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n Einfuhrung

Komplette Sportstunden schnell und gut zu organisieren, das wiinschen sich die meisten
Sportlehrer'.

Veranderungen der Lebensbedingungen, unter denen Kinder heute aufwachsen, kdnnen zu einer
Verschlechterung der motorischen Leistungsfahigkeit zumindest in Teilbereichen fuhren. Aus die-
sem Grund ist die Entwicklung motorischer Fahigkeiten und Fertigkeiten wesentlich und als Lern-
prozess anzulegen, der moglichst alle Bereiche der Sport- und Bewegungsaktivitaten umfasst.2

Komplette Sportstunden

Dieses Buch veranschaulicht mit viel Praxis komplette Sportstunden, die die oben genannten
Aufgabenbereiche abdecken und Mdglichkeiten aufzeigen, wie die motorischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten schwerpunktmaRig angesprochen, geschult und verbessert werden kénnen.

Aufgaben

Eine wesentliche Aufgabe des Sportunterrichts besteht darin, Lernprozesse unter padago-
gischen Gesichtspunkten zu organisieren und dabei die jeweiligen Rahmenbedingungen
vor Ort zu beriicksichtigen.

Schwerpunkte

Folgende Schwerpunkte werden beispielhaft und praxisnah in Form von kompletten Sportstunden
angesprochen:

A — Grundtatigkeiten anwenden — Wagnis/Risiko erfahren und damit umgehen
B — Kondition und Koordination schulen und verbessern

C — Turnerische Grundformen lernen und Uben

D — Leichtathletische Grundformen lernen und tben

Struktur

Alle Sportstunden sind klar strukturiert (Einleitung, Hauptteil, Schlussteil) und orientieren sich am
jeweiligen Verlauf.

Allein der Anspruch, jede Sportstunde auf nur zwei Seiten zu prasentieren, macht deutlich, dass

die im ,Kopf* der Stunde genannten Ziele und geplanten Zeitvorgaben nur durch eine gut durch-
dachte Organisation und geeignete methodische Mallnahmen erreicht bzw. eingehalten werden

konnen.

Gerateskizze

Auf der ersten Seite jeder Stunde fallt die ,Gerateskizze® sofort ins Auge. Diese Ubersicht macht
auf einen Blick deutlich, welche Gerate in dieser Stunde bendtigt und wie sie angeordnet werden
sollten. Evtl. kann diese Gerateskizze vom Sportlehrer kopiert und den Schulern in die Hand
gegeben werden, um sie aktiver am Aufbau beteiligen zu kdnnen und die Anordnung der Gerate
verstandlicher zu machen.

Far alle Sportlehrer, die heute noch nicht wissen, wie sie morgen in der Klasse 2a oder 4b den
Sportunterricht inhaltlich fullen, methodisch aufbereiten und organisatorisch gestalten kénnen,
gibt es in diesem Buch komplette Sportstunden, die sofort umgesetzt werden kdnnen.

Viel Spal} bei der Auswahl und der Umsetzung der ,Sportstunden komplett*
wunschen der Kohl-Verlag und

Rudi Litgeharm

MitPré;rzWér rn sind im ganzen Heft selbstversténdlich auch die -
11. Nieglers™ KultasMin.isterium: Kerncurriculum fiir die Grundschule — Schuljahrgdnge V I I
| | ol zur Vollversion
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E Planung und Organisation von Sportstunden

Sportunterricht muss ...

— dem Grundbedurfnis der Schuler nach
Bewegung gerecht werden;

— die unterschiedlichen motorischen
Voraussetzungen der Schuler berucksichtigen
und damit die aktive Teilhabe aller Jungen und Madchen ermaoglichen;

— Freude und Spal} bereiten.

&

N

Eine sinnvolle Organisation des Sportunterrichts ist nie Selbstzweck, sondern
verfolgt das Ziel, eine optimale Unterrichtssituation und -atmosphare zu
schaffen. Sie schafft damit die Rahmenbedingungen und sichert die Wirksam-
keit aller anderen UnterrichtsmaRnahmen’.

Bei der Planung von kompletten Sportstunden muss der Sportlehrer folgende Uberlegungen
anstellen, die hier kurz dargestellt werden.

Vorab muss er sich dariiber Gedanken machen, welche Ziele in dieser Stunde erreicht werden
sollen und mit welchen Ubungen bzw. methodischen Mainahmen méglichst viele Schiiler diese
Ziele erreichen. Diese Gedanken fliefien dann in die zeitliche Planung der Stundenteile und in die
organisatorische Gestaltung unter Bericksichtigung der Sporthalle und der zur Verfligung stehen-
den Geréate ein.

