Kultusministerium




Lehrplan
Sport

Schule fUr Lernbehinderte
(Sonderschule)

Mitglieder der Fachdidaktischen Kommission Sport

Prof. H. Hupperiz, Erziehungswissenschaftliche Hochschule Rheinland-Pfalz,
Abteilung Koblenz

Lehrerin G. Schénrock, Schule fiir Lernbehinderte Nassau
Studiendirektor Dr. H. Mayer, Gutenberggymnasium Mainz
Sonderschulrektor W. Bach, Schule fiir Lernbehinderte Kuse!
Sonderschulrektor F. Schweitzer, Schule fiir Lernbehinderte Westerburg
Sonderschullehrer B. Kuha, Schule fiir Lernbehinderte Neuwied




Vorwort

Die Standige Konferenz der Kultusminister der Lander in der Bundesrepublik Deutsch-
land hat am 18. 11. 1977 ,Empfehlungen fiir den Unterricht in der Schule fir Lern-
behinderte (Sonderschule)” verabschiedet.

Der Lehrplan fiir die Schule fir Lernbehinderte (Sonderschule) in Rheinland-Pfalz
Ubernimmt weitgehend die Empfehlungen der Kultusministerkonferenz. Die Stunden-
tafeln wurden den Erfordernissen dieses Lehrplans und den besonderen Erziehungs-
und Bildungsbedirfnissen lernbehinderter Schiller unter Berlcksichtigung der Er-
fahrungen mit den bisherigen Bestimmungen angepaBt.

Der Lehrplan stellt sicher, daB die Schiller der Schule fiir Lernbehinderte von Versa-
gensangst entlastet werden und ihre Kontaktbereitschaft, ihr Selbstvertrauen und ihre
~chulische Leistungsfahigkeit geférdert werden. Besonderer Wert wird auf die Entwick-
4ng der sozialen Fahigkeiten, wie z. B. Aufgeschlossenheit fir andere, Fahigkeit zur
Verstandigung, Zusammenarbeit und KompromiBbereitschaft sowie zur angemessenen
Vertretung eigener Interessen gelegt.

Der Lehrplan ,Sport* fiir die Schule fiir Lernbehinderte (Sonderschule) wird ab
1.2. 1980 in den Schulen fiir lernbehinderte verbindlich zur Erprobung eingefihrt.

Allen, die an der Entwicklung dieses Lehrplanes begeiligt waren, vor allem auch den
Mitgliedern der Fachdidaktischen Kommission, die ‘den Lehrplan ,8port“ erarbeitet
haben, sei an dieser Stelle sehr herzlich gedanki.

Q. Stollencyerk

Staatssekretér
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Richtlinien zum Fach Sport

Der Sportunterricht soll den Schiilern die notwendigen Voraussetzungen fiir das Be-
stehen in der Spiel- bzw. Sportgemeinschaft der Altersgruppen vermitteln sowie sie
zur nachschulischen sportlichen Betitigung im Sinne der Gesundheitspflege und
Freizeitgestaltung befahigen und motivieren.

Dazu ist es unerléBlich, daB die Schiller

— vielféltige Bewegungs- und Materialerfahrungen sammeln kénnen:

— Ubungswirkung und Leistungsfortschritt an sich erfahren:

- zu hygienischen und gesundheitsférdernden Verhaltensweisen angeleitet werden;
- unterschiedliche sportliche Fertigkeiten, Techniken und taktisches Verhalten lernen:

- Moglichkeiten kennenlernen zur individuellen oder kooperativen Organisation und
Durchfiihrung sportlicher Aktivititen;

~ zu auBerschulischen Sportarten angeregt werden.

Daher soll jeder Schiiler

- im motorischen Bereich die Grunderfahrung des Lernens machen:

— mit anderen und gegen andere spielen kdnnen:

— wetteifern und an 8inem Wettkampf teilnehmen kdnnen:

~ eine Bewegung gestalten und sich durch Bewegung ausdriicken kénnen;
- sporttheoretische Kenntnisse erwerben und anwenden kdénnen;

- eine bewuBte Einstellung zum Sport gewinnen kdnnen.

