungsfahigkeit — im Sinne von gesund und fit sein oder werden
und das Lernen von neuen Sportarten oder Bewegungsfertigkeiten fur die aul3er-
schulischen Sportaktivitdten besonders wichtig ist.

In den Augen der Schiler solle der Sportunterricht die ,Gesundheit und Fitness for-
dern“ (88 % wichtig bis sehr wichtig), zur ,Verbesserung der sportlichen Leistung”
beitragen (80 %), ,Ausgleich zu anderen Fachern schaffen und ,Fairness im Um-
gang miteinander® fordern (je 77 %) und ,Neues aus dem Sport zeigen® (75 %).°

Schuler, 4. Klasse: ,Ohne Sport ist man nicht gut in der Schule. Man muss sich aus-
toben kénnen, dann wird mein Kopf freier. Ich fadnde es gut, wenn es mehr Sport
geben wiirde.”
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2 Sportunterricht in Deutschland — Sprint-Studie S. 6
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ﬂ Jede zweite Sportlehrkraft unterrichtet fachfremd

11. n etzwerlftl(ln Deutschland — Sprint-Studie S. 39
lernen

In den meisten Fallen wird der Sportunterricht an Grundschulen fachfremd erteilt,
d.h. es sind keine ,Fachleute” vorhanden, die die vorgesehenen zwei bis drei Sport-
stunden pro Woche unterrichten kdnnen. In der Regel muss dann die Klassenlehrerin
oder eine andere Lehrkraft, die ,ganz sportlich ist” und sich fur fahig halt und sich
,das” zutraut, den Sportunterricht Ubernehmen.

Aufgrund des Klassenlehrerprinzips in der Grundschule ist der fachfremd unterrich-
tende Anteil in dieser Schulform am hochsten, d.h. konkret — es gibt viele Schuler, die
im Laufe ihrer vier Grundschuljahre nie von einem ausgebildeten Sportlehrer unter-
richtet werden.’

Fazit: Die Versorgung mit Sportlehrkraften ist eher eine absolute Ausnahmeerschei-
nung. An den Grundschulen unterrichtet im Schnitt jede zweite Sportlehrkraft fach-
fremd.

Sport fachfremd zu unterrichten ist das schwerste Fach, da die Schuler nicht an
ihrem festgelegten Platz sitzen, sondern alle in Bewegung sind und sich frei oder mit
und an Geraten betatigen.

Sport ist sehr spezifisch und deshalb auch komplex, da neben der fachspezifischen
Ebene auch Sicherheitsbestimmungen hinzukommen. Man muss sich damit aus-
kennen, um evtl. Gefahrenmomente richtig einzuschatzen bzw. zu erkennen und sie
durch geeignete MaRnahmen abzustellen.

Die folgenden exemplarisch genannten Beispiele verdeutlichen und konkreti-
sieren die o.g. Punkte

— Welche methodische Ubungsreihe ist sinnvoll, um vielen Schiilern das Erfolgs-
erlebnis der Gratsche Uber den Bock zu ermdglichen (Abb. 1-3);
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E Jede zweite Sportlehrkraft unterrichtet fachfremd

— welche Mdglichkeiten gibt es, um Grol3gerate anders zu nutzen und zu einer
Bewegungslandschaft zusammenzustellen (Abb. 4);

— welche Tipps sind hilfreich und helfen Schulern, ihre Wurftechnik beim Schlag-
ballwurf zu verbessern usw. (Abb. 5).

Der Rechtshander fuhrt mit dem gehaltenen Ball tGber Kopf eine Vierteldrehung
rechts aus, wobei der rechte Fuld nur leicht mit dreht, wahrend der linke Ful3 ange-
hoben und mit dem Ful3ballen vor dem Koérper neu aufgesetzt wird, sodass jetzt die
linke Korperseite in Wurfrichtung (zur Wand) zeigt. Durch die Vierteldrehung wird die
Wurfarmschulter rickgenommen, und die rechte Wurfhand gelangt hinter den Ball,
wahrend die linke Hand nur noch Haltefunktion hat (umfasst den Ball von vorn). Aus
dieser Haltung wird der Ball gegen die Wand geworfen.