- Auswahl und Formulierung der Ziele
= was sollen die Schiiler lernen, iiben und verbessern?

Beispiel: Lernen und iiben der Rolle vorwarts

- Auf welche Art und Weise sollen die Ziele/Inhalte vermittelt werden
= wie und wodurch werden die Schiiler an die Ziele herangefiihrt?

Beispiel: Uber eine methodische Ubungsreihe vom Leichten zum Schweren

Zeitliche Struktur der Sportstunde

Wieviel Min.uten echte Bewegungszeit stehen nach Abzug fir das Umkleiden zur Verfligung,
d.h. wie viele Min.uten sind fiir die Einleitung, den Hauptteil und den Schlussteil zu verplanen?
Wenn die Sporthalle auf dem Schulgelande liegt, kdnnte
bei einer Einzelstunde von 45 Min.., abzlglich schnelles
Umziehen eine Ubungszeit von ca. 35 - 40 Min.. zur
Verfligung stehen.

Hierbei darf der Auf- und Abbau nicht vergessen werden,
der hier mit zur Ubungszeit gerechnet wird; denn auch
beim Tragen von kleinen Kasten, Matten, Turnbanken etc.
werden die Schiler physisch belastet.
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E Planung und Organisation von Sportstunden

Einzelstunde 45 Min. = 35 - 40 Min. echte Bewegungszeit

Einleitung =5 - 7 Min. Hauptteil = 20 - 30 Min.

Schlussteil =5 - 7 Min.

Doppelstunde 90 Min. = 70 - 80 Min. echte Bewegungszeit

Einleitung = 10 - 15 Min.

Hauptteil = 40 - 60 Min.

Schlussteil = 10 - 15 Min.

Aufgaben und Gestaltung der Stundenteile

Naturlich muss sich der Sportlehrer auch dariber Gedanken machen, wie er die Aufgaben der
einzelnen Teile der Sportstunde 16st und inhaltlich flllt. Wichtig hierbei sind immer folgende
grundséatzliche Uberlegungen, die bei jeder kompletten Sportstunde beriicksichtigt werden sollten:

Einleitung

Einstimmung, Erwdrmung,
Bereitmachen

Hauptteil

Leistungsteil

Schlussteil

Ausklang

»Alle machen alles mit“

Alle Schiiler sollten aktiv
mitmachen konnen —
Methodik + Differenzierung

»Alle machen mit“

- Einfache und bekannte
Ubungen auswihlen.

- Bei ausgewahlten ,kleinen
Spielen” scheidet keiner aus
(Erwdrmung).

- Beim Einsatz von Hand-
geraten (Ball, Seil, Stab, Reifen
etc.) erhélt jeder Schiiler ein
Handgerat.

- Es kann einzeln, paarweise
oder in Gruppen gelibt
werden.

- Lernen neuer
Bewegungsfertigkeiten

- Formen/Festigen bekannter
Bewegungsfertigkeiten

- Anwenden und Schulen von
Grundtatigkeiten

- Verbessern konditioneller
und koordinativer Fahigkeiten
(Ubungsprogramme und
Zirkeltraining)

- Es konnen auch kleine Spiele
eingesetzt werden, bei denen
zeitweise nicht immer alle
Schiler aktiv beteiligt sind.

- Nummernwettldufe, Staffeln,
Lauf- und Fangspiele, aber
auch einfache Ballspiele

- Entspannungstibungen

- Kurzer Austausch (iber die
gemachten Bewegungs-
erfahrungen

- Sitzkreis, Abschlussgesprach
usw.

Auch hier bildet die Aktivitat/

Bewegung den Schwerpunkt!

Sachliche (materielle) Voraussetzungen

Eine wesentliche Aufgabe des Sportunterrichts besteht darin, Lernprozesse unter padagogischen
Gesichtspunkten zu organisieren und dabei die jeweiligen Rahmenbedingungen vor Ort zu
bertcksichtigen. Die jeweiligen ortlichen Gegebenheiten sind von entscheidender Bedeutung

fur die Planung und Umsetzung von kompletten Sportstunden. Folgende Fragen missen dabei

konkret geklart werden:

o Ist der Sportlehrer mit seiner Klasse allein in der Sporthalle oder steht ihm nur ein Hallenteil

zur Verfugung?