Der Unterricht ist so zu gestalten, daB er haufig Situationen schafft, in denen soziale
und individuelle Verhaltensweisen geférdert werden kénnen. Fiir Schiiler, die wegen
besonderer Behinderung im Klassenverband Gberfordert werden, sind zusétzliche und
gezielte FordermaBnahmen zu treffen.

Das Lernen von fachspezifischen Verhaltensweisen is{ unerlaBliche Voraussetzung
beim Erlernen sportmotorischer Inhalte. Es kénnen nur der persénlichen Leistungs-
fahigfdhigkeit des Schiilers angemessene motorische Lernprozesse angebahnt werden.
"'m die Schiiler zu selbstindigen, spontanen sportlichen Aktivititen — auch auBerhalb
2s Unterrichts — zu befédhigen, sollen sie nach Mbglichkeit an der Gestaltung des
Unterrichts beteiligt werden.

In den Lernstufen 1 und 2 werden Voraussetzungen fiir das Erlernen sportmotorischer
Bewegungen erarbeitet. Die Schiiler sollen elementare Kérper-, Bewegungs- und Ma-
terialerfahrung sammeln. Aufgaben aus psychomotorischen Programmen helfen ihnen,
sich leichter im Raum zu orientieren, sich an eine Aufgabe zu binden, sich dem Mit-
schiller oder einer Gruppe anzupassen. Dabei konnten rhythmische Ubungen den
LernprozeB erheblich unterstiitzen.

Obgleich der Tagesablauf in den Lernstufen 1 und 2 vielfaltige Bewegungsformen ent-
halten muB, kann auf eine zielgerichtete Anbahnung fachspezifischer Grundlagen fir
die motorische Leistungsfahigkeit nicht verzichtet werden.




Schiller mit motorischen Entwicklungeriickstinden, Bewegungsschwéchen und
-stérungen sind zusatzlich zu férdern.

in den Lernstufen 3 bis 6 sollen sportspezifische Inhalte sowie Verhaltensweisen und
weiterhin das Verbessern der physischen Leistungsgrundlagen gelernt werden.

Die psychomotorische Leistungsfihigkeit der Schiller sowie &rtliche und organisato-
rische Gegebenheiten lassen unterschiedliche Schwerpunkte in der Beriicksichtigung
der einzelnen Sportarten zu, wobei die kontinuierliche Férderung der physischen Lei-
stungsgrundlagen gewahrieistet sein muB. Das Angebot verschiedener Sportarten
sollte méglichst auch situativ bedingte und freizeitbezogene Moglichkeiten, zum Bei-
spiel Tischtennis, Skifahren, Ringen, Radfahren, umfassen und so die Wahl fir Nei-
gungssportarten in den Lernstufen 7 bis 9 vorbereiten.

in den Lernstufen 7 bis 9 ist der Sportunterricht als Grundausbildung und als Wah!
pflichtunterricht zu erteilen. i

in den gewdhlten Sportarten sollen die Schiiler fachmethodisch weitergefithrt werden.
Dadurch kann fhnen ein Weg zur nachschulischen Sportausiibung gewiesen werden.
Die Einrichtung von Arbeitsgemeinschaften, deren Besuch nicht zum Pflichtunterricht
gehort, ist zusatzlich anzustreben.

im Férderunterricht kénnen auf die jewsilige Schwiche oder Stérung abzustimmende
MaBnahmen fir die Schiiler durchgefiihrt werden.

Schulsonderturnen ist als eine zusatzliche MaBnahme zu verstehen, fir die in der
Schule filr Lernbehinderte die gleichen Gesichtspunkte gelten wie in anderen Schulen.

Schulinterne und auBerschulische Sportveranstaltungen sollen den Schillern Gelegen-
heit geben, sich im Wettkampf mit vergleichbaren Partnern zu messen.

