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Sporterziehung

Kanton Freiburg



Das Konzept

Nach der Einfiihrung des neuen Lehrmittels fiir Bewegungs- und Sporterziehung in den Jahren
1997-2000 wurde eine Projektgruppe mit der Uberarbeitung des Lehrplans beauftragt. Der
Kindergarten und die Primarschule wurden aus pidagogischen Uberlegungen vertikal
verkniipft. Als weitere Besonderheit kann die Zweisprachigkeit des Lehrplans hervorgehoben
werden, da er fiir die franzdsisch- und deutschsprachigen Schulen in Kraft tritt.

Der vorliegende Kernlehrplan definiert minimale Grundkompetenzen, die Kinder in der
Bewegungs- und Sporterziehung vom Kindergarten bis zur 6. Primarklasse entwickeln sollen.
Die inhaltlichen Schwerpunkte sind eng vernetzt mit dem schweizerischen Lehrmittel
Sporterziehung (1997) und sind ausgerichtet auf die personellen und situativen Bedingungen
sowie auf den Schulalltag im Kanton Freiburg. Die vorgesehene Unterrichtszeit zum Erwerb
einer Grundkompetenz sollte etwa ein Drittel des gesamten Unterrichts im Bereich einer
Broschiire betragen (ca. 4-6 Lektionen). Jede dieser Kompetenzen soll, der Stufe angepasst,
tiberpriift und ausgewertet werden. Die beiliegenden Evaluationsvorschldge konnen von den
Lehrpersonen direkt iibernommen werden und ermdglichen eine umfassende Beurteilung der
Schiiler und Schiilerinnen iiber die 7 Jahre ihrer Kindergarten- und Primarschulzeit. Die
Ubersichtstabelle aller Grundkompetenzen ermdglicht eine vertikale und horizontale
Planungsoptik und soll die Unterrichtsplanung sowohl der einzelnen Lehrperson als auch eines
ganzen Kollegiums oder Schulhauses erleichtern. So ist es jeder Schule/Schulgemeinde mdglich,
autonom ihr eigenes Schulhauskonzept im Bereich ” Bewegung — Spiel — Sport - Gesundheit
zu entwickeln und sie kann so einen zentralen Beitrag zur Qualitdtsentwicklung und -sicherung
leisten.

Merkmale des Lehrplans:

. bewusste Einschrinkung und Konzentration der verpflichtenden Inhalte.
. hohe unterrichtliche Handlungsfreiheit der Lehrperson beziiglich Methodenwahl und

erginzende Inhalte.
. im Sinne des Lehrmittels Sporterziehung sind ein partnerschaftliches Verstandnis von

Sportunterricht sowie die stufenangepasste Mitbestimmung der Kinder und Jugendlichen
zentral.

Erginzende Anliegen

Die konsequente Reduktion auf minimale Grundkompetenzen bedarf zusétzlicher
Prizisierungen beziiglich weiteren sportlichen Handlunsgfeldern im Rahmen des Bewegungs-
und Sportunterrichts im Kindergarten und in der Primarschule:

. Bewegter Unterricht: Das “Bewegte Lernen” zur Unterstiitzung der Lernprozesse soll
als fachiibergreifendes Anliegen in den téglichen Unterricht integriert werden.

. Wassersport : Der sichere Umgang im und mit dem Element Wasser (insbesondere
Schwimmen) ist Bestandteil der Bewegungs- und Sporterziehung in der Primarschule und soll
als Kompetenz entwickelt werden.



. Sport im Freien: Das Bewegen und Sporttreiben im Freien ist saisonal zu bevorzugen
und vermehrt auch unter dem Aspekt eines bewusst umweltgerechten Sportunterrichts
regelméssig durchzufiihren.
. Roll- und Gleitsportarten: Diese trendigen Sportarten unterliegen raschen
Entwicklungen im Handlungsfeld Sport und sind im Unterricht nach Mdglichkeiten
einzubauen.
. Sporthalbtage, Sportwochen: Gemiss den kantonalen Richtlinien und der
Bundesverordnung fiir Bewegungs- und Sporterziehung aus dem Jahr 2000 ist monatlich ein
Sporthalbtag und alle zwei Jahre ein Sommer- oder Wintersportlager durchzufiihren.

Der Lehrplan tritt ab 1. August 2003 in Kraft und ersetzt den alten Lehrplan ,, Turnen

und Sport in der Schule®.
Fiir die Projektleitung Inspektorat fiir Bewegungs- und Sporterziehung
Alexandre Dupasquier Pierre Monney Gallus Grossrieder
Projektgruppe : Dupraz Marc, Savary Erica, Gauderon Ruth, Nyffeler Regula,

Pernet Patrice, Rueger Bruno, Spicher Bernard, Stucky
Véronique, Stephan Matthias, Vonlanthen Luc, Waeber Markus,
Wicht Jean-Marc

Freiburg , Oktober 2002



Kompetenzenubersicht

KINDERGARTEN ERSTES ZWEITES DRITTES VIERTES FUNFTES SECHSTES
SCHULJAHR SCHULJAHR SCHULJAHR SCHULJAHR SCHULJAHR SCHULJAHR
Ein Ké&rpergefiihl In verschiedenen Be]iizelrlfrsgfi) %egel?lfter Vertraute
Ein Korperbild von sich entwickeln, Bewegungssituationen Zu zweit und in ceungsio’s Einen Teil des | .
Bertiicksichtigung der - . Sportbewegungen in
selber und von anderen Wahrgenommenes vorgegebene Rhythmen Gruppen der Klasse Musikstruktur in Aufwérmens selbstandig Gruppen tanzend
erarbeiten. verdndern und mit nachahmen und eigene | kurze Szenen vorspielen. Kleineruppen planen und durchfiihren. tal tpg nd ii cen
Worten ausdriicken. finden. weitere ftwri)fkeln gestalten und variere
Vom Minitrampolin
Auf einer Linie und in einen Strecksprung . .
Verschiodene Gerd korrekter Abfolge der Rhythmisch an den ausfiihren und die In einer Reckiibung,
erlffjtie;fl zril:h dzl;itlff Die Rolle vorwirts am Stiitzspriinge ausfiihren Hande und Fiisse in xingen schaukeln und Lgndung b'esctiehte e iius'
’ . L iiber eine Geritefolge Rad ausfiihren sowie Weglaufen als Abgang. kontrolliertabfedern. findestens cret
fortbewegen und dabei Boden in jeder Phase und dabei Anlaufund | eine Mitschiilerin beim ) ) ) Elementen, den
im Gleichgewicht kontrolliert ausfiihren. Ab u u Aufschwingen in den In Gruppen eine Unterschwung zum
bleiben. sprung koordinieren. Rad schlagen Handstand mit Hilfe von Ubungsfolge mit Niedersprung
beobachten und zwei Partnern. mindestens drei integrieren
beurteilen kdnnen. akrobatischen '

Kunststiicken vorzeigen.

Broschiire 4

Broschiire 4

Broschiire 4

Broschiire 4

Broschiire 4

Broschiire 4

Broschiire 4

In einem
Hindernisparcours
verschiedene Sprung-
und Landetechniken
situationsangepasst und
kontrolliert ausfiihren.

Beim spielerischen
Laufen auf visuelle,
auditive und taktile
Signale reagieren, um
eine kurze Distanz
moglichst schnell
zurlickzulegen.

Das eigene Tempo
finden, um sein Alter in
Minuten laufen zu
konnen.

Einer Partnerin den Ball
iiber den Kopf prazise
zuwerfen.

Den Anlauf
(Steigerungslauf) mit
dem Absprung
koordinieren und einen
Dreisprung ausfiihren.

Einen Tennisball mit
einem “Uberkopfwurf”
und korrektem 3-Schritt-
Anlauf moglichst weit
werfen.

Anlauf, Absprung und
korrekte
Kérperorientierung
verbinden, um ein
Gummiseil mit einem
Fosbury-Flop zu
iiberspringen.

Broschiire 5

Broschiire 5

Broschiire 5

Broschiire 5

Broschiire 5

Broschiire 5

Broschiire 5

Die Koordination von
Auge und Hand im Spiel
mit dem Ball anwenden.

Die Regeln des
Grundspiels verstehen
und sie selbsténdig
anwenden.

Einfache Prell-, Fang-
und Wurfformen im
Grundspiel anwenden
konnen.

Die Schiilerin kann
Freilaufen, Decken und
Téuschen im Grundspiel

anwenden.

Die Schiiler konnen
verschiedene
zielgerichtete

Wurfformen links und
rechts im Grundspiel

Die Kinder wenden
einfache
Torhiitertechniken an.

anwenden.

Sich im Schnurballspiel
3 : 3 situationsangepasst
positionieren und
bewegen konnen.
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Handlungsbereich:  Den eigenen Korper spiiren und vielseitig entdecken

Grundkompetenz : Ein Korperbild von sich selber und von
anderen erarbeiten

Anregungen zur Umsetzung :  In unterschiedlichen Positionen bewusst Korperempfindungen wahrnehmen

» Korperteile wahrnehmen B2, Bro 2, S.5

» Warme Hinde B2, Bro 2, S.9

» Versteinern B2, Bro 2, S.13
Anregungen zur Umsetzung :  Verdnderungen von Korperstellungen nachempfinden kénnen

» Tiirchen auf — Tiirchen zu B2, Bro 2, S.14

» Gross wie eine Tanne B2, Bro 2, S.14

Anregungen zur Umsetzung :  Behutsam und bewusst andere beriihren und erkennen

» Erkennungsspiel B2, Bro 2,S.5
» Riickenmalen B2, Bro 2, S.8
» Bauch-Kopfkissen B2, Bro 2, S.8

Anregungen zur Umsetzung :  Stille iiben und das Gewicht des Korpers auf den Boden abgeben lernen

» Gummipuppe B2, Bro2,S.8
» Luftmatratze B2, Bro 2, S.13
Anregungen zur Umsetzung :  Unterschiedliche Lasten (Sandsiicklein, Jonglier- und andere Biille, einzelne Kérperteile

von Mitschiilerinnen uam) tragen lernen

» Lasten spiiren und tragen B2, Bro 2,S.5

A liegt am Boden. B lehnt sich sorgfaltig an A an, gibt mehr und mehr Kérpergewicht an A ab bis B mit dem
Bauch, dem Riicken oder der Seite auf A liegt und so das ganze Korpergewicht an A abgeben kann.
Ausgangslage von A variieren : Bauch-, Riicken-, Seitenlage, im Sitzen oder Vierfiisslerstand.



Evaluation

Den Riicken und das Lachen erkennen und imitieren
Den Riicken einer Partnerin/eines Partners mit den Hiinden erspiiren und erkennen.

Die Hilfte der Kinder kniet mit verbundenen Augen im Kreis. Die anderen Kinder sind im Innern des Kreises und setzen sich
leise so vor ein kniendes Kind, dass dies mit den Handen den Riicken beriihren kann. Das kniende Kind erspiirt den Riicken.
Wenn es weiss, wer vor ihm sitzt, nennt es den Namen des Kindes, 16st anschliessend die Augenbinde und iiberpriift, ob es
richtig erkannt hat.

In einer zweiten Runde tauschen die Kinder die Rolle.

Aussenkreis, Kinder knien mit verbundenen Augen

........ Innenkreis, Kinder sitzen mit dem Riicken zu den Partnerinnen

Jedes Kind erhélt unmittelbar Riickmeldung dariiber, ob es die Partnerin/den Partner richtig richtig erkannt hat oder nicht.
Diese Evaluationsform kann beliebig wiederholt werden.

Variation:

Das Kind im Innenkreis =A nimmt wie eine Statue eine bestimmte Riickenposition ein. Die Partnerin mit verbundenen Augen
= B ertastet die Stellung, nimmt sie ein und 16st die Augenbinde. B fliistert A zu ,,fertig®, A 16st sich aus der Position und
iiberpriift die Stellung. Wenn nétig korrigiert A die Stellung von B bis sie stimmt. Dito in der umgekehrten Rolle.

Ein Kindergartenkind am Lachen erkennen.

Vier bis fiinf Kinder verstecken sich hinter einer dicken Matte. Die anderen Kinder sitzen so am Boden, dass sie diejenigen
hinter der Matte nicht sehen kénnen. Ein Kind hinter der Matte beginnt wiederholt laut zu lachen. Die Kinder vor der Matte
erraten so schnell wie moglich wer gelacht hat. Wer zuerst richtig geraten hat, 16st ein Kind hinter der Matte ab.