< Durch eine Mehrfachnutzung stehen in der Regel nicht alle Gro3gerate zur Verfigung oder
die fest installierten Gerate befinden sich im anderen Hallenteil usw.

> Welche Gerate sind fir die Umsetzung der angedachten kompletten Sportstunde erforderlich?

o Stehen die bendtigten Gerate in ausreichender Anzahl zur Verfigung und sind sie alle

voll funktionsfahig?

GroRgerate

Die Ubersicht veranschaulicht, welche beweglichen und fest installierten GroRRgerate meistens

() orthalle vorhanden sind. Diese Sym[S
t‘i\%é RP y
11- ?é%ﬁog n rportstunden zur Veranschaulichung in dies3
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E Planung und Organisation von Sportstunden

H I = -

GroBer Kleiner
Kasten Bock Kasten

Reck Barren

Sprungbrett Turnbank Weichboden
E—— T
(]

Kletterstangen Sprossen- Gitter- Taue Turnmatten
wand leiter

Hallenschema

Das hier beispielhaft vorgestellte Hallenschema macht deutlich, dass der Sportlehrer bei
seiner Planung auch immer die jeweilige Sporthalle und die Anordnung der fest installierten
Gerate beachten muss. Hier muss bei der Planung einer Bewegungslandschaft unter
Einbeziehung der Recke/Taue deren Standort (Installation) berlcksichtigt werden.

Kletterstange Gitterleiter

L Reckanlage L
o °
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Kondition und Koordination schulen und verbessern

7.1 Koordinationsschulung an Stationen

Ziele: Schulen und Verbessern der Anpassungs-, Orientierungs-,
) Rhythmus- und kinasthetischen Differenzierungsfahigkeit

Geeignet fiir: ab Klasse 4

Ubungszeit: ca. 35 - 40 Min. (von 45 Min. = Einzelstunde)

Gerateaufbau: ca. 5 Min. (immer den jeweiligen Gegebenheiten anpassen)

Die vier Stationen orientieren sich am Rechteck der Sporthalle, an jeder Seite ist eine
Station positioniert. Die Turnbank wird ca. 2 - 3 m von der Wand entfernt aufgestellt.

Die kleinen Kasten werden mit Abstanden von ca. 2 m aufgestellt, damit ausreichend Platz
zum Uben bleibt. Die Reifen an der 2. Station werden auf Liicke ausgelegt, damit genug
Platz zum Uben ist. Die Gymnastikreifen an der 4. Station werden mit ca. 1,5 - 2 m Abstand
zur Wand ausgelegt.

A | |

Q | 1. station: Turnbank | Q
3 O
O
@

4 Station: Reifen

‘ OIS pUn U212y (UOUDIS 2 ‘

O
O

|
= & B E

’ 3.Station: kleine Kdsten

A — Einleitung: ca. 5 Min.

Jeder Schiler erhalt zu Beginn der Einleitung einen gut
springenden Gymnastikball und sucht sich damit einen
freien Platz in der Sporthalle und wartet dort auf die Aufga- ®
benstellungen durch den Sportlehrer.

,Prellen und Fangen®: Es wird ein Fanger bestimmt und f‘g
mit einem Parteiband gekennzeichnet. Auf Signal des 5

Sportlehrers prellen alle Spieler ihren Ball im Stand und 4“:.?
bewegen sich damit frei im Raum. Der Fanger prellt auch ]
seinen Ball und versucht, einen Mitspieler abzuschlagen.

Gelingt ihm dies, wird der abgeschlagene Schuler der neue Fanger (Parteiband Ubergeben).

Evtl. auch mit zwei Fangern spielen.

Nach Abschluss des Spiels versammeln sich alle Schuler im Mittelkreis und der Sportlehrer

erklart die vier Stationen und lasst jede Station von einem Schuler demonstrieren.

An jeder Station liegt (hangt) eine vergroBerte Abbildung der Bewegungsaufgabe.

An jeder Station wird 3 - 4 Min. geubt, Anfang und Ende signalisiert der Sportlehrer. .

i i r Stationen unbedingt einhalten, nas -
l 11_ ! %%%ezgﬁen Leigenen” Ball imgmer mit. ZUr VOI IverS|on
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Kondition und Koordination schulen und verbessern

B — Hauptteil: ca. 15 - 20 Min.