Die Schiiler sollen die in den entsprechenden Sportarten notwendigen theoretischen
Kenntnisse erwerben, zum Beispiel Spielregeln, Baderegeln, Trainingsgesichtspunkte.

Zur Vermittlung der Bewegungsvorstellungen und sportmotorischer Bewegungsab-
lsufe dienen die methodischen Mittel des selbstindigen Erprobens und Erfahrens
(Bewegungsaufgabe) und des Vormachens durch Schiller und Lehrer, die Erkldrung
zum Bewegungsablauf, der Einsatz von Einiibungshilfen, Ubungsreihen sowie audio-
visuelle Medien.

Die Uneinheitlichkeit des erreichbaren Leistungsniveaus zwingt auch Im Sport zu.
Differenzierung. Soweit wie méglich sollen die Schiiler durch Gewdhnungsprozesse
die Fahigkeit selbstandigen Ubens in Gruppen erlangen. Dazu gehért das intensive
Bemihen, in jeder Lerngruppe wenigstens einige Schiiler zu partnerschaftlichen
Hilfe- und Sicherungsleistungen zu befihigen. Die Gruppeneinteilung darf nicht zu
einer Diskriminierung leistungsschwacherer Schiiler flhren.

Die Leistungsbeurteilung hat stets die individuelle Leistungsmoglichkeit zu beachten.
Wesentiicher Gesichtspunkt dabei ist es, ob der Schiiler die Bereitschaft zeigt, seine
Leistungen zu verbessern.

Die speziell auf den Sportunterricht an Schulen fiir Lernbehinderte bezogene Sorgfalts-
und Aufsichtspflicht hat insbesondere folgendes zu beachten:
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— Das im Zusammenhang mit differenzierender Unterrichtsweise sich ergebende
selbstandige Uben der Schiller in Kleingruppen,

— bestmdgliche Sicherung der Schiiler vor Unfallgefahren bei der Ausfihrung der
gestellten Aufgaben,

—~ Schwéchen und/oder Schédden kdrperlich-organischer und/oder psychischer Art,
die es bestimmten Schiilern unméglich machen kénnen, den Anforderungen des
Sportunterrichts im ganzen zu genligen, oder die Leistungsmdglichkeiten stark
einschranken.




Bewegungsdiagnostik (Motodiagnostik)

Es muB davon ausgegangen werden, daB die groBe Mehrheit der Schiiler bei der
Aufnahme in die Schule flir Lernbehinderte mehr oder weniger starke motorische
Funktionsschwéchen, -stérungen und -schiden bzw. auffallige Verhaltensweisen (zum
Beispiel psychomotorische Untersteuerung oder Ubersteuerung) aufweisen.

Diese Schwichen, Stérungen und Schéden besitzen eine ficheriibergreifende Rele-
vanz, daher solite jeder Sonderschullehrer die z. Z. wichtigsten, speziellen bewe-
gungsdiagnostischen Tests!') kennen, um die Einbeziehung der Motorik auch in
anderen Unterrichtsfachern im Sinne des ,Erziehens und Lernens durch Bewegung*
zu gewahrleisten?).

~Die Motorik zeigt sich in allen Bereichen als ein wichtiger und aussichtsreicher An-
satzpunkt korrektiver und kompensatorischer Einwirkung“?). "

Voraussetzung fiir eine gezielte und wirksame Hilfe ist die fundierte Bewegungs-
diagnostik,

1} Siehe unter Literatur - Testverfahren —

%) Vergleiche Kapitel ,Erziehung und Unterricht® In den Richtlinien fir die Schule fir Lernbehin-
derte (Sonderschule) hrsgg. vom Kultusministerium Rheinland-Pfalz

%} Heese, G.: Rehabilitation Behinderter durch Férderung der Motorik, Marhold 1975
8




Ergénzende Hinweise zur Organisation der Sportunterrichis

Lernstufen 1 und 2

Im Sport solite der Unterricht weitgehend zugunsten von Fdrdergruppen, die sich aus
der Beobachtung und aus der Bewegungsdiagnostik ergeben, aufgeldst werden. Jede
Fordergruppe sollte méglichst 4 Stunden Sportunterricht erhalten.