Variationen:

- Wechsel erst nach fiinf bis sechs Lachern.
- Wenn ein Kind das Lachen identifiziert hat, imitieren alle zusammen dieses Lachen in
unterschiedlichen Lautstirken.
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Handlungsbereich: Materialerfahrungen sammeln

Verschiedene Geriite erklettern, sich
darauf fortbewegen und dabei im
Gleichgewicht bleiben

Grundkompetenz:

Anregungen zur Umsetzung:  Bewusst in die Hocke gehen, um die Landung bei einem Tiefsprung abzufedern

*  Laufen, auf ein akustisches oder visuelles Signal sofort anhalten, kontrolliert in die Hocke gehen und dabei im

Gleichgewicht bleiben.
*  Kauerfangnis: Wer in die Kauerstellung geht kann vom Fanger nicht beriihrt werden.
» Tiefspriinge B2, Bro 4, S.18

Anregungen zur Umsetzung:  _Angstfrei die Sprossenwand erklettern

» Kletterwand-Artisten B2, Bro 3, S.14
» Faden-Route B2, Bro 3, S.14

Anregungen zur Umsetzung:  Mit Leichtigkeit eine Langbank iiberqueren und hinunterrutschen

» Langbiénke B2, Bro 3, S.8

» Die Langbank als ,,Hochseil* B2, Bro 3, S.12

*  Feuerwehrstafette: 4 oder 5 Langbdnke in die Sprossenwand einhdngen und iiber jeder Langbank fiir jede
Schiilerin ein Spielband authidngen. Die Schiilerinnen stehen gruppenweise zirka 3m vor einer Langbank. Auf
den Startpfiff rennt die vorderste Schiilerin los, klettert die Sprossenwand hoch, schnappt sich ein Spielband,
rutscht anschliessend die Langbank hinunter und ibergibt das Laufrecht durch Handschlag der néchsten
Mitspielerin. Welche Gruppe hat ihre Spielbdnder am schnellsten heruntergeholt?

Anregungen zur Umsetzung:  Pendeln am Tau und beim Vorwdirtsschwingen im Umkehrpunkt loslassen

> Hangeln am Tau B2, Bro 3, S.21
¢ Idem, Hohe variieren (Kastenelemente, Stufenbarren, etc.).

Evaluation: In einer ,,Zweierseilschaft™ angstfrei einen Hindernisparcours bewiltigen. Die Kinder sind durch Sprungseile
miteinander verbunden.

Anregungen fiir die Lehrperson: Zu Kooperation und Akzeptanz hinfithren: Partner der Seilschaft mehrmals wechseln und
lernen auf andere Seilschaften Riicksicht zu nehmen.
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Ohne Angst die
Sprossenwand
hoch klettern.

Gerategarten

Den Sprung abfedern und in die

Knie gehen.




Handlungsbereich:  Verschiedene Spriinge und Landungen ausiiben

In einem Hindernisparcours verschiedene
Sprung-und Landetechniken
situationsangepasst und kontrolliert
ausfithren

Grundkompetenz :

Anregungen zur Umsetzung:  Verschiedene Gerdte erkennen und benennen

*  Mit Geridten Kontakt aufnehmen (Matten, Bénke, Kastenteile, Medizinbélle usw...) diese beriihren, benennen,
sich darauf stiitzen, sie iiberqueren und transportieren, etc... .
Wie oben, mit verbundenen Augen durch einen Partner gefiihrt werden.

» Hindernis-Parcours B2,Bro2,S.8
Anregungen zur Umsetzung: Unterschiedliche Hindernisse variationsreich iiberqueren

» Hindernislauf B2, Bro 4, S.13

> Hexenhaus B2, Bro 5, S.10

Anregungen zur Umsetzung:  Verschiedene Sprungarten fliessend aneinanderreihen

*  Sich mit verschiedenen Sprungformen fortbewegen; vorwirts, riickwirts, seitwarts.
*  Wie oben, iiber ausgelegte Stdbe oder Seile; Laufspriinge, ein- und beidbeinige Abspriinge ausfiihren.
*  Verschiedene Spriinge kombinieren. Zum Beispiel: 4 Einbeinspriinge rechts, 3 Zweibeinspriinge,
2 Einbeinspriinge links und dies wiederholen.
*  Die Kinder erfinden eigene Sprungkombinationen und zeigen diese vor.
> Verschiedene Sprungarten B2, Bro 4, S.13
> Futter holen B2, Bro 4, S.14

Anregungen zur Umsetzung:  Verschiedene Landungen differenzieren

*  Freies Laufen in der Turnhalle. Auf ein Signal einen Lauf- oder Sprungstopp ausfiihren. Der Oberkorper bleibt
gerade, der Blick ist auf Augenhohe nach vorne gerichtet (Lucky Luke nachahmen).
Laufstopp = nacheinander Aufsetzen der Fiisse — Zweitakt.
Sprungstopp = gleichzeitiges Aufsetzen der Fiisse — Eintakt.
Bei jeder Landung darauf achten, dass Fuss-, Knie- und Hiiftgelenk gerade iibereinander stehen ! (X-Beine

vermeiden)
e Laufen, Sprungstopp auf Langbénke und Kastendeckel ausfiihren.
» Absprung und Landung variieren B2, Bro 4, S.12
* Leichtes Traben, auf einer Markierungslinie Sprungstopp mit einer halben Drehung ausfiihren.
» Himmel und Hélle B2, Bro 4, S.15
» Inselfangen B2, Bro 4, S.6

In einem selbstgebauten Hindernisparcours die erworbenen Sprung- und Landearten anwenden.



Evaluation

Name, Vorname :

Start

l . .

I w00 5

1 [l

1. Laufen, abspringen, beidbeinig auf der Langbank landen und dabei im

Gleichgewicht bleiben.

2. Laufen, einbeinig auf der Langbank abspringen und in Vorschrittstellung
hinter der Langbank anhalten (Landung im Zweitakt, « ta-tam »).

3. Laufen, die Langbank tiberspringen (Laufsprung) und weiterrennen.

4. Die drei Gummiseile (25-30 cm hoch) in Laufspriingen rhythmisch
iiberqueren.

5. Auf den Kasten klettern und auf die Matte niederspringen. Bei der Landung
Fuss-, Knie-, und Hiiftgelenke beugen, um den Aufprall in « Lucky Luke-
Stellung » abzufedern. Der Oberkorper bleibt aufrecht und der Blick ist auf
Augenhohe nach vorne gerichtet.
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Handlungsbereich: Vielfiltige Verwendungsmaoglichkeiten eines Balles
erfahren

Grundk ¢ . Die Koordination von Auge und Hand im
rundkompetenz : Spiel mit dem Ball anwenden

Anregungen zur Umsetzung:  Einen Ball auf verschiedene Arten transportieren

» Gold in China holen B2, Bro 5, S.6

» Tupfballspiel B2, Bro 5, S.10
Einfachere Form : Anzahl Fangerinnen bestimmen.

> Biille rollen B2, Bro 5, S.18

Anregungen zur Umsetzung:  Bille mit unterschiedlichem Krafteinsatg rollen und werfen

> Rollmops B2, Bro 5, S.19
> Ballfangen B2, Bro 5, S.19
* Beide Formen mit den Fiissen spielen.

Anregungen zur Umsetzung:  Mit verschiedenen Billen werfen und unterschiedliche Ziele treffen

» Matten-Treffer B2, Bro 4, S.16
> Bogenwurf B2, Bro 4, S.17

Anregungen zur Umsetzung:  Geschickt prellen und fangen kénnen

» Prellspiele B2, Bro 5, S.20
» Hallo B2, Bro 5, S.20

Evaluation: Prellend einen Parcour mit kleinen Richtungswechseln mit Leichtigkeit absolvieren.



2 Coom

Handlungsbereich: Auf visuelle und akustische Signale reagieren, andere
beobachten und nachahmen

Ein Korpergefiihl entwickeln,
Wahrgenommenes verindern und mit
Worten ausdriicken

Grundkompetenz:

Anregungen zur Umsetzung :  Spannungen im eigenen Korper verindern

> Bodenkontakt B3, Bro 2, S.13
» Katzenhaft B3, Bro 2, S.13

Anregungen zur Umsetzung :  Auf Klinge und Klangfarben mit unterschiedlichen Bewegungen/Fortbewegungsarten
reagieren

» Klangort, Klangfarbe, Klangmaschine B3, Bro 2, S.7

Anregungen zur Umsetzung :  Gut beobachten lernen, das Beobachtete im Gedichtnis behalten und die gesammelten
Eindriicke und Erfahrungen mit einem Partner oder in der ganzen Gruppe austauschen

» Zeichen ausfiihren B3, Bro 2, S.9
» Verinderung entdecken B3, Bro 2, S.9

Anregungen zur Umsetzung :  Mit den Fiissen Gegenstiinde spiiren, erkennen und bewegen lernen

» Fiisse wolben B3, Bro 2, S.10
» Spur legen B3, Bro 2, S.10

Anregungen zur Umsetzung :  Bilder und Worte (z.B. Musiktexte, Kurzgeschichten, Redensarten) mit dem Korper

darstellen
» Buchstaben im Raum B3, Bro 2, S.10
» Redensarten B3, Bro 2, S.14
» Tierbegegnungen B3, Bro 2, S.22
» Dr Ferdinand B3, Bro 2, S.28



Name :

Evaluation Vorname :

Ich gehe stolz wie eine Lowin Ich gehe langsam wie eine
Ich kann briillen wie ein Lowe. Schildkréte.

Ich kann gehen und schleichen
wie auf Samtpfoten.

Ich kann mich rakeln und
strecken geschmeidig wie eine
Katze.

ﬁ Ich kann auf einer Zickzack-Linie
. <‘ ? hoppeln wie ein Hase.

Ich kann gehen, traben und
galoppieren wie ein Pferd.
Gleichzeitig zum Bewegen
kann ich wiehern wie ein Pferd.

Ich kann hiipfen und quaken wie
ein Frosch.
(A Kleine und grosse Spriinge.

c% Laut und leise quaken.

Wer die vorgegebenen Aufgaben erfiillt, erhdlt das entsprechende Bild. Je nach Klasse kann die Lehrkraft
oder eine Partnerin evaluieren.

Die Klasse kann den Tanz “Dr Ferdinand” selbstindig zu Musik tanzen.

Fremdevaluation durch die Lehrperson. Zutreffende Beobachtung ankreuzen:

) alle
) die halbe Klasse
) weniger als die Halfte der Schiilerinnen und Schiiler
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Handlungsbereich: Die Rolle vorwiirts am Boden lernen

Die Rolle vorwiirts am Boden in jeder

Grundkompetenz: Phase kontrolliert ausfithren

Anregungen zur Umsetzung:  Die Hiifte iiber die Schulterhdhe bringen

* Ein Spielband am Bauch in die Sporthose stecken und heraushingen lassen. Rolle vorwirts aus der
Kauerstellung: Die Hénde stiitzen nahe an den Fiissen; das Spielband mit dem Kinn oder der Nase beriihren
und gleichzeitig mit den Fiissen abstossen, um vorwirts zu rollen.

Idem, ohne Spielband. Einen Mitschiiler durch die gegritschten Beine anschauen.

» Weiches Abrollen B3, Bro 3, S.19

Zwei Kasten (2 oberste Elemente) bilden eine 20cm breite Gasse. Mit den Hénden auf je einem Kasten
aufstiitzen, Kinn zum Brustbein ziehen und vorwirts abrollen. Der Kopf wird durch die Gasse gefiihrt. (Fiir die
Installation siehe: ,,Riickwérts rollen“ B3, Bro 3, S.19)

Anregungen zur Umsetzung:  Die Rolle vorwiirts unter Beriicksichtigung der zentralen Bewegungsmerkmale ausfiihren

» Was passiert ? B3, Bro 3, S.18
> Rolle vorwiirts - das ist wichtig B3, Bro 3, S.18

Anregungen zur Umsetzung:  Rotationen vorwirts gekonnt ausfithren, d.h. mit den Armen abbremsen, die Fiisse
langsam und geriuschlos abstellen (im ,, Pickli® bleiben)

*  Bewusst mit den Armen abbremsen : Bauchlings von einem Bockli auf mehrere {ibereinander liegende Matten
abrollen.

*  Hasenhiipfer : Hiipfen aus der Kauerstellung, Aufsetzreihenfolge ,,Fiisse-Hande-Fiisse*. Von Reif zu Reif, von
Matte zu Matte, iiber Zauberschniire.

» Und wieder hoch B3, Bro 3, S.19

Mit der einfacheren Form, vom Bock hinunter beginnen. @
> Ab-, Auf- und Uberrollen B3, Bro 3, S.20
]
N
L

Anregungen zur Umsetzung:  Aufstehen ohne Unterstiitzung der Hinde

*  Einer Partnerin gegeniiber stehen. A fiihrt eine Rolle vorwirts aus, B reicht ihr die Hinde um aufzustehen.

* Kauerstellung vor der Sprossenwand; mit den Hénden eine Sprosse festhalten : abrollen riickwirts,
zuriickrollen und sofort wieder eine Sprosse festhalten.

*  Aus der Kauerstellung riickwérts abrollen, vorwirts rollen und aufstehen, ohne dass die Hénde die Matte
beriihren.