1. Station: Stand auf der Turnbank und den Ball so gegen die Wand werfen,
dass man ihn danach wieder fangen kann. Zahle die gultigen Versuche.
Tipp: Evil. die Bank schrag zur Wand stellen, damit auch unterschiedlich
weite Wirfe mdglich sind. /

o= Gymnastikstébe aus Holz bereit. Stand im Reifen P § \

2, Station: An dieser Station liegen zusatzlich
und mit dem Stab den aufRen liegenden Ball zum
Springen bringen und ihn danach weiter mit dem Stab
prellen. Zahle die erfolgreichen Versuche.

&\/
N
©. .

3. Station: Auf- und absteigen am kleinen Kasten, dabei standiges
Prellen des Balles auf den Boden.

Tipp: Ein Versuch ist erfolgreich, wenn beide FufRe kurz auf dem kleinen
Kasten gewesen sind; erst dann wieder absteigen, sodass beide Fll3e
auf dem Boden sind usw.

4. Station: Den Ball so gegen die Wand werfen,

dass er danach in dem davor liegenden Reifen landet.
Den Wurfabstand zur Wand wahlt der Schiler selbst.
Zahle die erfolgreichen Versuche.

Tipp: Den Abstand zur Wand vergrofiern.

Gerate wegraumen: ca. 3 - 5 Min.

C — Schlussteil: ca. 5 -7 Min.

Jagerball mit 3 ,,Jagern® und 2 Béllen: Es wer-

den zwei oder drei ,Jager* zu Beginn des Spiels /\e, e o

mit einem Parteiband kenntlich gemacht. Alle Y

anderen Schuler laufen frei im Spielfeld umher. ﬁ ;% ﬁ,
Die ,Jager” versuchen die ,Hasen“ abzuwerfen. %%

Wer getroffen wird, nimmt sich ein Parteiband
und wird auch zum Jager. Die ,Hasen” versu- z /
chen durch Kurven laufen, Ducken und Auswei- ‘

chen den Wirfen zu entgehen. Wenn ein ,Hase® T~/
den Ball fangt, gilt dies nicht als Treffer.

Tipp: Mit dem Ball in der Hand durfen die ,Jager” nicht laufen.

Die Schuler treffen sich im Mittelkreis und der Sportlehrer beendet die Stunde.

KOHLVERLAG Sportstunden komplett — Bestell-Nr. P12 342
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E Turnerische Grundformen lernen und uiben

8.1 Rolle vorwarts

Ziele: Lernen und Uben der Rolle vorwarts
Geeignet fur: ab Klasse 1-2
Ubungszeit: ca. 35 - 40 Min. (von 45 Min. = Einzelstunde)

Gerateaufbau: ca. 5 Min. (immer den Gegebenheiten anpassen)

Die Schuler (Dreiergruppe) ziehen 6 - 8 Turnmatten vom Mattenwagen und legen sie auf
Licke in der Sporthalle aus. Die kleinen Kasten und das Sprungbrett werden erst nach
Beendigung der Einleitung bereitgestellt.

L 7 L T L T
L 7 L 7 LV

— J : A ]

Kleiner Kasten, Sprungbrett mit Kleiner Kasten mit
darauf lieaenden Turnmatten davor liegenden Turnmatten

A - Einleitung: ca. 5 -7 Min.

,Nachahmungsfangen®: Hat der vorher bestimmte Fanger
einen Laufer abgeschlagen, so darf dieser die neue Bewe-
gungsform vormachen, die sofort von allen anderen Mitspielern
ausgefuhrt werden muss. Die ausgelegten Matten dirfen
hierbei nicht betreten werden.

B — Hauptteil: ca. 15 Min.

1. Ubung: Vorbereitung: Sitz auf der Matte und
,Ruckenschaukel“ zu zweit oder dritt nebeneinander

auf einer Turnmatte ausfihren. L

C

Tipp: Sich ganz rund machen, die Hande fassen
an die Schienbeine, den Kopf zur Brust nehmen und hin und her schaukeln.

Umbau: Nachdem die Ruckenschaukel von allen Schilern mehrmals ausgefuhrt worden
ist, 1asst der Sportlehrer zwei kleine Kasten holen und bestimmt ihre Standorte (siehe
Skizze). Die freiliegenden Turnmatten werden von den Schilern an die kleinen Kasten
getragen und aufelnander gelegt. Die beiden Mattenbahnen konnen auch nebeneinander

|l‘l! Tietziverk zur Vollversion
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E Turnerische Grundformen lernen und uiben

2. Ubung: Rolle vorwérts aus dem Knie-
stand oder Hockstand vom kleinen Kas-
ten. Die Hande schulterbreit auf die Matte
der ,schragen Ebene” setzen, den Kopf
auf die Brust nehmen, sich ganz rund
machen und abrollen.