In den Fallen, in denen der Unterricht in Fordergruppen noch nicht méglich ist, sollten
durch MaBnahmen der inneren Differenzierung oder durch sonderpédagogische For-
dermaBnahmen weitere Sportmdglichkeiten geschaffen werden.

Bei der auBeren Differenzierung kann von folgenden Gruppen ausgegangen werden:

~Ordergruppe |

vornehmlich fiir Schiiler, die gehemmt, angstlich, unsicher, durch Bewegungs- und
Ausdrucksmangel (Hypokinesien) auffallig sind. ’

Férdergruppe Il

vornehmlich flir Schiller, die durch enthemmtes, auffallig aggressives Verhalten, durch
Bewegungsunruhe, durch mangelnde Willenssteuerung der Spontanmotorik auffallen.

Den beiden Fordergruppen werden Schiiler zugeordnet, die in der Grob- oder Fein-
motorik und im sensomotorischen Bereich Schwichen aufweisen.

Fir Schiller, die senso- und psychomotorisch unauffallig und sportmotorisch durch-
schnittlich bis Uberdurchschnittlich sind, sollte eine besondere Lerngruppe einge- .
richtet werden. Wo dies nicht moglich ist, wird der gemeinsame Sportunterricht mit

der Fordergruppe Il und mit entsprechenden inneren DifferenzierungsmaBnahmen
empfohlen.

Lernstufen 3 bis 6

Der Sportunterricht wird grundsatzlich als Klassenunterricht erteilt.

Soweit dies noch erforderlich ist, kdnnen Foérdergruppen zuséatzlich eingerichtet wer-
den. ’

in einzelnen Féallen ist auch die Teilnahme am Sportunterricht in einer entsprechenden
Férdergruppe der Lernstufen 1 und 2 angezeigt.

Lernstufen 7 bis 9

In den Lernstufen 7 bis 9 ist der Sportunterricht als Klassenunterricht bzw. als Wahl-

pflichtunterricht in Neigungs- oder Leistungsgruppen zu erteilen (vgl. Richilinien fiir
den Sportunterricht),

Die Einrichtung von freiwilligen Arbeitsgemeinschaften ist anzustreben. An diesen
freiwilligen Arbeitsgemeinschaften sollten auch sportmotorisch besonders begabte
Schiler der Lernstufen 5 und 6 teilnehmen dirfen.




Empfehlungen zur Gestaltung der Sporistunde')

Fi

r die Gestaltung der Sportstunde kann kein starres Schema gelten, jedoch sollten

fiir den sonderpadagogisch orientierten Sportunterricht folgende Aspekte beachtet
werden:

1.

in einer Sportstunde sollten in den Lernstufen 1 und 2 méglichst zwei bis drei in
etwa zeitgleiche Schwerpunkte gesetzt werden, die der Forderung nach unter-
schiedlicher und gegenséatzlicher Belastung und Reizsetzung gerecht werden,

. In den Lernstufen 3 bis 9 geniigen zwei Schwerpunkie. Der erste Schwerpunkt wird

von Lernstufe zu Lernstufe zunehmend zugunsten des nun immer stérker betonten
zweiten Schwerpunktes zeitlich verkirzt (z. B. zur Erlernung, Festigung und Fein-
formung sportartspezifischer Inhalte und sporimotorischer Fertigkeiten).

. Das Ubungszie! sollte in immer neuen und ansprechenden Formen dargebotetu.

werden. Je stirker ein Schwerpunkt die Schiller anspricht, um so héher ist die
Ubungsintensitat und der Ubungseffekt. Dieses JIn-die-Tiefe-Gehen” ist schon
deshalb von motorisch-lerntechnischem Wert, weil ein GroBteil der lernbehinderten
Schiller auch im Motorischen eine im Verhélinis zum ,Normalschiler” viel langere
Ubungs- und Lernzeit benétigt.