Evaluation:  Der Schiiler kann, unter Beriicksichtigung der zentralen Bewegungsmerkmale, eine Rolle vorwérts am Boden
vorzeigen. Variationen: Mit einer Partnerin oder einer Gruppe synchron rollen.



1. Sehj,

Handlungsbereich: Reaktions- und Startschnelligkeit verbessern

Beim spielerischen Laufen auf visuelle,
auditive und taktile Signale reagieren, um
eine kurze Distanz moglichst schnell
zuriickzulegen

Grundkompetenz :

Anregungen zur Umsetzung Auf verschiedene Signale schnell reagieren
*  Zur Musik laufen. Musikstopp ; so schnell wie mdglich stoppen (auditives Signal).
» Feuer-Wasser-Erdbeben B3, Bro 4,S.9
» Jagd-Rennen B3, Bro 4, S.10

Tag und Nacht ; Startsignale und -positionen variieren.

A dreht B den Riicken zu. A hat ein Spielband im Hosenbund eingeklemmt; sobald B das Spielband
herauszieht sprintet er los, A dreht sich, verfolgt B und versucht ihn vor der Ziellinie einzufangen (taktiles
Signal). Sicherheitszone zum Auslaufen festlegen !

» Paarlaufen B3, Bro 5, S.25

Fangspiel : 4-5 Jager. Die Matten sind Inseln. Ein Kind pro Insel. Die Insel verlassen sobald ein anderes Kind
ankommt (visuelles Signal).

» Rettungsfangen B2, Bro 5, S.10

» Schnapp den Ball B3, Bro 4, S.10

» Prellen/Rollen - Reagieren B3, Bro 5, S.10
Anregungen zur Umsetzung : Tiefstart, schnelles Starten mit Hilfe der Arme

* Liegen in Bauchlage, Hinde auf dem Riicken. Starten auf ein auditives Signal (herausfordern und wetteifern).
e Aufdie Platze“ ; hinter der Startlinie bereitmachen, die Hinde auf dem Boden abgestiitzt, ein Knie am Boden.
HFertig® ; Gesidss nach oben. ,,Los*; Blick in die Laufrichtung, starten mit starkem Armeinsatz.

Anregungen zur Umsetzung : Mittels verschiedener Laufspiele die ideale Startposition finden

* Kleine Sprints in Dreier- oder Vierergruppen : Fiir weitere Runden laufen jeweils Gewinner gegen Gewinner,
Verlierer gegen Verlierer.

*  Farbenlauf : Spielbédnder, 4 Farben ; auf das Signal « Gelb », starten die Kinder mit einem gelben Spielband
eine vorgegebene Laufstrecke, auf « Rot », die « Roten » usw. : Startpositionen variieren.

»  Stafetten : Ubergaben variieren : um die Kolonne laufen ; zwischen den Beinen hindurch kriechen und den
Fuss der Startenden beriihren oder ihr den Stab {ibergeben ; starten sobald eine Lauferin eine Matte bertihrt.

» Nummernwettlauf B4, Bro 4, S.7

Auf ein Wort, eine Zahl reagieren.

* Die Matten sind frei in der Halle verteilt. 3 Kinder pro Matte. A beriihrt fiinf verschiedene Matten mit dem
Fuss, kommt zuriick und {ibergibt an B. B macht dasselbe und tibergibt an C.

Anregungen zur Sicherheit :

o  Sicherheit gewihrleisten. Z.B. geniigend Auslaufraum nach der Ziellinie, Regeln fiir einen
zusammenstossfreien Umgang festlegen und befolgen, Umgang mit Niederlagen thematisieren, etc... .



Die Namen der einzelnen Kinder werden von der Lehrperson in die
entsprechenden Kistchen eingetragen.

Evaluation

Kann auf verschiedene Signale schnell
reagieren.
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Kann beim spielerischen Laufen eine optimale Startposition
einnehmen (Vorschrittstellung, Kérperschwerpunkt nach vorne
geneigt).
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Kann die Spielregeln einhalten und mit Kameraden
zusammenarbeiten.
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Handlungsbereich:: Im ,,Miteinander — Gegeneinander* Sozialkompetenz
entwickeln

Die Regeln des Grundspiels verstehen und

Grundkompetenz :
P sie selbstindig anwenden

Einfiihrung des Grundspiels

Anregungen zur Umsetzung:  Miteinander mit Biillen spielen

> Balltransport B3, Bro 5, S.15
» Links- und rechtsherum B3, Bro 5, S.15

Anregungen zur Umsetzung:  Mit und ohne Biille gegeneinander spielen

» Schlangenfinger B3, Bro 4, S.11
» Fuchs im Hiihnerhof B3, Bro 4,S.5
Evaluation: Das Grundspiel wahrend 4-6 Wochen erarbeiten. Nach dieser Einfiihrungsphase sollen die Kinder in der

Lage sein, das Grundspiel in Kleingruppen (4-6 Schiilerinnen) wéhrend 10 Minuten selbsténdig zu
spielen.
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Handlungsbereich: Spielen mit Rhythmen

In verschiedenen Bewegungssituationen
vorgegebene Rhythmen nachahmen und
eigene finden

Grundkompetenz :

Anregungen zur Umsetzung :  Einen Puls oder Rhythmus mdoglichst genau iibernehmen und iiber eine gewisse Zeit
beibehalten konnen

» Puls Schicken B3, Bro 2, S.19
» Pa-Sta-Kla-Schni B3, Bro 2, S.19
» Namenrap B3, Bro 2, S.19

Anregungen zur Umsetzung :  Rhythmen von Bildern und Alltagssituationen erkennen, aufnehmen und in Bewegung

umsetzen
» Stadtmenschen B3, Bro 2, S.18
» Schaufensterpuppen B3, Bro 2, S.18
Anregungen zur Umsetzung :  Unter dem kreisenden Schwungseil durchspringen kénnen (von beiden Seiten)
> Seilreihe B3, Bro 2, S.20
» Achterlauf B3, Bro 2, S.20

Anregungen zur Umsetzung :  Alleine, zu gweit und in Kleingruppen im Sprungseil springen konnen

» Teddybir B3, Bro 2, S.20
» Zu zweit springen B3, Bro 2, S.20




Name :

Evaluation Vorname :

Namenrap zu weit

Wir legen einen gemeinsamen Grundpuls fest (klatschen stampfen, schnippen). Dazu reihen wir unsere
rhythmisch gestalteten Namen aneinander. Wir zeigen diesen eingelibten Namenrap der Klasse
selbstbewusst vor.

Der Namenrap ist folgendermassen gelungen:

Selbsteinschitzung der Zweiergruppe

Fremdeinschétzung durch eine andere Zweiergruppe

Namen:

Zu zweit springen

Wir kénnen zu zweit 10x im grossen Schwungseil rhythmisch springen (inklusive Einstieg und Ausstieg)

Férbe die Anzahl gelungener Spriinge auf dem Zahlenstrahl an.

v+ [ 2 | 3 [ 4 [ 5 [ 6 [ 7 | 8 [ 9 [ 10|
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Handlungsbereich: Sich trauen, stiitzend iiber Hindernisse zu springen

Stiitzspriinge ausfiithren iiber eine Geritefolge

Grundkompetenz:
P und dabei Anlauf und Absprung koordinieren

Anregungen zur Umsetzung:  Anlauf und Absprung koordinieren

* Aus dem gemiitlichen Traben einen Aufsatzsprung (einbeiniger Absprung zum beidbeinigen Aufsetzen der
Fiisse in leichter Korperriicklage) auf oder in verschiedene Gerite wie Sprungbrett, Langbank, Kastenoberteil,
Reif, Sprungseil, etc. ausfiihren.

* Idem, weiterfiihren mit einem kréftigen Absprung zum Strecksprung durch das « Vorhochschwingen » der
Arme.

e 3-Schritt-Anlauf, Absprung, Strecksprung vom Reuterbrett, unterstiitzt durch Bewegungsbegleitung.

* Nach einem kréftigen Aufsatzsprung einen aufgehéngten Ball, ein Spielband, eine Leine etc. mit dem Kopf
beriihren. Der Absprung erfolgt etwa 50 cm vor dem zu beriihrenden Objekt.

Anregungen zur Umsetzung:  Auf allen vieren dem eigenen Korpergewicht widerstehen

» Kopf-Ball B3, Bro 3, S.10
» Kugelbahn B3, Bro 3, S.10
» Liegestiitz vorlings B3, Bro 3, S.10

Zauberfangis: Gefangene Schiiler nehmen die Liegestiitzstellung ein. Kriecht eine Mitschiilerin unten durch
und beriihrt dabei die Héande des Gefangenen, ist er wieder frei.

Anregungen zur Umsetzung:  Stiitzend iiber Hindernisse springen

*  Hasenhiipfer : Hiipfen aus der Kauerstellung, Aufsetzreihenfolge ,,Fiisse-Hande-Fiisse*. Von Reif zu Reif, von
Matte zu Matte, iiber Zauberschniire.

» Aufs ,, Pferd* springen B3, Bro 3, S.12

» Gummitwist mit Abstiitzen B3, Bro 3, S.12

Anregungen zur Umsetzung:  Nach einem kurzen Anlauf eine Hocke iiber eine Zauberschnur ausfiihren

» Weite Hasenspriinge B3, Bro 3, S.12
» Hilfe leisten (siehe Bild 2, erste I"Jbung auf der Riickseite) B3, Bro 3, S.13

Anregungen zur Umsetzung:  Eine Gritsche ausfiihren iiber das Bockli mit Unterstiitzung der Lehrperson (Anlauf und
Absprung auf einer Langbank)

*  Mit aufgestiitzten Handen auf und iber die Langbank hiipfen: fortgesetzter Hasenhupf auf der Langbank,
wechselweises Aufhocken und Abgrétschen der Beine auf der Langbank und auf dem Boden.

* Kurzer Anlauf zum Knie- oder Hockstand auf einen langgestellten Kasten (3 oberste Elemente). Aus der
Liegestiitzstellung am Ende des Kastens mit Hilfe der Lehrperson eine Grétsche ausfiihren, siche Bild 3 auf der
Riickseite.

*  Gritsche am Bock mit Hilfe der Lehrperson, sieche Bild 4 auf der Riickseite.

Evaluation: Geritefolge, siche Riickseite.



HILFE

Zughilfe
z.B. beim Stiitzspringen

Die Helfenden stehen nahe am
Gerit, gehen dem Turnenden
entgegen und fassen an den
Oberarmen mit Klammergriff.

Wichtig : Mitgehen, v.a. bei
der Grétsche.

Klammergriff
z.B. bei Stiitzelementen
Die eine Hand klammert

den Oberarm von hinten,
die zweite von vorne.

Wichtig : Die Stiitzphase soll so kurz als mdglich sein, mit einem energischen Abdruck der Hénde

auf dem Hindernis (vermeidet Handgelenkverletzungen).

LERNKONTROLLE




Handlungsbereich: Lange laufen

Grundkompetenz :

Das eigene Tempo finden, um sein Alter in
Minuten laufen zu konnen

Anregungen zur Umsetzung : Das Lauftempo der Laufdauer anpassen
» Schlangenlaufen B3, Bro 4, S.13
*  Séamtliche Fangspiele: Spieldauer und Intensitdt werden progressiv erhoht.
» Anhinge-Lauf B3, Bro 4, S.14
> Beobachtungslauf B3, Bro 6, S.11

Mattenfangnis: 4-5 Jagerinnen, die Matten sind Inseln, auf welche sich je ein Kind retten kann. Kommt ein
weiteres Kind hinzu, muss das erste Kind die Matte verlassen.

“Give and go”: Basketball-Feld, in jeder Ecke ein Malstab. ca 5 Bille fiir 20 Schiiler. Das Ballfithrende Kind
iibergibt den Ball einem Mitspieler, iiberquert die Mittellinie, umlauft einen der Malstébe und ist dann wieder
anspielbar. Jedes gefangene Zuspiel gibt 1 Punkt. Wer erreicht zuerst 10 Punkte? Wieviele Punkte kann ich in
einer bestimmten Zeit sammeln ?

Autorennen B3, Bro 4, S.13

Anregungen zur Umsetzung :  Die eigene Atmung wahrnehmen und der kdrperlichen Belastung anpassen

Wie oft atme ich ein und aus wéhrend 1 Minute? Bewusst 1 Minute lang Atemziige zéhlen.

Laufschritte dem Atemrhythmus anpassen: Z.B. 3 Schritte wadhrend dem Ein-, 3 Schritte wéhrend dem
Ausatmen. Anzahl Schritte variieren.

Drei Durchléufe auf einem Parcours mit kleinen Hindernissen (Lénge des Volleyball-Feldes, der Parcours wird
unter Aufsicht der Lehrkraft von den Schiilerinnen zusammengestellt). Atemziige vor und nach der Belastung
zihlen; Referenzzeit 1 Minute.