[ menc zur Vollversion
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n Einzelstunden sind besser als Doppelstunden

11. netzvve—rkbrandt E.: Einfilhrung in die Trainingslehre, S. 101
l l lernen

Immer wieder wird grundsatzlich dartuber diskutiert, ob es besser ist, Sportunterricht
in Einzelstunden oder Doppelstunden durchzuflhren.

Folgende Meinungen werden dabei immer wieder vertreten...

— ,In Doppelstunden haben die Schulerinnen und Schuler viel mehr Bewegungs-
zeit, weil das lastige Umziehen prozentual nicht so viel der Unterrichtszeit raubt.”

— ,In Einzelstunden kann es ja passieren, dass man kaum Zeit in der Sporthalle
verbringt.”

— ,Wobei ich gerade bei Sport auch drei Einzelstunden durchaus sinnvoll finde.
Hier kommt es sicher auf den Weg zur Turnhalle an. Bei uns dauert das nur 1
Minute. Und da ist es gerade fur sehr aktive Kinder doch ganz gut, dass an 3 von
5 Tagen Sport ist.”

Welche Uberlegungen und Erfahrungen kann man hinter diesen Aussagen vermu-
ten? Naturlich fuhlt sich der Sportlehrer vor Ort bei Einzelstunden haufig auch unter
Druck und Zeitnot, weil nur insgesamt 45 Minuten zur Verfligung stehen und alles
,vorausschauender, konkreter geplant und auch praktisch umgesetzt werden muss.
Aus der eigenen Erfahrung weil} ich aber auch, dass man sich bei Doppelstunden
rein geflhlsmaRig einfach mehr Zeit Iasst, weil es ja nicht so darauf ankommt usw..

— Genauere Angaben dazu finden Sie in Kapitel 6: Bewegungszeit in Einzelstun-
den und MaBRnahmen zur Optimierung.

Den Sportunterricht der Woche in drei Einzelstunden zu erteilen, ist durchaus sinn-
voll, weil die Madchen und Jungen an drei von funf Tagen eine sportliche Einheit ab-
solvieren. Wobei naturlich immer die jeweiligen ortlichen Voraussetzungen zu beach-
ten sind, d.h. immer dann, wenn die Sporthalle auf dem eigenen Schulgelande
liegt und schnell zu erreichen ist, sollte der Sportunterricht in Einzelstunden
stattfinden.

Entscheidend ist, wie Sportstunden inhaltlich genutzt werden und in wieviel Einheiten
pro Woche der zur Verfugung stehende Stundenumfang aufgeteilt werden kann. Aus
trainingswissenschaftlicher Sicht ist nicht so sehr das gesamte Zeitbudget
ausschlaggebend, sondern viel mehr die Haufigkeit der Belastungseinheiten
pro Woche (Hollmann/Hettinger 1990, 120; Mellerowicz/Meller 1984, 40f.).

In der Regel kann man davon ausgehen, dass der Sportunterricht an Grundschulen
in folgenden Formen stattfindet:

— einmal (eine Doppelstunde),
— zweimal (eine Doppelstunde und eine Einzelstunde),
— dreimal (drei Einzelstunden).

Wie stehen also die Chancen fur ein erfolgversprechendes Sich-Bewegen, Belasten,
Uben und Trainieren?

In drei Einzelstunden pro Woche kann die korperliche Verfassung bei nicht hoch-
trainierten Schulerinnen und Schulern deutlich verbessert werden. Das trifft auf die
Schulen zu, die ihr dreistiindiges Angebot in Einzelstunden splitten.’
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A e

11. netzm-'q(brandt E.: Einfihrung in die Trainingslehre, S. 108
lernen

nzelstunden sind besser als Doppelstunden

Abhangigkeit des Trainingszustandes von den Trainingsabstanden?

