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Grundlegende Bewegungserfahrungen

Wir werden zu Balancierkiinstlern — Erproben
und Vertiefen der Gleichgewichtsfahigkeit

Carolin Miller

© Importhand/E+

Immer mehr Kinder werden mit Wahrnehmungs- und Koordinationsdefiziten eingeschult. Nur we-
nige verbringen ihre Freizeit draufen und bewegend. Diese Unterrichtseinheit zur Gleichgewichts-
fahigkeit stellt Ubungen und Bewegungsaufgaben vor, die das Stand-, Balancier- und Drehgleich-
gewicht der Schiilerinnen und Schiiler auf stabiler und labiler Unterlage schulen. Und immer stehen
das freie Erproben von Materialien und Gerdten sowie die eigenen Ideen der Kinder im Vordergrund.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen:
Dauer:
Kompetenzen:

Thematische Bereiche:

Medien:

lund?2

ca. 5 Unterrichtsstunden

Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit, Koordination und Kor-
perspannung, sich an und mit Gerdten unterschiedlich bewegen
Balancieren, Gleichgewichtsschulung, koordinative Fahigkeiten,
Korperwahrnehmung

Ubungs- und Stationskarten
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Auf einen Blick

Legende:
L: Lehrkraft; SuS: Schilerinnen und Schiiler

Tipps/Hinweise @ Gesprachsimpulse @ Variationen/Differenzierung

1. Stunde

Thema: Werkstattarbeit zur Erprobung der Gleichgewichtsfahigkeit

Einstieg: L lduft Uber eine Hallenlinie und verfehlt diese immer wieder absichtlich.
Sie fragt die SuS:

Was meint ihr, fehlt mir, wenn ich nicht gerade auf dieser Linie laufen kann? @

Kurzer Austausch zu den Begriffen ,Gleichgewicht” und ,Balance” sowie
dazu, wo und wann man diese Fahigkeiten (z. B. bei alltaglichen Bewegun-
gen) braucht.

Hauptteil: L stellt den SuS die bereitliegenden Materialien ggf. kurz vor und erldutert
die freie Erprobungsphase:

— Probiert méglichst alle Materialien einmal aus und bleibt moglichst @
immer in Bewegung.

— Fragt euch gegenseitig, wenn ihr z. B. eine helfende Hand braucht,
damit ihr euer Gleichgewicht nicht verliert.

Sollten die SuS keine eigenen Ideen haben, kdnnen sie sich Anregungen
aus dem |deen-Pool bei M 1 holen.

M1 Gleichgewicht-Werkstatt — Einzelarbeit / Die SuS experimentieren allein
mit den vorhandenen Materialien und Gerdten bzw. lassen sich eigene Be-
wegungskiinste einfallen.

Reflexion: Nach 10 min wird die Gruppe zusammengerufen und die SuS
stellen vor, was sie alles erprobt haben. Danach liben und erproben sie
weitere 10 min lang neue Ideen.

Abschluss: Austausch zu den Bewegungserfahrungen der SusS.

Benotigt: Moonhopper, groRe Sitzballe, Dosenstelzen, Langbanke, Keulen, Rollbret-
ter, (Bananen-)Kisten, kleine Kasten, Seile, Sandsdckchen, Slalomstangen/
Hutchen, Medizinballe, Pedalos®, Wackelpads/-kreisel, Zeitungen, Bucher
usw.
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5. Stunde

Thema:
Aufwdrmen:
Hauptteil:
M5

Abschluss:

Benotigt:
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Wettkampfstaffeln zum Balancieren von Gegenstanden

Die SuS fiihren ein ihnen bekanntes Aufwarmspiel durch.

Staffelldufe mit Gegenstdnden / Die SuS werden in 4 Teams eingeteilt
und durch Parteibander kenntlich gemacht. Die Gruppen treten gegen-
einander in Staffelldufen an.

Bei den Staffelldufen geht es vor allem darum, Gegenstande uber eine
Langbank hinweg zu balancieren. Auch hier haben die SuS wieder die Ge-
legenheit, eigene Ideen einzubringen und weitere Materialien und Gerate
einzusetzen.

Reflexion Uber den Ablauf und die Kooperation im Team bei den Staf-
felldufen; ggf. Uberlegung, ob und wie die Staffelliufe verandert und in
Folgestunden nochmals aufgegriffen werden kdnnen.

1 Langbank, 2 Pylonen, 1 Hand-/Gymnastikball, 1 Tischtennisball, 1 Ten-
nisball, 1 Holzstab, 1 Badminton-/Tennisschldger und 1 Essloffel pro
Gruppe, ggf. zusatzliche Materialien und Gerdte

zur Vollversion
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M1 Gleichgewicht-Werkstatt — Einzelarbeit

Bendtigtes Material: Moonhopper, grof3e Sitzbdlle, Dosenstelzen, Langbdnke,
Keulen, Rollbretter, (Bananen-)Kisten, kleine Kdsten, Seile, Sandsdckchen,
Slalomstangen/Hutchen, Medizinbdlle, Pedalos®, Wackelpads/-kreisel,
Zeitungen, Blcher usw.