Einschétzen, wie oft ich den Parcours hintereinander durchlaufen kann, ohne ,,atemlos* zu werden.

Versinken B3, Bro 2, S.13

Luftpumpe B3, Bro 2, S.13

Anregungen zur Umsetzung :  Lange und mit Tempowechsel laufen

Zu zweit auf einer 50m langen Strecke trainieren; ein Kind geht, das andere rennt. Hat der Laufer den Geher
iiberholt, werden die Rollen getauscht. Die Spieldauer verldngern.

Autorennen: Zuerst eine Aufwirmrunde, dann wird gestartet. Mit der Gangschaltung wird das Lauftempo
variiert. Die Lehrkraft bestimmt, wann in welchen Gang geschaltet wird. Erster Gang: langsam laufen; flinfter
Gang: schnell laufen. Wer macht die meisten Runden ohne Unterbruch?

Wie oben, die Gangwechsel werden auf Schildern angegeben.

Brennball verkehrt B3, Bro 5, S.27

Loch vermeiden: Mit Banken oder Matten ein « U » formen. Der Freiraum im « U » = Loch. Die Kinder laufen
im Rhythmus zu Musik oder zum Tamburin. Wenn die Musik/das Tamburin authéhrt, spurten alle Kinder, die
sich im Loch befinden, durch den Ausgang nach « draussen ». Weitere Locher hinzufiigen, um Tempowechsel
Zu provozieren.

Um ein Rechteck laufen: Entlang der Breite sprinten, entlang der Lange gemiitlich traben. Laufzeit verldngern.



Die Namen der einzelnen Kinder werden von der Lehrperson in
die entsprechenden Kiastchen eingetragen.

Evaluation Kann die Geschwindigkeit beim « lange laufen »

der eigenen Leistungsfihigkeit anpassen.
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manchmal

Kann die Atmung bewusst wahrnehmen und diese je nach
Aufgabenstellung umstellen und anpassen.

immer t

T

iB/i®

manchmal selten

Kann die Laufgeschwindigkeit differenzieren und immer wieder
der Situation anpassen.

immer oft
manchmal selten




Handlungsbereich: Differenzierungs- und Rhythmisierungsfihigkeit mit
dem Ball entwickeln

Einfache Prell-, Fang- und Wurfformen

Grundkompetenz : im Grundspiel anwenden konnen

Grundspiel: Reifenball

Anregungen zur Umsetzung:  Werfen auf Ziele und in die Weite mit unterschiedlichen Materialien

» Tells Geschoss B3, Bro 4, S.22
»  Wurf-Ei B3, Bro 4, S.22

Anregungen zur Umsetzung::  Bbeidhdndig und einhdindig prellen

> Prellen B3, Bro 5, S.10
» Prellkiinstler B3, Bro 5, S.10
» Affenbrotbaum B3, Bro 2, S.19

Variation : Halle durchqueren mit Béllen.

*  Musikprellen: Die Schiiler prellen einen Ball zu einem vorgegebenen Rhythmus: im Stehen, in der
Fortbewegung. Rhythmusvorgabe : Musik, Mitschiilerin, Lehrkraft, etc.

Anregungen zur Umsetzung:: Hohe Biille fangen lernen

» Zehnerlei allein B3, Bro 5, S.14
* Idem, Variation als Postenlauf oder in Circuit-Form.
» Balliiber die Schnur 1 mit 1 B4, Bro 5, S.49
Evaluation: 8-12 Posten mit einfachen Prell-, Fang- und Wurfformen. Jede Aufgabe soll 10x ausgefiihrt werden. Der

Parcours wird mit einer Partnerin absolviert: A fithrt 10x aus, B beobachtet, zahlt Punkte und trigt das
Resultat auf einem Kontrollblatt ein. Rolle tauschen. Haben beide Partnerinnen den Posten absolviert,
wechseln sie zum néchsten.

Methodische Anregungen: - Postenreihenfolge nummerieren.
- Alle Posten sollten zur Ausfiihrung ungeféhr gleich viel Zeit
beanspruchen, damit die Wechsel reibungslos verlaufen.




il G

Handlungsbereich: Geschichten mit Korper und Bewegung erzihlen und
darstellen

Grundkompetenz : Zu zweit und in Gruppen der Klasse
kurze Szenen vorspielen

Anregungen zur Umsetzung :  Etwas so mit dem Kérper darstellen, dass die anderen dies verstehen

» Sportartenlotto B3, Bro 2, S.22
» Markt der Flohe B3, Bro 2, S.24

Anregungen zur Umsetzung :  Gefiihle und Gefiihlslagen durch Mimik, Gestik sowie mit dem Kérper ausdriicken lernen

» Triaume erzihlen und darstellen B3, Bro 2, S.23
» Hilfe! B3, Bro 2, S.23

Anregungen zur Umsetzung :  Gemeinsam Kurzszenen erarbeiten und der Klasse vorspielen

» Den Wunschtraum kaufen B3, Bro 2, S.23

Anregungen zur Umsetzung :  Die Grobstruktur einer Szene kennen und anwenden konnen (klarer Anfang — Handlung

— klarer Schluss)
> Aufder Jagd B3, Bro 2, S.26

Anregungen zur Umsetzung :  Sich im Team und innerhalb einer Gruppe absprechen, durchsetzen und anpassen lernen

> Rodeo B3, Bro 2, S.25
*  Der Traum vom Rodeo .... . Die Schiilerinnen und Schiiler erarbeiten selbstdndig eine Kurzszene, die evaluiert
wird. Vgl. Beilage Evaluation.



Evaluation

Zum Vorspielen von Kurzszenen gehdrt auch das kritische Betrachten des Dargestellten. Die Kinder sollen angeleitet werden,
jede Szene wie folgt zu strukturieren:

- Klarer Anfang: Ausgangsposition einnehmen, in dieser Stellung reglos verharren, auf 3 zéhlen und dann erst mit Bewegen
beginnen. Das Publikum hat so Zeit, sich auf die Szene einzustimmen.

- Handlung: Spannungsbogen der Szene gipfelt in einem Hohepunkt. Die Spannung wird zum Hohepunkt hin aufgebaut und
kann dann bis zum Ende der Szene wieder abflachen. Der Spannungshéhepunkt kann auch das Ende der Szene sein. Der
Spannungsverlauf kann beispielsweise durch eine Grafik visualisiert werden:

Anfang  Handlung Schluss

- Klarer Schluss: In der Schlussposition die Bewegung einfrieren und auf 3 zdhlen, damit das Publikum realisiert, dass die
Szene zu Ende ist.

Beobachten einer frei gewiihlten Szene
Beobachte aufmerksam die vorgespielte Szene und diskutiere im Anschluss die in der Tabelle aufgefiihrten Kriterien in deiner
Gruppe. Wenn ihr soweit seid, zeichnet den Spannungsbogen ein und malt die zutreffenden O aus. Es konnen mehrere Felder

ausgeféarbt werden.

Titel der Szene:

Darstellerinnen/Darsteller:

Beobachterinnen/Beobachter:

Eigenwahrnehmung der

Fremdwahrnehmung einer anderen

Fremdwahrnehmung der Lehrkraft

Darstellenden Gruppe
Zeichnet den Spannungsbogen der | Zeichnet den Spannungsbogen der | Zeichne den Spannungsbogen der
Szene Szene Szene
Die Szene... Die Szene... Die Szene...

O hat einen klaren Anfang O hat einen klaren Anfang O hat einen klaren Anfang
O hat ein klares Ende O hat ein klares Ende O hat ein klares Ende
O st lustig O st lustig O st lustig
O ist spannend O ist spannend O ist spannend
O ist langweilig O ist langweilig O ist langweilig
O ist inhaltlich nachvollziehbar O ist inhaltlich nachvollziehbar O ist inhaltlich nachvollziehbar

Die Darstellenden... Die Darstellenden... Die Darstellenden...
O spielen ihre Rolle iiberzeugt O spielen ihre Rolle iiberzeugt O spielen ihre Rolle iiberzeugt
O bewegen sich prizise O bewegen sich prizise O bewegen sich prizise
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Handlungsbereich: Das Rad schlagen

uf einer Linie und in korrekter Abfolge der Hiéinde
und Fiisse ein Rad ausfiihren sowie eine

Mitschiilerin beim Rad schlagen beobachten und

beurteilen konnen

Grundkompetenz:

Anregungen zur Umsetzung:  Das Rad in Grobform auf eine Seite schlagen konnen

* Flaches Rad iiber eine Langbank. Schrittstellung links und rechts ausprobieren, um die bessere Seite
herauszufinden.

Anregungen zur Umsetzung:  Mit Schwung ein Rad schlagen iiber verschiedene Hindernisse

> Rad schlagen B3, Bro 3, S.22
» Luftspriinge, Ein Rad schlagen... B3, Bro 3, S.29

Anregungen zur Umsetzung:  Die erste Stiitzhand bewusst weit vom Standbein entfernt aufsetzen

» Rad schlagen B3, Bro 3, S.22

Anregungen zur Umsetzung:  Das erste Landebein gebeugt und nahe der gweiten Stiitzhand bewusst aufsetzen

» Gerade Radspur B3, Bro 3, S.22
Wichtig bei der Variante ab Langbank oder Schwedenkasten: Die zweite Stlitzhand wird am Ende des
Hindernisses platziert, der erste Fuss wird schwungvoll iiber den Korper gefiihrt und so nah wie mdglich am
Hindernis aufgesetzt.

Anregungen zur Umsetzung:  Rad schlagen durch den fliichtigen Handstand

* Rad schlagen entlang eines Gummiseils, welches auf Kopthdhe gespannt ist.

* Das Rad entlang einer an die Wand gelehnten Weichmatte schlagen (Matte quer).

*  Radschlagen zwischen zwei Sprungseilen, welche von vier Mitschiilerinnen gespannt gehalten werden.
* Das Rad zwischen zwei aufgestellten Weichmatten schlagen.

Evaluation: Rad schlagen auf einer Linie mit korrekter Abfolge der Héande und Fiisse sowie eine Mitschiilerin beim Rad
schlagen beobachten und beurteilen kénnen.

Beobachtungsmerkmale zum Rad schlagen :

1. Mit Schwung ein Rad schlagen.

2. Die erste Stiitzhand weit vom Standbein entfernt aufsetzen.

3. Eine Hand nach der anderen auf einer Linie aufsetzen.

4. Der Ubergang zum fliichtigen Handstand wird mit gestrecktem Korper ausgefiihrt (Arme, Beine und Hiifte).

5. Einen Fuss nach dem anderen auf eine Linie setzen, wobei das Schwungbein nahe bei der zweiten Hand aufgesetzt wird.



Evaluation: DAS RAD

Schiiler, der die Ubung ausfiihrt

Schiilerin, die die Ubung beobachtet

Name Name
Vorname Vorname
UEBUNG SCHUELER/IN LEHRPERSON
) Die Schiilerbeobachtung/
Mein Partner Schiilerinnenbeobachtung
dreht das Rad
hauptséchlich durch
den Schwung.
immer manchmal . .
stimmt stimmt
...genau nicht
Meine Partnerin setzt
die erste Stitzhand g g
weit vom Standbein
entfernt auf. |:| |:|
stimmt stimmt
immer oft manchmal nie ~-genau nicht
Meine Partnerin setzt
eine Hand nach der I:I I:l
ar}dgren auf eine stimmt stimmt
Linie. ] ‘ cht
immer oft manchmal nie ---genau nic

Arme, Beine und
Hiifte sind im Moment
des fliichtigen

L1 [

Handstands gestreckt. stimmt st1rpmt
immer oft manchmal nie --genau nicht

Mein Partner setzt

einen Fuss nach dem

anderen auf einer

Linie auf, wobei das |:| |:|

Schwungbein nahe bei . .

der zweiten Hand stimmt stlmmt

aufgesetzt wird. immer oft manchmal nie ~-genau micht




Handlungsbereich: Den ,,Uberkopfwurf* iiben und verbessern

Grundkompetenz : Einer Partnerin den Ball iiber den Kopf
prizise zuwerfen

Anregungen zur Umsetzung In Gruppen einander den Ball priizise zuwerfen

Einem Partner einen kleinen Ball (bspw. Tennis-, Unihockeyball) durch einen Reif zuwerfen. Reifen auf
unterschiedlicher Hohe an den Ringen authidngen; Distanz zum Partner variieren.

»  Wurfbuden B3, Bro 4, S.24

*  Brennball mit einem kleinen Ball. Die Feldpartei wirft den Ball im Team iiber den Kopf zu.