Tagliches Training: sehr (zu) kurze Pausen
Die Abstande sind zu kurz, die Wiederherstellung bleibt unvollstandig: ,Ubertraining*.
Im Grundschulbereich sowieso nicht zu verwirklichen.

Wochentliches Training: sehr (zu) lange Pausen
Die Abstande zwischen den ,Reizsetzungen® sind zu lang, so wirde es bei einer
Doppelstunde Sportunterricht aussehen. Man tritt auf der ,Stelle” — keine Leistungs-

verbesserung!

Training fur jeden zweiten Tag: fiir Schiiler optimale Pausen!

FUr den normalen Schuiler und den ,Durchschnittssportler® ware es ideal, wenn pro
Woche drei bis vier Trainingseinheiten (Reizsetzungen) absolviert wurden. Bei drei
Einzelstunden Sportunterricht in der Grundschule und gleichmafiger Verteilung in
der Woche, kommt man diesem l|dealfall schon sehr nahe. Langfristig kann man so
seine korperlich-motorische Leistungsfahigkeit verbessern.

Um den Sportunterricht schon in der Grundschule zu effektiveren und langfris-
tig auch eine Verbesserung der motorischen Leistungsfahigkeit insgesamt zu
erreichen, sollten folgende Punkte beachtet und beriicksichtigt werden:

— Die Aufteilung der pro Woche zur Verfigung stehenden Sportstunden in Einzel-
stunden ist dringend erforderlich, da der Abstand zwischen den einmalig durch-
gefuhrten Doppelstunden im Wochenrhythmus zu grol} ist.

— Wenn moglich sollten die Sportstunden gleichmaRig Uber die gesamte Woche
verteilt werden, z.B. Montag, Mittwoch und Freitag. Naturlich hangt dies u.a. von
der Stundenplangestaltung insgesamt und von der Einsetzbarkeit der Sportlehr-
kraft bzw. der Verfligbarkeit der Sporthalle ab.

— Injeder Sportstunde muss gezielt ,belastet” werden, d.h. es mussen gleicherma-
Ren der Kreislauf beansprucht, aber auch die Hauptmuskelgruppen angespro-
chen werden, damit langfristig eine Verbesserung der motorischen Leistungsfa-
higkeit eintritt.

Die in diesem Buch aufgeflhrten Stundenbeispiele veranschaulichen, dass es auch
bei einem Zeitumfang von evtl. nur 25 — 30 Minuten pro Schulstunde maoglich ist, die
Schuler zu belasten und einen intensiven Sportunterricht zu organisieren.

Jeder Schulleiter bzw. Sportlehrer sollte sich unter Beachtung der o.g. Punkte dafur
einsetzen, dass der Sportunterricht in der Grundschule trotz des geringeren Zeitum-
fangs in Einzelstunden durchgefuhrt wird, weil die Schiler so Uber die Woche verteilt
drei sportlich-motorische Belastungen (Reizsetzungen) erfahren.
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ﬂ Bewegungszeit in Einzelstunden und MaBRnahmen
zur Optimierung

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

In einer aktuellen Untersuchung kommt Hoffmann (2009) bezuglich der Bewegungs-
zeit im Sportunterricht zu folgendem Ergebnis:’

Verlust Anwesenheits- Konflikte Verlust
Anfang kontrolle Einteilungen Ende
Auf- + Abbau X
Er‘kldrungen Sonstiges
]
Restzeit ca. 23,8 min.
5 10 15 20 25 30 35 40 45

Von einer 45-minitigen Unterrichtsstunde verbleiben also nur ca. 24 Minuten als
mogliche Nettobewegungszeit (51 %). Bewegung wird in diesen Untersuchungen als
sportliche Aktivitat bezeichnet, alltagliche Bewegungsablaufe gehdren nicht dazu.