3. Ubung: Schlusssprung vom kleinen Kasten auf die
schrage Ebene und sofortige Rolle vorwarts.

Tipp: Den Schwung des Niedersprungs ausnutzen. Die
Hande schulterbreit auf die Matte setzen (Fingerspitzen
zeigen nach vorn und den Kopf auf die Brust nehmen — ¢
sich ganz rund machen).

4. Ubung: Schlusssprung vom kleinen Kasten auf die davor liegenden Turnmatten und
sofortige Rolle vorwarts.

Tipp: Nach dem Stutz der Hande und dem Rollen
sofortiges Umfassen der Hande an die Schienbeine,
dadurch bleibt der Korper eng zusammen und man
kann ohne Nachfassen der Hande aufstehen.

Fur besonders leistungsstarke Schiler...

5. Ubung: Stand auf dem kleinen
Kasten — Schlusssprung auf die
doppelte Mattenlage und Rolle vor-
warts, Strecksprung am Ort und
danach sofort eine Rolle vorwarts
anschlielen.

Gerate abbauen: ca. 5 Min.

C — Schlussteil: ca. 5 - 7 Min. Steh Bock — Lauf Bock

Ein Drittel (evtl. auch ein Viertel) aller Schuler werden zu Fangern und bleiben es auch
wahrend des gesamten Spieldurchgangs. Sie

werden durch Parteibander gekennzeichnet. Die @
von ihnen mit dem Ruf ,Steh Bock* abgeschla-
genen Schuler gehen in die Hocke. Die noch frei
umherlaufenden Schiler kdnnen sie mit dem Ruf
,Lauf Bock® erlésen, dadurch werden sie wieder
zu Laufern.

Ein Durchgang ist beendet, wenn sich alle Schu-
ler in der Hockstellung befinden oder wenn die
vorher angesagte Spielzeit beendet ist. Danach
werden neue Fanger ausgewahlt.

KOHLVEH[XS Sportstunden komplett — Bestell-Nr. P12 342
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E Turnerische Grundformen lernen und uiben

8.4 Handstand

Ziele: Lernen und Uben des Aufschwingens in den Handstand

Geeignet fur: ab Klasse 3 - 4

Ubungszeit: ca. 35 - 40 Min. (von 45 Min. = Einzelstunde)

Gerateaufbau: ca. 5 Min. (immer den Gegebenheiten anpassen)

Auf Anweisung des Sportlehrers holen 4 Schuiler zwei Turnbanke und stellen sie neben der
Mittellinie auf. Aulerdem werden 4 - 6 Turnmatten bendétigt. Die Matten an der Wand wer-
den ca. 30 cm an der Wand hochgelegt (Matte etwas knicken), sodass beim evtl. Einknicken
der Arme eines Schilers der Kopf nicht gegen die Wand stoRt.

Matte an der Wand hochgelegt

2 Matten
[ | - 4

2 Turnbdnke

Matte an der Wand hochgelegt

[ |

A — Einleitung: ca. 5 - 7 Min.

Die Schiiler stellen sich zu beiden Seiten an den Turnbanken auf.

.~Schrittwechselspriinge“: Einen Ful} auf die Bankflache, einen Ful} auf &
den Boden setzen und Wechselsprunge auf die Sitzflache der Bank aus-
fuhren. Jeder Ful® muss 10 - 15mal die Sitzflache beruhrt haben.

< Wie vorher, aber beim Aufsetzen des FulRes auf der Bank zusatzlich
in die Hande klatschen.

—=
< Liegestitz vorlings an der Bank, Kérper gestreckt, die Beine sind D
zusammen. Erst eine Hand auf die Sitzflache setzen, dann die

andere. Danach wieder eine Hand auf den Boden fihren, dann die andere usw.,
10 - 15mal.

2 Wie vorher, aber wer schafft es beim
Auf- und Abstltzeln einen Ful® anzuheben? S

|l‘l! netzwerk zur Vollversion

Seite 42

KOHLVERLAG Sportstunden komplett — Bestell-Nr. P12 342



https://www.netzwerk-lernen.de/Sportstunden-komplett