* «Give and go» - Stafette: Wetteifern in der Gruppe (4 Schiilerinnen); die Gruppe teilt sich auf; 2
Schiilerinnen auf der einen, 2 Schiilerinnen auf der anderen Hallenseite. In der Hallenmitte hingt ein Reif an
den Ringen. Die Zuspiele zur Partnerin gehen durch den Reif'; nach dem Zuspiel rennt die Werferin dem Ball
nach und stellt sich auf der gegeniiberliegenden Seite in die Kolonne ein. Welches Team erreicht zuerst eine
bestimmte Anzahl an Zuspielen?

* TEST : « Give and go » -Stafette. Anzahl Zuspiele in zwei Minuten ; jedes korrekte Zuspiel ergibt 1 Punkt.

» Einen Teich iiberqueren B3, Bro 5, S.13

*  Werfen iiber die Schnur : Eine Schnur teilt das Spielfeld ; auf einer Spielfeldhélfte liegen Matten gleichmaissig
verteilt. Spiel zu zweit ; A steht mit einem Ball im leeren Feld, B mit einem Verkehrshut in der Hand
gegeniiber auf einer Matte. A wirft den Ball iiber die Schnur, B fangt ihn mit dem Verkehrshut auf. Der Fang
ist giiltig, wenn B auf der Matte und der Ball im Verkehrshut bleibt. = 1 Punkt. Rolle und Matte wechseln.

Anregungen zur Umsetzung : Mit einem technisch korrekten Wurf 5 Ziele treffen, welche in verschiedenen Hohen und
am Boden angebracht sind

» Resultat-Wurf B3, Bro 4, S.24

» Zehnerlei B3, Bro 5, S.14

alle Formen ,,iiber den Kopf* zuspielen.

Uber eine Schnur werfen und verschiedene Ziele in der Halle treffen (Matten, Langbank, Kasten, uam.).

Auf Ziele an der Wand werfen. Die Distanz vorgeben und variieren (hinter einer Linie; einen Fuss im Reifen,
den anderen dahinter usw.).

Anregungen zur Umsetzung :  Technisch korrekt werfen und eine Mitschiilerin beobachten und beurteilen konnen

>
>

Abstand nehmen B3, Bro 4, S.23

Buchstabentreffer B3, Bro 4, S.24

Zu zweit; eine Partnerin beim ,,Werfen iiber den Kopf* beobachten und anhand der Kernpunkte der Bewegung
beurteilen. Vgl. Beilage 1



WL/ LOA

Beurteile dich anhand der unten stehenden Aussagen und male jeweils das zutreffende Gesicht aus.

Name, Vorname :

Ich treffe die Zielscheibe oft manchmal selten nie
Ich werfe mit der immer oft meistens ich weiss es nicht
richtigen Technik

R oONG

Bei Wettlaufen respektiere
ich die Spielregeln immer oft meistens selten

= © O @

Ich unterstiitze meine
Mitschiilerinnen und kann mit
allen zusammenarbeiten



Handlungsbereich: Freie Riume im Spiel wahrnehmen

Die Schiilerin kann Freilaufen, Decken

Grundkompetenz : und Tiuschen im Grundspiel anwenden

Grundspiel: Bankball

Anregungen zur Umsetzung:  Freiriume erkennen und nutzen

» Schmuggler B3, Bro 4, S.13
*  Variante 1: 2-6 Fanger, Wichter und Schmuggler prellen einen Ball.

Anregungen zur Umsetzung:  Einen Gegenspieler tiuschen und umlaufen

*  Variante 2 : 6-8 Matten sind als « Schutzinseln » fiir Schmugglerinnen im Spielfeld verteilt. Beide Teams,
Waichter und Schmugglerinnen, sind gleich gross. Spielvariante mit und ohne Ball.

Anregungen zur Umsetzung:  Bewusst Sperren und Freilaufen lernen

*  Variante 3: Wie Variante 2. Zusétzlich besprechen die Teams ihr taktisches Vorgehen, bspw. offensive
Spielweise : Ein Spieler sperrt, wird unter Umstdnden gefangen, und schafft dadurch Raum damit
die Mitspielerinnen frei zum Ziel laufen kénnen.

Anregungen zur Umsetzung:  Eine definierte Zone oder eine Mitspielerin verteidigen

*  Variante 4: Wie Variante 2. Das Spielfeld wird in 3-4 Verteidigungszonen unterteilt. In jeder Zone befinden
sich die 1-3 Verteidigerinnen.

Evaluation: Beobachtungsaufgaben fiir Schiiler, die zuschauen :

- Schafft es Schiilerin A freie Rdume zu erkennen und dorthin zu laufen?

- Kann Verteidigerin B ihren Raum erfolgreich sperren?

- Wer erzielt am meisten Punkte im Spiel? Warum?

- Welcher Schiiler strahlt beim Spielen Angst aus? Woran erkennst du das?

Im Anschluss an eine Spielsequenz die Beobachtungen diskutieren, Erkenntnisse gewinnen, neue
Spielstrategien entwickeln uam.



Handlungsbereich : Rhythmische Bewegungssequenzen erleben

Eine vorgegebene Bewegungsfolge unter
Beriicksichtigung der Musikstruktur in

Grundkompetenz :
P Kleingruppen weiterentwickeln

Anregungen zur Umsetzung :  Rhythmische Formen mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden vorzeigen

» Pa-Sta-Kla-Schni B3, Bro 2, S.19

* Mit dem Korper Bewegungsformen auf 4 Zeiten erfinden. Zu zweit die 4 Zeiten austauschen und diese
gemeinsam zu einem «Musikstiick» gestalten. Zum Beispiel: Strophe = A 4Z, B 4Z, A 4Z, B 4Z; Refrain A+B
47, A+B 47Z.

Anregungen zur Umsetzung :  Bei einem gleichbleibenden Grundpuls einen Bewegungsrhythmus gestalten

» Namenrap B3, Bro 2, S.19

*  Mit den Fiissen den Grundpuls stampfen, dazu mit der Stimme, dem Kopf, den Handen etc. weitere Rhythmen
dazu gestalten.

*  Gehen zur Musik. Jeweils nach 8 Schldgen Richtung oder Gangart wechseln oder zum Gehen einen weiteren
Korperteil bewegen wie bspw. einen Arm hochhalten, winken, mit dem Kopf nicken.

*  Gerade Musik (auf 8 Schldge) horen. Immer auf den 1. Schlag klatschen, schnippen oder mit den Héanden auf
unterschiedliche Korperteile (Oberschenkel, Brust, Schultern, Kopf...) tippen. Dasselbe mit geschlossenen
Augen.

Anregungen zur Umsetzung :  Eine vorgegebene Bewegungsabfolge von 4 x 8 Schligen verfeinern und in Kleingruppen
(3-4 Schiilerinnen/Schiiler) Variationen dazu erarbeiten

> Hip-Hop B3, Bro 2, S.30

Die Lehrperson oder ein Schiiler geben 4x 8 Schldge vor (kann Teil des Hip-Hop S.30 sein). Die Klasse

iibernimmt die Folge.

* In Kleingruppen Bewegungsabfolgen von 2-4 x 8 Schldgen erfinden. Jede Gruppe fiigt diese in die bereits
vorgegebene Folge ein = eigene Choreografie.

Anregungen zur Umsetzung:  Die eigene Choreografie durch einen klaren Anfang und ein passendes Ende in der
Dimension des Raums gestalten

*  Als Tanzgruppe frei zur Musik bewegen. Bei Musikstopp in mdglichen Schlussposen stehen bleiben (freeze).
Nach jeder Pose bewegt sich die Tanzgruppe in vorgegebenen Formationen fort: Linie, Viereck, Kreis,
Kolonne, etc... . Den Anfang und den Schluss rdumlich gestalten und die bestehende Choreografie
dazwischenfiigen.

Anregungen zur Prdasentation/Evaluation:

* Eine Gruppe tanzt, die anderen schauen zu.

*  Eine Gruppe nach der anderen tanzt vor ohne Musikunterbruch, wer nicht tanzt, freeze. Tanzreihenfolge vorher
bestimmen.

*  Die Gruppen filmen. Selbstevaluation mit Hilfe der Beilage 1.

*  Den Gruppenzusammenhalt unterstreichen (gemeinsame T-Shirtfarbe, Hiite, Kostiime ...)

Evaluation: Selbst- und Co-Evaluation der Schiilerinnen, siche Beilagen 1 und 2 .



Evaluation: Tanzen 4.Schj.

Beilage 1: Selbstevaluation

Mein Name :

1. Ich kann den Rhythmus halten.
2. Ich kenne die Bewegungsabfolge.
3. Meine Bewegungen sind der Choreografie angepasst.

4. Den Tanzteil meiner Gruppe finde ich...

Evaluation: Tanzen 4.Schj.

Beilage 2: Co-Evaluation

Ich beobachte den Mitschiiler:

1. Er kann den Rhythmus halten.

2. Er kennt die Bewegungsabfolge.

3. Seine Bewegungen sind der Choreografie angepasst.

4. Den Tanzteil deiner Gruppe finde ich...
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Handlungsbereich: Das Gleichgewicht finden mit dem Kopf nach unten

Grundkompetenz: Aufschwingen in den Handstand mit Hilfe
von zwei Partnern

Anregungen zur Umsetzung:  Den Korper in verschiedenen I-Stellungen angespannt halten

» Gegensatzerfahrungen B3, Bro 2, S.14
*  Auf einem Kastenende (hdchstens 3-teilig) stehen und sich riicklings und steif wie ein Brett auf eine grosse
Matte fallen lassen.

» Korperspannung bewusst machen B4, Bro 3, S.11
»  Steif wie ein Brett B3, Bro 3, S.26
> Balken B4, Bro 3, S.26

Anregungen zur Umsetzung:  Mit angespanntem Korper und gestreckten Armen in den Handstand schwingen

*  Wichtig fiir die folgenden Ubungsformen: Der K&rper bleibt gespannt, der Blick ist auf die Hinde gerichtet
und die Ellbogenfalten sind nach vorne, iber die Hande, gedreht.

» Kopfiiber stiitzen B4, Bro 3, S.7

> Heben, Tragen und Abstellen von Lasten B4, Bro 2, S.9

Eine Schiilerin in Liegestiitzstellung wird von zwei bis vier Mitschiilerinnen in den Handstand gehoben. Aus

dem Handstand, Kinn zum Brustbein zichen und abrollen mit Hilfe der Mitschiilerinnen.

Anregungen zur Umsetzung:  Mit Hilfe des Armeinsatzes und des kriftigen Hochschwingens des gestreckten
Schwungbeines in den Handstand gelangen

*  Wilde Pferde: Hénde am Boden aufstiitzen und mit den Beinen « ausschlagen » wie ein wildes Pferd.

*  Aus einer Vorschrittstellung gestreckt in den halben Handstand aufschwingen; das Stossbein sofort wieder am
Boden abstiitzen und den Oberkdrper in die Ausgangsstellung heben. (1)

* Von zwei Kastenelementen in den Handstand aufschwingen und sich gestreckt und gespannt auf eine dicke
Matte fallen lassen. (2)

(1) )
Anregungen zur Umsetzung:  Mit Partnerhilfe in den Handstand aufschwingen
» Helfen und Sichern B4, Bro 3, S.27
» Handstand B4, Bro 3, S.7

Evaluation: @ Kriterien ,, Handstand mit Partnerhilfe* B4, Bro 3, S.7
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Handlungsbereich: Spielerisches Entdecken des Schaukelns

Grundkompetenz: Rhythmisch an den Ringen schaukeln und
Weglaufen als Abgang

Anregungen zur Umsetzung:  Aus den Ringen weglaufen

* Die Schiilerin steht auf einer Langbank und hélt sich an den Ringen fest. Sie springt nach hinten, hebt die
Hiifte an, um den nétigen Schwung zu holen. Sie setzt die Fiisse auf der Markierung in Schrittstellung (ta-tam)
ab, 16st sofort den Griff und lauft mit kurzen Schritten nach vorne weg (1).

* A hingt an den Ringen, Beine in Gritschstellung. B stdsst A an den Hiiften nach vorne, rennt unter den Beinen
von A durch. A schaukelt zuriick und lduft beim Vorschaukeln aus den Ringen weg (2).

(1) )

Anregungen zur Umsetzung:  Im Zweitaktschritt schwungvoll vorwiirts und riickwiirts schaukeln

» Schaukeln an den reichhohen Ringen B4, Bro 3, S.18
Variante 2 mit Schrittabstoss.

Anregungen zur Umsetzung:  Den Schwung durch eine aktive Stossbewegung der Beine vor dem Umkehrpunkt erhalten

» Schrige Kletterstangen B4, Bro 3, S.17
Variante 2, Landung aus dem leichten Vorschwingen.

> Reckstangen B4, Bro 3, S.17
Variante 1, zu zweit: A schwingt ...

» Klettertaue B4, Bro 3, S.17

A héngt an den Ringen und hélt einen Ball zwischen den Fiissen eingeklemmt. B zieht A an der Hiifte nach
hinten, lésst los; A schleudert den Ball im Vorschaukeln in hohem Bogen zu C, auf ein vereinbartes Ziel oder
iiber eine Leine. Den Ball mit einer aktiven Stossbewegung kurz vor dem Umkehrpunkt wegkicken.