Bei der durchschnittlichen Bewegungszeit in einer Einzelstunde mit einer Nettobe-
wegungszeit von ca. 24 Minuten liegt die tatsachliche Bewegungszeit bei einem
sportschwachen Schiuler bei gut 8 min. (18 %), bei einem durchschnittlichen Schuler
bei ca. 9,5 min. (21 %). Die durchschnittichen 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 Schilers bei ca. 16 min. (18 %).?

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

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

— die Schuler manchmal unpunktlich sind, besonders in einer 5-Minuten-Pause, da
die vorherige Stunde nicht punktlich beendet wurde;

— die Sporthalle und Umkleideraume erst aufgeschlossen werden missen,;

— manche Schuler sich langsam umziehen und dadurch bedingt ein verzdgerter
Beginn entsteht;

— eine Anwesenheitskontrolle vorgenommen wird;

— notwendige organisatorische Hinweise gegeben werden und durch den Auf- bzw.
Abbau der Gerate;
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! Hoffmann, A.: (2011) Bewegungszeit als Qualitatskriterium des Sportunterrichts, Spectrum der Sportwissen-

schaften, 23 (1), S. 25 - 51
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Hinweise zu den Stundenbildern:
Struktur, Ablauf und Durchfuhrung

[ menc zur Vollversion

Damit Einzelstunden im Sport gelingen, mussen sie gut geplant und strukturiert sein.
Ziel muss es sein, den Madchen und Jungen ein interessantes und abwechslungsrei-
ches Ubungs- und Spielangebot zu machen und die zur Verfligung stehende Zeit mit
entsprechenden Organisationsformen und anderen Mal3nahmen effektiv zu nutzen.

Die folgenden Stundenbilder versuchen, eine lange Einbindung der Schiilerinnen
in motorische Aktivitaten, d.h. eine Ausweitung des Anteils ,,echter” Bewe-
gungszeit der Schulerinnen und Schiler durch entsprechende Organisationsformen
und das Stellen von Zusatzaufgaben zu erreichen.

Alle Stundenbilder sind so geplant und aufgebaut, dass die unter Kapitel 6
genannte Bewegungszeit von ca. 24 min. beriicksichtig wird, d.h. fiir die Ein-
leitung werden immer nur ca. 3-5 min., fur den Hauptteil ca. 15-18 min. und fiir
den Schlussteil wiederum nur 3-5 min. eingeplant.

Die folgenden Hinweise orientieren sich am Aufbau und an der Struktur der in diesem
Buch anschaulich dargestellten Stundenbeispiele

Lesen Sie die folgenden Erlauterungen bitte sehr genau, damit Sie die
Stundenbilder sofort umsetzen kénnen.

Damit der Sportlehrer sofort weil, worum es geht, hat jedes Stundenbild einen
bestimmten thematischen Schwerpunkt, z.B.

— Stundenbild 4: Mit Teppichfliesen intensiv und variantenreich Gben

— Stundenbild 10: Linienlaufe und Kraftigen der Hauptmuskelgruppen mit und am
Tau

— Stundenbild 26: Ausdauerschulung an vier Stationen usw.
Daran schlieRen sich die Bewegungsangebote/Ziele an, z.B.

* Anwenden der Grundtatigkeiten Laufen, Werfen, Fangen,
Balancieren, Heben, Tragen

e Schulen der Arm- und Haltekraft und der Kraftausdauer

* Verbessern der Anpassungs-, Rhythmus- und Orientie-
rungsfahigkeit

Bewegungsangebote/
Ziele

Geeignet fur:  1./2. Klasse

Dann folgen die Hinweise zu den einzelnen Stundenteilen ...

1. Teil (Einleitung) Erwarmung: ca. 3-5 min.
Benotigte Gerate: Welche Gerate werden bendtigt
Spielfeld/Ubungsfliche: Angaben iiber die GréRe der Ubungs- bzw. Spielflache
Organisation/Hinweise: Erlauterungen zum Ablauf und zum Gerateinsatz

Bewegungsangebot
Es werden die Ubungen bzw. das kleine Spiel genannt bzw. néher beschrieben.