. Doppelstunden sollten — auBer im Wahlpflichtunterricht und in freiwilligen Arbeits-

gemeinschaften — u. a. wegen der mdglichen Gefahr einer Uberforderung und
wegen ihrer Uneffektivitit moglichst nicht ertellt werden.

. Am Ende einer Ubungseinheit sollten erreichie: Unterrichisziele deutlich werden

(z. B. auch durch Lernkontrollen).

1) Vgl. Kiphard-Huppertz: .Erziehung durch Bewegung“, Kapitel JUnterrichtsgestaltung-Stunden-
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Hygienische und gesundheitliche Aspekte

Der Sportunterricht hat unter den Unterrichtsfachern im Hinblick auf hygienische und
gesundheitliche Ziele eine ganz besondere Aufgabe wahrzunehmen. Diese Aufgabe
kann in inrem praktischen Volizug von keinem anderen Unterrichtsfach so erfillt
werden.

Sportkleidung

Es muB eine Forderung bleiben, daB jeder Schiler in Sportkleidung (Turnschuhe,
Trikot, Turnhose) am Sportunterricht teilnimmt und nach dem Sportunterricht die
Sportkleidung wechselt.

Waschen und Duschen

frotz aller Schwierigkeiten und des Zeitaufwandes muB mindestens das Waschen
des Oberkdrpers nach jeder Sportstunde ermdglicht werden. Die Gelegenheit zum
Duschen sollte in Randstunden, in Doppelstunden und in den groBen Pausen gegeben
sein,

Die gesundheitlichen Wirkungen des Sporttreibens sollten in Erganzung zum Biologie-
unterricht in den Lernstufen 7 bis 9 starker verdeutlicht werden kdnnen. Das gilt auch
im Hinblick auf das Verhalten der Schiilerinnen wéhrend der Menstruation.

Befreiung vom Schulsport

Im Hinblick auf die besondere Bedeutung der Motorik und in bezug auf die differen-
zierten Fdérderungsmdglichkeiten, die im Sonderschulsport gegeben sind, sollte eine
Befreiung bzw. Teilbefreiung vom Sportunterricht nur nach Rlcksprache mit dem
Arzt und dem Erziehungsberechtigten ausgesprochen werden?).

_Schulsportliche Wettkampfprogramme

Auf die entsprechenden Verdffentlichungen seitens des Kultusministeriums und der
Bezirksregierungen wird hingewiesen (vgl. Ausschreibungen in der jéhrlich erschei-
nenden Schulsportbroschiire).

1) Siehe Schulordnung fiir die &ffentlichen Sonderschulen, Amtsbl. des Kultusministeriums Rhein-
land-Pfaiz 1978, S. 599
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Gliederung der Lernziele/Lerninhalte

Die Lernziele/Lerninhalte sind schematisch so gegliedert, daB sowohl fiir die einzeinen
Fordergruppen als auch fiir die individuelle Férderung im Klassenunterricht die spezi-
fische Auswahl getroffen werden kann.

Fir die Lernstufen 7 bis 9 werden fiir die Verbesserung der motorischen Grundeigen-
schaften bzw. fiir die koordinativen Fahigkeiten keine neuen Inhalte angegeben, da im
Prinzip die Inhalte der vorausgehenden Lernstufen aufgegriffen und entsprechend mit
erhohten Anforderungen auch im Sinne sportartspezifischer Kondition weitergefihrt
werden (z. B. auch in Circuit- und Fitnessprogrammeny}.

Das Erlernen sportartspezifischer Bewegungsabliufe (Fertigkeiten/Techniken) erfolgt
verstarkt ab Lernstufe 4.

Die Inhalte und Ziele der nédchsthéheren Stufe sollten erst dann in den Sportunterricﬁ
einbezogen werden, wenn die Ergebnisse aus der vorhergehenden Lernstufe dies
zulassen.