Evaluation: @ Schaukel-Akrobatik B3, Bro 3, S.23



Anregungen zur Sicherheit:

*  Evaluation ,rhythmisches Schaukeln an den Ringen®: Bereitet den Lernenden das «Weglaufen als Abgangy»
Probleme, konnen sie beim letzten Riickschaukeln mit den Fiissen bremsen und beim Vorschaukeln vorwirts
weglaufen.

*  Bereits nach vier bis fiinf Schaukelbewegungen konnen einzelne Schiiler die Ringe mangels Kraft nicht mehr
festhalten. Die Schiiler lernen dabei eigene Grenzen kennen und akzeptieren. Die Einschrankung kann
moglicherweise Motivation fiir ein Krafttraining sein.

Die Lehrperson _evaluiert - Beobachtungskriterien:

*  Zweitaktschritt (ta-dam), gespannter Korper in leichter Uberstreckung.
* Die Beine vor dem toten Punkt nach vorne schleudern, um den Schwung bei zu erhalten.
* Am Ende des Vor- bzw. Riickschaukelns ist der Korper gestreckt und in einer Linie zu den Aufhéngeseilen.

* Korrektes Weglaufen als Abgang.
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Handlungsbereich: Den Dreisprung entdecken und iiben

Grundkompetenz :

Den Anlauf (Steigerungslauf) mit dem
Absprung koordinieren und einen
Dreisprung ausfiihren

Anregungen zur Umsetzung :  Laufspriinge mit dem rechten und linken Bein ausfiihren

>
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Partnerflug B3, Bro 4, S.18

In der Turnhalle verteilte, niedrige Hindernisse iiberspringen.

Test 1.3 — Reifenspringen B3, Bro 4, S.17

Mattenspriinge B4, Bro 4, S.21

Idem, Absprung mit dem schwécheren Bein.

Vielfachspriinge im Mattenfeld B4, Bro 4, S.22

Punkte-Springen B3, Bro 4, S.18

Seilspringen: Mehrmals hintereinander auf dem gleichen Bein springen.Variationen: Rechtes Bein, linkes
Bein, ohne Zwischenhiipfer.

Laufspriinge: Absprung mit dem rechten Fuss, Landung auf dem linken Fuss. Absprung mit dem linken Fuss,
Landung auf dem rechten Fuss. Aus gesundheitlichen Griinden auf Matten springen.

Anregungen zur Umsetzung : Durch kraftvollen Einsatg des Schwungbeines und der Arme

so weit wie moglich springen

Ein Mattenfeld mit méglichst wenigen Spriingen {iberqueren. Sprungvarianten: Laufspriinge, Einbeinspriinge
und beidbeinige Spriinge. Fiir alle Spriinge gilt: Oberkdrper aufrecht, Blick auf Augenhdhe geradeaus.
Hopserhiipfen: Die Bewegungsweite und -hdhe verdndern, damit die Wichtigkeit des Bein- und Armeinsatzes
spiirbar und bewusst wird.

Wetteifern: Mit moglichst wenigen, vielen, hohen, etc. Hopserhiipfern die Halle durchqueren.

Idem, Armstellung variieren, bspw. Arme hinter dem Riicken.

Anregungen zur Umsetzung : Die Sprungkombinationen ,,links-links-rechts“ und ,,rechts-rechts-links* korrekt

*VVyv

ausfiihren konnen
Pausen-Hiipfen B3, Bro 4, S.16
Punktespringen B4, Bro 4, S.21
Reifenspringen B4, Bro 2, S.17
Mattenfeld: Aus Stand von Matte zu Matte springen:“Links-links-rechts*, beidfiissig landen, neu starten. Idem,
rechts-rechts-links®.
Idem, mit dem Sprungseil. Zuerst an Ort im vorgegebenen Rhythmus seilspringen, dann in der Fortbewegung.
Drei oder fiinf Schritte Anlauf; Absprung ,links-links-rechts“, beidbeinige Landung auf eine Weichmatte.
Idem, ,,rechts-rechts-links*. Ev. mit Absprunghilfe: Reuterbrett, oberster Kastenteil.
Jedes Kind iibt selbstdndig und findet die Sprungfolge, die ihm besser passt.
In kleinen Gruppen eine Sprungfolge erfinden und den Mitschiilern vorzeigen.




Evaluation

Seilspringen an Ort in der Schrittfolge des Dreisprungs:
3x ,,rechts-rechts-links*, 3x ,,links-links-rechts ohne Unterbruch.
Zutreffendes ankreuzen:

O gelingt mir immer
O gelingt mir teilweise

Lernweg zum Dreisprung

Beginne bei Schritt 1. Wenn du die Ubung erfiillst, fiihre deinen Lernweg bei 2. fort. Bevor du einen
Schritt weiter gehst, lasst du dir die korrekte Ausfiihrung der Ubung von einem Partner mit einem Kreuz
und der Unterschrift auf dem Blatt bestitigen.

Schritt 1

Dreisprung aus Stand: rechts-rechts-links-Landung beidbeinig O

Dreisprung aus Stand: links-links-rechts-Landung beidbeinig )

Schritt 2
Dreisprung mit Anlauf, ,,bessere* Schrittabfolge
Anlauf: O 3 Doppelschritte O 5 Doppelschritte

Der Ubergang Anlauf-Dreisprung wirkt:
(Es ist nur ein Kreuz mdéglich).

(3 harmonisch und fliessend
O unterbrochen, holprig

Name, Vorname:
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Handlungsbereich: Mit Wurfformen experimentieren

Die Schiiler konnen verschiedene
zielgerichtete Wurfformen links und
rechts im Grundspiel anwenden

Grundkompetenz:

Grundspiel: Torball

Anregungen zur Umsetzung:  Verschiedene Wurftechniken variationsreich iiben
» Schnurball - allein B4, Bro 5, S.16
» Schnurball - zu zweit B4, Bro 5, S.16
» Sprungwurf mit Langbank B4, Bro 5, S.32
» Korbwurf bewusst ausfithren B4, Bro 5, S.26
Evaluation:
> Golf B3, Bro 4, S.23

* Eine vorgegebene Anzahl Wiirfe links und rechts ausfiihren und beurteilen.
Wiirfe mit verschiedenen Billen und auf verschiedene Ziele ausfiihren.



Handlungsbereich: Koordinieren, Belasten, Entlasten, Entspannen

Grundkompetenz: Einen Teil des Aufwirmens selbstindig
planen und durchfiihren

Anregungen zur Umsetzung :  Die Koordinativen Fihigkeiten kennen

» Theoriebezug B4, Bro 2, S.10

» Jede koordinative Fihigkeit an einem praktischen Beispiel erleben B4, Bro 2, S.12

* Jede koordinative Féhigkeit im Rahmen des Einlaufens beispielhaft aufzeigen (Gleichgewichts-,
Rhythmisierungs-, Differenzierungs-, Reaktions- und Orientierungsfahigkeit).

* Ein Konditionstraining mit Schwerpunkt «koordinativen Fahigkeiten» durchfiihren. Pro Posten ein

Schwerpunkt :

» Orientierungsfihigkeit : Gummitwistgarten B4, Bro 2, S.26
> Reaktionsfihigkeit : Spielbandraub B4, Bro 4, S.10
» Differenzierungsfihigkeit : 2 Biille prellen B4, Bro 2, S.14
> Rhythmisierungsfihigkeit : Seilspringen in der Bewegung B4, Bro 4, S.20
> Gleichgewichtsfihigkeit : Auf beweglichen Langbinken balancieren B4, Bro 3,S.5

Anregungen zur Umsetzung :  Die Ubungsvorschlige zum Dehnen und Kriftigen ohne Handgeriite lesen, sie ausfiihren
und als Abfolge einiiben

» Dehnen ohne Handgerite, Kriftigen ohne Handgerite B4, Bro 2, S.13

Die Ubungen gemeinsam oder in Zweiergruppen lesen und sie durchfiihren.

* In Kleingruppen (4-6 Schiilerinnen) eine Abfolge von 6 ausgewihlten Ubungen zusammenstellen und sie mit
mindestens 5 Wiederholungen durchfiihren.

*  Die Ubungsabfolge schriftlich festhalten (siche Beilage 1).

Anregungen zur Prdasentation/Evaluation:

* Diese Ubungsabfolgen werden, jeweils unter der Leitung der verantwortlichen Gruppe, im Verlaufe des
Schuljahres mehrmals wiederholt.

Anregungen zur Umsetzung Ein Aufwirmen mit dem Schwerpunkt "Koordinative Fihigkeiten' erarbeiten und mit
Dehn- und Kriftigungsiibungen ergéinzen

Anregungen zur Prdasentation/Evaluation:

* In Kleingruppen ein vollstindiges Aufwirmen vorbereiten. Als Hilfsmittel dienen die Grundlagen und
Ubungsvorschlige aus dem Lehrmittel Sporterziehung, sowie die vorhandenen Ubungsabfolgen (Beilage 1).

* Das vollstindige Aufwirmen umfasst je eine Ubungsform pro koordinative Fihigkeit, sowie je zwei Dehn-
und Kriaftigungsiibungen. Das Aufwérmen wird auf der Beilage 2 schriftlich festgehalten.

*  Mbgliche Gruppeneinteilung:

» Gruppe 1, ohne Handgeriite B4, Bro 2, S.12-13
» Gruppe 2, mit Billen B4, Bro 2, S.14-15
» Gruppe 3, mit Reifen B4, Bro 2, S.16-17
» Gruppe 4, mit Springseil B4, Bro 2, S.18-19



Evaluation Aufwiirmen 5. Schj.

Beilage 1: Ubungsabfolge : Dehnen ohne Handgeriite B4, Bro 2, S.13
Kriftigen ohne Handgeriite B4, Bro 2, S.13
Gruppe:

Ubungsbeschrieb Zeichnung Anzahl
Wiederholun-
gen

1
2
3
4
5
6




Beilage 2: Vollstindiges Aufwirmen : "Koordinative Fihigkeiten"
"Dehnen und Kriftigen"

Gruppe:

Reihen- | Schwerpunkt Uebungsbeschrieb Anleitung
folge Name

Orientieren

Reagieren

Differenzieren

Rhythmisieren

Im Gleichgewicht
bleiben

Dehnen

Kriftigen

Dehnen

Kriftigen

o] I leite folgende Ubungsform an:

Ub. Nr. | Schwerpunkt | Ubungsbeschrieb, spezielle Hinweise Organisationsform,
Material, Medien




Bschized  Cao

Handlungsbereich: Minitrampolin springen

Vom Minitrampolin einen Strecksprung
ausfithren und die Landung kontrolliert
abfedern

Grundkompetenz:

Anregungen zur Umsetzung :  Die Muskulatur bewusst anspannen und entspannen (Sprung — Landung)

» Korperspannung bewusst machen B4, Bro 3, S.11

» Reduktion von Belastungen B4, Bro 3, S.10

*  Niedersprung aus verschiedenen Héhen und von verschiedenen Geréten (Kasten, Bock, Sprossenwand, etc.).
* Die Landung bewusst abfedern : Hiift-, Knie- und Fussgelenke beugen.

*  Landung tief abfedern und in eine Vorwértsbewegung iiberfithren (Schritte oder Rolle).

Anregungen zur Umsetzung :  Beim Federn und ,,Fliegen* die Muskulatur bewusst anspannen

* In aufrechter Korperhaltung mehrfaches Federn auf dem Minitrampolin. Erleichterung: Minitrampolin vor der
Sprossenwand, vor der Kletterstange oder vor dem Reck aufstellen. Zum Springen am entsprechenden Gerét
festhalten.

» An das Gerit gewéhnen B4, Bro 3, S.11

Anregungen zur Umsetzung :  Mit gezieltem Armschwung im Gleichgewicht in die Hohe steigen

* Hockstand auf dem Kasten: Strecksprung mit weicher Landung, auf die gespannte und
gestreckte Korperhaltung und die schwungvolle Armfithrung achten (1).
(D) * Idem, Sprungvarianten: Hocksprung, Gréitsche oder Strecksprung mit halber Drehung.
* Anlauf auf einer Langbank: Sprung ins Minitrampolin, Strecksprung. Um Hohe zu
gewinnen, im Fliegen einen an den Schaukelringen aufgehidngten Gegenstand (Ball)
beriihren. Landung auf eine Weichmatte (Matte direkt unter den Ringen platzieren).