Seite 20

nenmien,  EiNZelstunden Sport / Grundschule
KOHLVERLAG 40 Stundenbilder fiir 45 Minuten — Bestell-Nr. P11 751



https://www.netzwerk-lernen.de/Einzelstunden-Sport-Grundschule

Stundenbild 1: Sammeln neuer Bewegungserfahrungen
an einer ,,schwebenden® Turnbank

— Ablauf wie zuvor, aber der Ubende Schuler geht bis zur Mitte der Bank und
bleibt dort stehen. Mit leicht gebeugten Knien und in Schrittstellung halt er sich
rechts und links an den Schultern der Mitschuler fest. Die Bank wird wieder
leicht angehoben und gemeinsam vor- und wieder zurickgeschwungen, so-
dass eine Schaukelbewegung entsteht. Ca. 3-5 x hin und herschwingen, dann
nach vorn gehen und absteigen, sodass der nachste Schuler aufsteigen kann
(Abb. 9).

Abb. 9

> | Hinweise

Die Hande der Schuler an den Langsseiten der Bank bleiben unverandert. Der
Sportlehrer hilft aktiv mit, dass die Bank rhythmisch hin und her geschwungen
wird. Keinen Schiiler zu dieser Ubung ,zwingen® — ,wer méchte?*

— Nur fur ganz mutige Schuler! Ablauf wie zuvor, aber die Schwingungsweite
vergrolern.

Stundengelenk — Ubergang: Die Turnbank wird von zwei - vier Schiilern an ihren
< ursprunglichen Platz zuriickgebracht.

©| 3. Teil (Schlussteil) spielerischer Ausklang: ca. 3-5 min.

Benotigte Gerate: 2 Softballe

Bewegungsangebot
Wer erzielt die meisten Treffer: wie in der Einleitung beschrieben
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Danach versammeln sich alle Schiler wieder im Mittelkreis, erhalten ihre Wert-
sachen zurtick und der Sportlehrer beendet die Stunde.

[ menc zur Vollversion
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Stundenbild 2: Matten als ganz normale Turn-
und Sportgerate

* Anwenden der Grundtatigkeiten Gehen, Laufen, Springen,
Stltzen, Heben, Tragen, Balancieren
Bewegungsangebote/ < Kraftigen der Hauptmuskelgruppen und Schulen der allge-
Ziele meinen korperlichen Gewandtheit
» Verbessern der Orientierungs-, Anpassungs- und Kombina-
tionsfahigkeit

Geeignet fur:  1./2. Klasse

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

Benotigte Gerate: Immer fur 4 Schiler eine Turnmatte. Die ,gangigen®
Turnmatten haben ein Maf3 von 200 x 100 x 6 cm
— wichtig sind die Schlaufen.
Organisation/Hinweise: Die Halfte oder die ganze Sporthalle.
Der Sportlehrer fahrt den Mattenwagen in die Mitte
der Sporthalle. Die Schuler bilden Vierergruppen und
ziehen gemeinsam (an jeder Seite zwei Schuler) eine
Matte von dem Mattenwagen. Anschliel3end transpor-
tieren die Schuler ,ihre Matte® zu einem freien Platz
in der Sporthalle, legen sie dort ab und setzen sich
darauf.

Bewegungsangebot
Laufubungen

— Auf Signal des Sportlehrers stehen alle Schiler auf und umlaufen die Matten
im Slalom. Auf das nachste Signal kehren alle schnell zu ihrer Matte zurlck.

— Ablauf wie zuvor, aber nun muss jede Matte einmal ganz umrundet werden,
erst dann darf weitergelaufen werden.

— ,Kurze Kette“: Zwei Schiler bilden ein Fangerpaar und fassen sich an den
Handen. Das Fangerpaar versucht einen dritten Schuler abzuschlagen, der
sich dann mit Handfassung einreiht. Sobald ein vierter Schiler abgeschlagen
worden ist, trennt sich die Viererkette und wird zu zwei neuen Zweierketten.
So lange spielen, bis alle frei umherlaufenden Schiler abgeschlagen worden
sind.