Ubersicht der Lernziele/Lerninhalte

Sinneswahrnehmung/Reaktion
Koérperwahrnehmung/Koérperschema
Raumwahrnehmung/Raumorientierung

Raumorientierung/Reaktion/Anpassung
Gleichgewicht

Ausdauer

Kraft/Beweglichkeit

Basketball
FuBbali
Handball
Volleyball
Badminton
Tischtennis
Gerétturnen
Leichtathletik
Schwimmen
Rhythmik/Tanz

Trampolinspringen
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Beispielpldne fiir die Lernstufen 1 bis 9

Sinneswahrnehmung/Reaktion

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fiir Ubungsformen)

Hinweise fiir den Unterricht

— Sinneswahrnehmung/Reaktion (Lernstufe 1)

Akustische Signale

Wahrnehmen und Wiedererkennen
verschiedener Klange und Gerausche
/' mit geschlossenen Augen.

Verdindern einer Kérperstellung oder
einer Bewegung auf ein akustisches
Signal, z. B. aus dem Laufen in die
Bauchlage, ... in den Schneidersitz,
. .. in den Sohlenhockstand etc.

Spiele, z. B.: Feuer, Wasser.
Der Kessel platzt.

Optische Signale

Benennen und Wiedererkennen von
Farben, Zeichen und Formen.

Veréndern der Kérperstellung oder
eine Bewegung auf Zeichen.

Unterbrechen und Weiterfilhren
einer Bewegung: rot = stop;
griin = weitermachen.

Spiel: Feuer, Wasser,

Taktile Signale

Berlihrungsreize unterscheiden und
wiedererkennen, auch durch
Abtasten mit geschlossenen Augen.

Taktile Reize in Bewegung umsetzen;
z. B. Uberwinden der Zwischenridume
einer Mattenbahn mit geschlossenen
Augen (auch im VierfiiBlergang)

Z. B.: Handtrommelschiag,
rollender Ball.

Benutzen von Klangerzeugern
(Handtrommel; Triangel; Klanghdizer
etc.).

Z. B.: Der Lehrer (Schiiler) gibt durch
Handzeichen verschiedene Richtungen
an.

Einsatz von Merktafeln.

Zeichen mit Farbtafeln oder Spiel-
bédndern geben.

Z. B.: hart — weich;
Bank — Kasten — Ball.

Die Aufgaben soliten nach Méglichkeit
barfuB durchgefiihrt werden. Alle Auf-
gaben sollten zuvor mit gedffneten
Augen gelibt werden.
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- Sinneswahrnehmung/Reaktion (Lernstufe 2)

Akustische Signale

Nachklatschen (Stampfen) von
Rhythmen.

Anpassen der Bewegung an vor-
gegebene Rhythmen; z. B. Hipfen,
Laufen, Klatschen.

Optische Signale

Beobachten des rolienden (springen-
den) Balles; des (trudelnden) Reifens
und Zuriickholen (Hinsetzen,
Hinlegen, Aufstehen etc.), wenn sich
das Gerat nicht mehr bewegt.

Bewegungen nachahmen: Dem
Raumweg eines Partners, einer
Gruppe folgen.

Taktile Signale

Partner mit Seilchen oder Reifen

flihren.

14

Fangspiele: z. B. Nachlaufen und
Fangen. Der lustige Schlag.
Fangen mit Erlsen.

Vgl. dazu: ,Horen von Musik®
(Musikplan); Lernstufen 1 und 2.

Einsatz von Rhythmikinstrumenten,
Sprachversen, Musik, Rhytmisches
Sprechen.

7. B.: Schattenlaufen; Spiegelbild.

Lernkontrolle.
AbsprachegemiBes Reagieren auf
akustische, optische oder taktile
Signale.

Diese und dhnliche Spiele konnen auch
in der Pause gespielt werden.