Anregungen zur Umsetzung :  Den Anlauf und das Einspringen in das Minitrampolin miteinander verbinden

* Ohne Minitrampolin. Stand auf einem Kastendeckel ldngs: Schrittstellung, vor-,
hochschwingen des Schwungbeines zum Niedersprung in Kauerstellung (2).
* Einige Schritte Anlauf : Einbeiniger Absprung von einem Kastendeckel quer, einspringen
2) in das Minitrampolin, Strecksprung, Landung (3).
»  Freispriinge (auch ohne Langbank) B4, Bro 3, S.11

€)

Evaluation: Strecksprung mit dem Minitrampolin.

Variationen: Synchron mit einer Partnerin oder in einer Gruppe springen.
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Handlungsbereich: Partnerakrobatik

In Gruppen eine Ubungsfolge mit
mindestens drei akrobatischen
Kunststiicken vorzeigen

Grundkompetenz:

Anregungen zur Umsetzung:  In der Gruppe zusammenarbeiten, Korperkontakt erfahren und zulassen kénnen

*  In der Gruppe am Boden liegend verschiedene Objekte, Zahlen und Buchstaben darstellen.

Anregungen zur Umsetzung:  Helfen, sichern — sich selber und anderen vertrauen lernen

> Partner- oder Gruppenakrobatik BS5, Bro 3, S.21
» Gleichgewicht finden B4, Bro 3, S.28

Anregungen zur Umsetzung:  Verschiedene akrobatische Figuren zu gweit oder zu dritt erproben

» Akrobatische Kunststiicke zu dritt B4, Bro 3, S.28
*  Siche weitere Beispiele auf der Riickseite.
Hilfe : In der Einfiihrungsphase kann es sinnvoll und erleichternd sein, gewisse Partnerformen von einer
Langbank oder einem Kastenoberteil aus zu beginnen.

Anregungen zur Umsetzung:  Gruppenweise eine Akro-Choreographie erarbeiten und prisentieren

*  Mindestens 3 Kunststiicke auswéhlen.
*  Verbindungen ausarbeiten, die fliessend von einer Figur zur anderen iiberleiten.

Evaluation : Die Choreographie wird der Klasse mit oder ohne Musik vorgefiihrt.

Anregungen zur Choreografie:

- Innerhalb der Gruppe werden die Rollen gewechselt: Tragen, auf Partnerin balancieren, helfen-sichern.
- Die Présentation wird von den Zuschauenden beurteilt.



Pyramiden - Menschenbilder




Handlungsbereich: In die Weite werfen

Einen Tennisball mit einem ,,I"Jberkopfwurf“

Grundkompetenz : und korrektem 3-Schritt-Anlauf moglichst weit
werfen
Anregungen zur Umsetzung : Die ideale Flugbahn erkennen, um einen Gegenstand

so weit wie méglich zu werfen

Mit moglichst wenigen Wiirfen einen Federball iiber die Turnhallenldnge werfen. Jeder neue Wurf beginnt von
dort aus, wo der Federball gelandet ist.

Gegeniiber einer Wand stehen. Uber-Kopf-Wurf. Den abprallenden Ball einmal auf den Boden aufspringen
lassen und auffangen. Je grosser die Distanz zwischen dem Werfer und der Wand betrégt, umso mehr Punkte
kdnnen erreicht werden.

» Objekte von der Matte schiessen B4, Bro 4, S.29
> Bei Treffer weiter B4, Bro 4, S.28
> Ballin den Sack B4, Bro 4, S.29
» Wandabpraller B4, Bro 4, S.29
»  Wurfbude B4, Bro 4, S.28
Anregungen zur Umsetzung : Erkennen, dass Arm- und Rumpfbewegung hauptsichlich die Wurfkraft beeinflussen
* Zu zweit. Verschiedene Gegenstinde (Federball, Wiirfel, Unihockeyball, Tennisball, Handball, usw.)
zuwerfen. Distanz und Koérperposition variieren: sitzen, knien, Bauchlage. Wahrnehmen, welche Korperteile
die Wurfkraft vorwiegend beeinflussen.
> Uber dem Kopf spielen B4, Bro 5, S.56
* Idem, ohne Badmintonschldger. Shuttle werfen.
» Prellwerfen Wurfbude B4, Bro 4, S.28
» Wand-Torball B4, Bro 5, S.32
Anregungen zur Umsetzung : Im Rhythmus des 3-Schritt-Anlaufes einen Gegenstand weit werfen
> Rhythmusschulung B4, Bro 4, S.30
» Werfen mit dem 3-Schritt-Anlauf B4, Bro 4, S.31
»  Wurf mit 3-Schritt-Anlauf B4, Bro 4, S.31
* Uben und leisten in der Halle: Unihockeybiille iiber verschiedene Zonen (Zoneneinteilung durch Langbénke,
Barren, usw.) werfen.
* Bewegungsverwandtschaften bewusst erleben: Den Bewegungsrhythmus TAM-TA-TAM im Scherensprung
(Hochsprung) und im 2er-Rhythmus (Basketball) ausfiihren, vergleichen und dem ,,Werfen mit dem 3-Schritt-
Anlauf™ gegeniiberstellen.
Anregungen zur Umsetzung : Wihrend und nach dem Werfen die technisch korrekte Korperorientierung beibehalten

Linienball: Schwerpunkt ,korrekte Korperhaltung beim Werfen“. Eine Partnerin beobachtet und gibt der
Mitschiilerin Riickmeldungen zur Wurftechnik (vgl. Beobachtungskriterien, Evaluation).

Werfen mit 3-Schritt-Anlauf in der Halle: Schwerpunkt ,korrekte Korperhaltung beim Werfen“. Ein Partner
beobachtet und gibt ihm Riickmeldung zur Wurftechnik. Vgl. Beobachtungskriterien, Evaluation.



Evaluation

Name, Vorname:

Test 2.3 — Stufenbarren iiberwerfen B4, Bro4, S.30

erfullt nicht erfiillt

3 korrekte Wiirfe rechts
3 korrekte Wiirfe links

Werfen mit 3-Schritt-Anlauf: Beobachtungskriterien

erfullt nicht erfiillt

Schrittfolge: li-re-li im
Rhythmus; , tam-ta-tam*
Impulsschritt ,,tam*:
Langer, flacher Schritt
Waurfauslage ,,ta“: Gewicht
auf dem hinteren Bein;
Wurfarm locker gestreckt
Abwurf ,,tam“:
Bogenspannung; Hiifte und
Ellbogen "fiithren" die
Bewegung

erfullt nicht erfiillt

Schrittfolge: re-li -re im
Rhythmus; , tam-ta-tam*
Impulsschritt ,,tam*:
Langer, flacher Schritt
Waurfauslage ,,ta“: Gewicht
auf dem hinteren Bein;
Wurfarm locker gestreckt
Abwurf ,,tam“:
Bogenspannung; Hiifte und
Ellbogen "fiithren" die
Bewegung

Mogliche Notengebung “Werfen mit 3-Schritt-Anlauf*:
Pro ,erfillt“ 1 Punkt. Dies ergibt eine Maximalpunktzahl von 8 Punkten.

Punkte = Note

8 6
7 5.5
6 5
5 4.5
4 4
3 35
2 3
1 2.5

Anregungen zur Evaluation:

Die Evaluation kann durch die Lehrperson oder durch die Schiiler erfolgen. Eine Mischform ist denkbar.



Handlungsbereich:

Bille abwehren und elementare Torhiitertechniken

entdecken

Die Kinder wenden einfache
Grundkompetenz : Torhiitertechniken an

Grundspiel: Torball mit Torhiiter

Anregungen zur Umsetzung:

>

YV V. V V V V

Evaluation:

Den Mut entwickeln, Bille vielfiiltig abzuwehren

Biille richtig abwehren
Bille und Abwehrverhalten variieren.

Flieger-Mattenball

Mattentreffball 1 gegen 1 auf 1 Tor
Penaltyschiessen

Ballflugbahn einschétzen
Torschussspiel

Uber den Partner

B4, Bro 5, S.34

B4, Bro 5, S.19
B4, Bro 5, S.34
B4, Bro 5, S.38
B4, Bro 5, S.17
B4, Bro 5, S.44
B4, Bro 4, S.10

Aus den oben aufgefiihrten Spielformen ein Stationentraining zusammenstellen, damit die Schiilerinnen

vielfltig iben koénnen.

Alle Schiilerinnen libernehmen angstfrei den Posten der Torhiiterin im Grundspiel.

Die Lehrperson evaluiert und kreuzt an:
|:| stimmt genau
|:| stimmt teilweise

|:| stimmt nicht



Handlungsbereich : Mit Sportbewegungen spielen, sie vereinfachen und zu
Tanzabfolgen aneinander reihen

Grundkompetenz : Vertraute Sportbewegungen in Gruppen

tanzend gestalten und variieren

Anregungen zur Organisation: Es kann ein Spiel, Basketball oder Boxen, fiir die ganze Klasse ausgewdhlt werden. Will
die Klasse fiir ihre Schlussgestaltung beide Themen zur Wahl haben, empfehlen wir, fiir
die beiden Schlussgestaltungen dieselbe Musik zu verwenden.

Anregungen zur Umsetzung : Rhythmen und Bewegungsmuster des Basketballspiels erforschen
> Bewegen wie eine Basketballerin B4, Bro 2, S.37
> Verschiedene Grundbewegungsformen aus dem Basketball iiben B4, Bro 5, S.25-26-28
*  Zuzweit verschiedene Grundelemente aneinander reihen.
> Rhythmusprellen B4, Bro 2, S.37

Im Rhythmus einer Musik den Ball dribbeln.
* Kleingruppe: Zur Musik eine Bewegungsfolge mit 4 verschiedenen Grundelementen erarbeiten.

Anregungen zur Umsetzung : Zu zweit tanzend einen Boxkampf inszenieren
» Schattenboxen B4, Bro 2, S.36
» Slowmotion-Kampf B4, Bro 2, S.36

* Eine Bewegungsfolge in « slowmotion » zu Musik gestalten.

Anregungen zur Umsetzung :  In _Gruppen (4-8 Schiilerinnen) zum Thema Basketball oder Boxen einen Tanz zu Musik
gestalten

*  Musikstruktur (Intro, Strophe, Refrain etc.) horen, aufschreiben und den Schiilern die Struktur versténdlich
machen, sowie die Rahmenbedingungen fiir die Gestaltung festlegen.

» " Boxmitch " -Tanz B4, Bro 2, S.36

> Basketballtanz B4, Bro 2, S.37




Evaluation Gruppentanz 6.Schj.

Tanzer :

Lehrperson Note :

Ubereinstimmung der Bewegung
innerhalb der Gruppe

Ubereinstimmung von Musik und
Bewegung des Tanzes

Bewegungsqualitét der Gruppe

Originalitét des Tanzes

Evaluationsgruppe :

Note :

-
s

P

-

1t »
W A
N

Ubereinstimmung der Bewegung
innerhalb der Gruppe

Ubereinstimmung von Musik und
Bewegung des Tanzes

Bewegungsqualitét der Gruppe

Originalitét des Tanzes




Handlungsbereich:

Grundkompetenz:

Anregungen zur Umsetzung:

Anregungen zur Umsetzung:

Anregungen zur Umsetzung:

Anregungen zur Umsetzung:

)

> Klettertaue

Stiitzen und Schwingen am Reck

In einer Reckiibung, bestehend aus
mindestens drei Elementen, den
Unterschwung zum Niedersprung integrieren

Sprung zum Stiitz, dabei die Rumpfmuskulatur anspannen, die Arme gestreckt und den

Korper in I-Stellung halten

Sprung zum Stiitz, Riickschwung zum Niedersprung, Hande im Klammergriff.

Im Stiitz iberspreizen mit gestreckten Beinen:

* Sprung zum Stiitz, ein Bein nach dem anderen {iberspreizen zum Sitzen, Niedersprung
zum Stand.

* Sprung zum Stiitz, ein Bein iiberspreizen, halbe Drehung, Handwechsel, das andere
Bein iiberspreizen, Stiitz, Riickschwung zum Niedersprung.

» Keck ans Reck B3, Bro 3, S.9 (7. und 8. Ubung)

Alleine den Knieaufschwung ausfiihren und anderen dabei Hilfe leisten konnen

> Vielfiltiges Bewegen am Reck (Ubung 7) B4, Bro 3, S.19

Bewegungshilfe zum Knieaufschwung: Das gestreckte Schwungbein kréftig nach hinten
schwingen. Der Helfer befindet sich vor der Turnerin auf der anderen Stangenseite. Mit
einer Hand stiitzt er am Riicken, mit der anderen unterstiitzt er am Oberschenkel des
Schwungbeines die Schubbewegung nach oben. Die Arme der Turnerin bleiben
gestreckt, ihre Hande greifen um.

Alleine den Hiiftaufschwung ausfiihren und anderen dabei Hilfe leisten konnen

» Hiiftaufschwung B4, Bro 3, S.19

Bewegungshilfe zum Hiiftaufschwung: Die Arme der Turnerin bleiben gebeugt.

Unterschwung und Niedersprung

Am kopthohen Reck mehrmals zur Spannbeuge vorlaufen.