@ Hier kédnnt ihr euch Ideen holen, was ihr allein mit den Geréten alles
machen kénnt.

Ubungen:

— Uber eine Bank balancieren: auf Zehenspitzen /
rickwdrtslaufend / auf einem Bein hipfend.

— Sich auf der Bank absetzen und wieder aufstehen,
ohne mit den Flfen den Boden zu berilhren.

— Ein Buch/Sandsdckchen auf dem Kopf balancieren
und Uber die Bank laufen / Uber kleine Kdsten
steigen / im Slalom um Huatchen laufen.

- Einen Hindernisparcours auf Dosenstelzen
durchlaufen.

- Sprunge/Bewegungen mit dem Moonhopper
ausprobieren (z. B. die Knie im Sprung
anziehen, rickwdrtshipfen, im Kreis springen,
Uber einen Gegenstand hipfen).
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- Eine Zeitung/ein Buch balancieren, z. B. auf
dem Bauch/Rucken/in der Kniekehle usw.

— Ubungen/Bewegungen mit einem Sitzball
ausprobieren, z. B. sich mit dem Ricken/
Bauch darauflegen, sich daraufsetzen und mit
der Hufte kreisen.

@ Probiert doch mal ...

... weitere Gerdte und Materialien aus und lasst euch
eigene Bewegungskunste einfallen. lhr durft sie spdter den
anderen prdsentieren.

netzwerk -
"e rn e n 40 Einfach sportlich September 2022 Z u r Vo I Ive rs I O n


https://www.netzwerk-lernen.de/Erproben-und-Vertiefen-der-Gleichgewichtsfaehigkeit

8von 18 | Grundlegende Bewegungserfahrungen Beitrag 47 Wir werden zu Balancierkiinstlern

M3 Gleichgewicht-Werkstatt — Gruppenarbeit

Bendétigtes Material: grof3e Sitzbdlle, Langbdnke, Keulen, Rollbretter,
(Bananen-)Kisten, kleine Kdsten, Seile, Sandsdckchen, Slalomstangen/
Hutchen, Medizinbdlle, Pedalos®, Wackelpads/-kreisel usw.

@ Hier kédnnt ihr euch Ideen holen, was ihr zu dritt oder zu viert mit den
Gerdten alles machen kénnt.

Ubungen:

— Sich im Kreis an den Hadnden halten (die Flufe
berthren sich in der Mitte) und sich nach hinten
lehnen, ohne das Gleichgewicht zu verlieren.
(Variation: Sich gemeinsam absetzen und
wieder aufstehen.)

- Einbeinig auf einer Weichbodenmatte stehen
und sich gegenseitig durch leichtes (!)
Dricken/Schieben/Ziehen dazu bringen, beide
Beine auf dem Boden aufzusetzen. Wer hdlt am
ldngsten durche

- Sich gemeinsam auf einen kleinen Kasten
stellen. Wie viele Kinder passen darauf, ohne
herunterzufallen?
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- Hintereinander Uber eine (umgedrehte) Bank
laufen (ggf. mit Schulter-/Huftfassung). Das
vorderste Kind gibt das Tempo vor. (Variation:
Uber die Bank laufen und méglichst synchron
Bdlle seitlich auf den Boden prellen.)

- Eine Dreier-/Vierer-/Flunfer-Menschenpyramide
bauen.

@ Probiert doch mal ...

... weitere Gerdte und Materialien aus und lasst
euch eigene Bewegungskiinste einfallen. lhr durft
sie spdater den anderen prdsentieren.
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M4 Dschungelparcours
Station 2 Hdéngebriicke
lhr braucht 1 Barren, mehrere Seile, Matten zum Absichern
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Lauft Gber die Hangebricke.

@) Probiert doch mal, ...
... euch im Sitzen Uber die Seile zu bewegen.
... vorsichtig mit geschlossenen Augen zu laufen.
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M4 Dschungelparcours

Station 6 Uber Stock und Stein

Ihr braucht 1-2 Langbdnke, 3—4 Hirdenstangen, ggf. 1 Ball

\zZ
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Uberquert den Steg — mal unter den Stangen hindurch,
mal tber sie hinweg.

@) Probiert doch mal, ...
... rickwadrts tber den Steg zu balancieren.
... beim Uberqueren einen Ball zu transportieren.

netzwerk -
"e rn e n 40 Einfach sportlich September 2022 Z u r Vo I Ive rs I O n


https://www.netzwerk-lernen.de/Erproben-und-Vertiefen-der-Gleichgewichtsfaehigkeit