2| Hinweise

Evtl. gleich mit zwei Fangerpaaren beginnen. Die Matten durfen nicht betre-
ten werden.
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Wenn noch Zeit ist...
Kurze Kette — wie vorher, aber die Fanger durfen die Matten betreten, die Laufer X

(] fEenc™ zur Vollversion
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undenbild 2: Matten als ganz normale Turn-
und Sportgerate

Stundengelenk — Ubergang: Alle Vierergruppen kehren zu ihrer Matte zuriick
und warten auf die Ansage des Sportlehrers. Weitere organisatorische Vorbe-
reitungen/Veranderungen sind nicht ndtig, sodass zligig mit den Ubungen des
Hauptteils begonnen werden kann.

2. Teil (Hauptteil) Leistungsteil: ca. 15-18 min.

Benotigte Gerate: Jede Vierergruppe eine Turnmatte
Organisation/Hinweise: An jeder Seite der Matte steht ein

Schuler.

— Stand: Einen Ful} auf die Matte stellen — Schrittwechsel-
sprunge ausfihren. Jeder Full muss 10 x auf der Matte
gewesen sein.

— Im Stand: An jeder Seite der Matte steht ein Schuler. Schlussspringe auf die
Matte 5-10 x.

— Liegestutz vorlings: Mit den Handen an der Mattenkante auf- und abstutzeln.
Erst die rechte Hand auf die Matte, dann die linke. Danach wieder die rechte
Hand auf den Boden fuhren und dann die linke Hand. Jede Hand muss 7 x auf
der Matte gewesen sein.

— Seitenwechsel an der Matte: Auf Signal des 2 .
Sportlehrers wechseln zunachst die Schiler =
Aund C die Platze, danach die Schuler A h c
B und D. Spater wechseln alle vier Schiler
auf einmal die Seiten. v

B
Hinweise

Umsichtig laufen, keinen anderen Schuler behindern.

— Jeder Schuler fasst eine Schlaufe, q
die Matte anheben und nun gemein- -

sam durch die Halle gehen/laufen: @
vor-, seit- und ruckwarts, auch @
S\
J )
NP

im Kreis mit der Matte drehen.

Auf Signal des Sportlehrers
stehen bleiben und die
Matte ablegen (Abb. 10).
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Stundenbild 25: Spielen und kraftigen - eine Sportstunde
ohne Gerate

— Liegestutz vorlings: Hande
schulterbreit, gerader Ricken,
Kopfhaltung normal: Beugen
der Arme, der Blick geht zum S Mo,
Boden. Anschlie3end die Arme
wieder strecken (Abb. 79). ‘ t &

Abb. 79

2| Hinweise
Wer es noch nicht schafft, flhrt den Knieliegestitz aus (Abb. 80).

— Bankstellung, Knie, FuiRe und
Hande sind aufgesetzt, Kopf nicht
anheben, der Rucken bleibt ge-
rade: Den rechten Arm und das
linke Bein anheben und bis zur
Waagrechten fuhren, kurz in die-
ser Position bleiben, dann in die
Ausgangsstellung zurick und nun
gegengleich mit linkem Arm und
rechtem Bein ausfuhren (Abb. 817).

Abb. 81

Wenn noch Zeit ist...

— Zu zweit: Beide Schuler sind im Liegestutz gegenuber: Jeder versucht, dem
anderen einen Arm wegzuziehen (nicht wegschlagen), sodass dieser Schuler
aus dem Gleichgewicht gerat und in die Bauchlage kommt (Abb. 82).
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Stundengelenk — Ubergang: Jetzt kann ohne Verzug mit dem Schlussteil begon- "

[ REmen zur Vollversion

Seite 106



https://www.netzwerk-lernen.de/Einzelstunden-Sport-Grundschule