Idem, am Ende des Vorlaufens von der Stange abstossen und weglaufen (1).

Aus dem Hangen: Beine kriftig nach vorne oben schwingen und niederspringen.
Ausgangsgerite (2) variieren: Kletterstangen, Sprossenwand, Tau, etc. ).

B4, Bro 3, S.17

> Unterschwung zum Niedersprung B4, Bro 3, S.19

(1., 2. und 5. Ubung)

Anregungen zur Umsetzung:

2)

Eine eigene Reckiibung zusammenstellen

*  Den Unterschwung mit mindestens zwei Elementen ergédnzen.
Die ausgewihlten Elemente mit Zwischenteilen verbinden, so dass die Ubungsabfolge fliessend geturnt werden kann.

Evaluation: - Einer Partnerin korrekt Hilfe leisten konnen.
- Eine Reckiibung fliessend vorgeturnt présentieren:
Beurteilungsmdglichkeiten: Schwierigkeitsgrad der Elemente, Kérperhaltung, Originalitét und

Bewegungsfluss sollen in die Beurteilung einfliessen.
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Handlungsbereich: Den Fosbury-Flop entdecken und iiben

Anlauf, Absprung und korrekte
Korperorientierung verbinden, um ein
Gummiseil mit einem Fosbury-Flop zu
iiberspringen

Grundkompetenz :

Anregungen zur Umsetzung :  Das personliche Sprung- und Schwungbein kennen

*  Matten iiberspringen. Absprungbein variieren.

* Idem; zwei Matten ancinander legen, die erste Matte iiberspringen, auf der zweiten landen und direkt weiterrennen.
Variation mit Einbeinspriingen: Absprung und Landung auf demselben Bein und dabei wahrnehmen, welches Bein
einen stirkeren Absprung ermoglicht.

*  Spriinge von Matte zu Matte mit Akzent auf das ,,hohe Schwungbein®. Schwungbeinknie zum Bauchnabel ziehen.

Anregungen zur Umsetzung : Sprung riickwirts iiber ein Gummiseil, um_Vertrauen in den ,,Riickenraum® zu
gewinnen
*  Vorwirts rennen, halbe Drehung, riickwirts weiterrennen.
»  Steif wie ein Brett B4, Bro 3, S.26

Sich riickwérts mit gespanntem Korper auf eine dicke Matte fallen lassen. Variation des Ausgangspunktes: Direkt

auf der Matte, auf den 3 obersten Kastenteilen vor der Matte.

*  Unterschiedlich hohe Kasten sind in der Halle verteilt: Anlaufen und ohne Mithilfe der Hande auf einen Kasten
sitzen. Variation zu zweit: Ein Schiiler steht hinter dem Kasten bereit, um die springende Partnerin am Riicken zu
stiitzen.

* Fangis: Rettung vor dem Fénger durch Sprung zum Sitz auf einen Kasten (4 oder 5 Elemente). Immer nur eine
Schiilerin pro Kasten. Will sich ein Schiiler auf einen besetzten Kasten retten, muss die Schiilerin auf dem Kasten
diesen frei geben.

*  Zu zweit. A Schulterbriicke (Riickenlage, Fiisse vor dem Geséss aufgestellt, Hiifte vom Boden abheben wobei die
Schulterblétter am Boden bleiben) B schliipft ohne Beriihrung unter A durch.

* Hochsprunganlage: Ausgangsstellung Stand, Riicken zum Gummiseil; mit ausgeprigtem Armeinsatz riickwarts

iiber ein Gummiseil springen. Wirbelsdule in der Uberstreckung (C-Stellung), Hiifte hoch, auf dem Riicken landen

(Knie auseinander damit sie nicht den Kopf beriihren). Variation: 2 oder 3 Kastenteile vor der Matte als stabile

Absprunghilfe.

Anregungen zur Umsetzung : Bewusst die Arme und das Schwungbein einsetzen, um in die Hohe zu springen

*  Hopserhiipfen mit akzentuiertem Einsatz der Arme und des Schwungbeines. Spriinge in die Héhe und in die Weite.
*  3-Schritt-Anlauf, abspringen, drehen und auf dem Kasten sitzend landen. Beide Arme iiber den Kopf hochziehen,
Schwungbeinknie zur Kdrpermitte eindrehen; Reuterbrett als Absprunghilfe.

Mattenbahn mit Einbeinspriingen {iberqueren. Kraftvoller Einsatz der Arme und des Schwungbeines.

» Beriihrungs-Springen B3, Bro 4, S.19
Anregungen zur Umsetzung : Den_Anlauf rhythmisieren und mit einer optimalen Korperorientierung zum Absprung
kommen (Absprungfuss 45° zur dicken Matte)
» Aufbauformen und Lernhilfen B4, Bro 4, S.25

Fosbury-Flop mit 3- oder 5-Schritt-Anlauf iiber das Gummiband.

*  Unterschiedlich hohe Kasten sind in der Halle verteilt: 3- oder 5-Schritt-Anlauf und sitzend ohne Mithilfe der
Hénde auf einem Kasten landen.

*  Bewegungsverwandtschaften erproben: Schersprung mit 3-Schritt-Anlauf; Tam-ta-dam. 2-er Rhythmus Basketball

mit 1x prellen; Tam-ta-dam.



Evaluation

Name, Vorname:

Fosbury-Flop
Selbstevaluation
Beantworte fiir dich folgende Fragen (nur ein Kreuz pro Fragestellung markieren).

Ich springe aus dem Stand riickwirts iiber das Gummiband.

O mit Vergniigen
O mit Zuriickhaltung
O mit Angst

Mein Anlauf zum Fosbury-Flop ist rhythmisch und verliuft bogenférmig.

O immer
O manchmal

Ich setze meinen Ansprungfuss in einem Winkel von 45° zur Matte auf.

O nein, ........ ° zur Matte

Mein Armeinsatz ist beidarmig, kriftig und verleiht mir zusitzlich Hohe.

O stimmt genau
O stimmt manchmal
O stimmt nie

Mein Schwungbein leitet die Drehung ein und unterstiitzt mich Héhe zu gewinnen.

O stimmt genau
O stimmt manchmal
O stimmt nie

Ich habe seit Beginn der Unterrichtseinheit ,,Fosbury-Flop“ Fortschritte erzielt.

O sehr grosse
O grosse
O ein wenig

Ich habe mich wihrend dieser Unterrichtseinheit eingesetzt.

immer mit viel Engagement
meistens mit viel Engagement
Hochsprung interessiert mich wenig
Hochsprung interessiert mich nicht

auaadq

Ich habe beim Hochspringen und beim Erlernen des Fosbury-Flops Spass gehabt.

ja, sehr
meistens
fast nie
nie

aaaaq



Handlungsbereich: Den Spielverlauf antizipieren und entsprechend
handeln

Sich im Schnurballspiel 3 : 3
situationsangepasst positionieren und
bewegen konnen

Grundkompetenz:

Anregungen zur Umsetzung:  Sich spielangepasst positionieren, den Ball annehmen und zuspielen konnen

> Volleyball 1 gegen 1 B4, Bro 5, S.50

> Prellball B4, Bro 5, S.17

» Reifen auf den Boden legen B4, Bro 5, S.17

» Schnurball 1gegen 1, 2 gegen 2, 3 gegen 3 B4, Bro 5, S.16
Evaluation:

* Im Spiel 3:3 miteinander mehr als 5 Netziiberquerungen ohne Unterbruch erspielen.

* Im eigenen Spielfeld mindestens 2 Ballberithrungen spielen vor der Netziiberquerung.

¢ Jede Schiilerin kann auf allen Positionen spielen.

(Unterschiedliche Bélle wie Strandbille, Softvolleyballe, Beachvolleybélle, etc. verwenden).



@ﬁ%@@@@ﬂ 1. Selif

Spielidee : Das ballbesitzende Team versucht den Ball in die gegnerische Verteidigungszone
(Wand, Linie) zu tragen, zu spielen oder darin abzulegen.

Punktgewinn : Ein Punkt ist erzielt wenn der Ball von einem Angriffsspieler in die gegnerische
Zone gebracht wird.

Spielfeld : Das Spielfeld wird durch Aussenlinien oder Hallenwinde begrenzt.

Spielzahl : 4-6 Schiilerinnen pro Team.

Spielregeln : 1) Der Ball darf getragen oder zugespielt werden.

2) Bertihrt eine Gegenspielerin den Ballbesitzer mit der Hand, ist er gezwungen, den
Ball innerhalb von 3 Schritten oder 3 Sekunden abzuspielen. In der
Einfithrungsphase grossziigige Regelauslegung.

3) Ein beriihrter Spieler kann keinen Punkt mehr direkt erzielen.

4) Jeglichen Korperkontakt vermeiden. Ausnahme: Handberiihrung, um ein Abspiel
Zu erzwingen.

5) Anderen den Ball entreissen und wegschlagen ist untersagt.

6) Verlidsst der Ball das Spielfeld, gelangt die Gegenpartei in Ballbesitz. Ausnahme:
Abprallende Bille in der Halle; wer den Ball erwischt, spielt weiter.

7) Wird ein Punkt erzielt, spielt die Gegenpartei am Ort des Punktgewinns durch

Abspiel weiter
o
Mba." 2x S
Spielidee : Wie das Grundspiel. Das angreifende Team legt den Ball hinter der Torlinie in
einen Reifen und erzielt so einen Punkt.
Spielfeld : Reifenzahl: Pro Torraum zwei Reifen mehr als die Anzahl Spielerinnen eines
Teams.
@) ©)
O ©)
O ©)
O ©)
O ©)
Spielregeln : Analog der Grundspielregeln 1-7
Zusatzregeln:

1) Bertihrt eine Gegenspielerin den Ballbesitzer mit der Hand kann er den Ball
abspielen oder seine Handlung prellend fortsetzen.

2) Doppelregel einhalten: Eine Spielerin fiangt den Ball, prellt ihn, nimmt ihn
wieder in die Hinde und MUSS diesen jetzt einer Mitspielerin abspielen. Prellt
sie wieder, verstdsst sie gegen die Doppelregel.

3) Der Ball muss in einen Reifen abgelegt werden, ohne den Torraum zu betreten.
Auch die Verteidiger diirfen diesen Raum nicht betreten.

4) Vermehrtes Einhalten der Drei- oder Zwei-Schritt- sowie der drei Sekunden-
Regel.



Spielidee :

Punktgewinn :

Spielfeld :

Spielregeln :

Spielidee :

Punktgewinn :

Spielfeld :
Spielregeln :

T0r;

Spielidee :

Punktgewinn :

Spielfeld :

Spielregeln :

adoall  Cosa

Wie Reifenball. Das angreifende Team spielt den Ball dem Mitspieler auf der
Langbank zu ohne den Torraum zu betreten.

Ein Punkt ist erzielt, wenn der auf der Langbank stehende Spieler den Ball fangen
kann und dabei stehen bleibt.
Varianten: - Auf der schmalen Seite der Langbank stehen.
- Die Ballfiangerin hélt zusétzlich einen Ball zwischen den Beinen und/oder
in den Hénden.

Die markierten Linien der grossen Spiele konnen als Torraumbegrenzung benutzt
werden.

1) Der ballbesitzende Spieler darf sich nur prellend fortbewegen.
2) Die Drei-, bzw. Zwei-Schritt-Regel, die Drei-Sekunden-Regel und das
Doppeldribbling sollen konsequent eingehalten werden.

Laggal s el

Ein Tor ersetzt die Langbank. Das angreifende Team erzielt Tortreffer. Als Tore
konnen Matten, Kasten, Basketballbretter und —korbe, Barren, kleine und grosse Tore
verwendet werden.

Wird das Tor von ausserhalb des Torraums erzielt, erhilt die angreiffende Partei einen
Punkt.

Wie Bankball.

1) Wie im Bankball

2) Bei Torerfolg oder missgliicktem -versuch erfolgt das Abspiel durch die
verteidigende Partei.

3) Man kann mit oder ohne Torhiiterin spielen.

or  CBusell

Das angreifende Team erzielt Tore gegen einen Torwart.

Ein Tor ist erzielt, wenn der Ball die Torlinie vollstindig tiberquert hat. Bei Spielen auf
Kasten oder Matten, wenn der Ball das Gerit beriihrt hat.

Wie Bankball. Bei Fussballvarianten wird ebenfalls ein Torraum festgelegt in dem sich
nur der Torhiiter aufhalten darf.

1) Die Torwartin darf im Torraum den Ball mit allen Korperteilen abwehren.

2) Vom Torwart abgewehrte Bélle bleiben im Spiel.

3) Nach einem Torerfolg oder einem Fehlversuch erfolgt das Abspiel durch die
Torhiiterin.

4) Nach jedem Tor, oder alle 3-4 Minuten, wird die Torhiiterin ausgewechselt.