Kérperwahrnehmung/Kérperschema

LERNZIELE/LERNINHALTE
{Vorschldge fur Ubungsformen)

Hinweise fiir den Unterricht

~ Kdrperwahrnehmung/Kérperschema (Lernstufe 1)

Benennen und Kennenlernen der
Kérperteile in Verbindung mit Hand-
geraten.

Erarbeitung der Begriffe: oben — unten;
_(uber — unter); vorne — hinten;
“(vor — hinter; neben — zwischen.

Rechts — links.

Z. B. Schiller beriihren mit den
Handgeréten die benannten Kérper-
teile (mit Stab das Knie beriihren).

Schiiler legen die Handgerite auf
die benannten Korperteile (Bohnen-
séckschen auf die Schulter);

Schiller transportieren die Hand-
gerdte mit den genannten Kérper-
teilen (Kidtzchen auf Handriicken zu
einem Kasten).

Wechsel zwischen Aufgaben am
Ort und in der Fortbewegung.

Schilern zundchst Gelegenheit geben,
mit den Handgeraten Erfahrung zu
sammeln.

Zur Unterscheidung von rechts und
links empfiehlt es sich, {iber einen
langeren Zeitraum hinweg e i n e Seite
mit einem Band zu kennzeichnen.

Handgeréte z. B. Tennisring, Bohnen-
séckchen, Stabe etwa 30 cm lang
(Staffelhdlzer, Bambus/Klanghdlzer),
Seilchen, Tlcher, Baukidtze.

Lernkontrolle:
Auf Anhieb die Aufgabe richtig aus-
fUhren.

— Kérperwahrnehmung/Kérperschema (Lernstufe 2)

Erweitern der Kdrperschemaiibungen
durch Betonen der Seitigkeit, z. B. mit
der rechten Hand das Bohnensick-
chen auf den rechten FuB legen.

Aufgaben, in denen die rechte und
linke Seite beriicksichtigt werden.

Die Begriffe (rechts — links etc.) »
miissen kontinuierlich wiederholt und’
und Uberpriift werden.
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Durchsteigen (-kriechen) von
JFenstern® (Liicken), ohne mit dem
Riicken anzustoBen, z. B. querge-
stelite Kastenteile, gehaltene Reifen,
gehaltene Gummischnur.

Spannen und Entspannen verschie-
dener Kérperteile in Rickenlage,
auch mit geschlossenen Augen,
2. B. Steifmachen in Rickenlage
und in die Bauchlage rollen;

Arm steif halten und fallen lassen.

16

Diese Ubungen sind nur kurzfristig
(einige Minuten) durchzufiihren und
durch entsprechende Motivationshilfen
anzubieten, z. B. der ,verzauberte”
Arm kann sich nicht mehr bewegen.

BewuBtmachen der Spannung bzw.
Entspannung z. B. durch Erfiihlen,
Abtasten.




Raumwahrnehmung/Raumorientierung

LERNZIELE/LERNINHALTE Hinweise fir den Unterricht
(Vorschidge fir Ubungsformen)

— Raumwahrnehmung/Raumorientierung (Lernstufe 1)

Aufsuchen eines angegebenen Die Schiiler miissen den Raum mit

Platzes. seinen Gegensténden und Besonder-
heiten vorher kennengelernt haben.

Z. B. Einnehmen eines bestimmten Den Ubungsraum Uberschaubar halten,

Platzes (im Reifen, vor der Bank, evtl. durch Abgrenzen mit Banken,

hinter der Linie etc.). Gummischnur, Markierungen auf Tesa-
band.

Transportieren von Handgeréaten zu Orientierungshilfen: Reifen, Seiichen,

bestimmten Stellen (auch holen — Spielfeldmarkierungen, Matte, Medi-

verteilen). zinbille, kleine Kasten, Plastikflaschen.

Fortbewegen auf verschiedenen
Wegen und in verschiedene Rich-

tungen.

Z. B. Laufen auf vorgegebenen Bei einigen Aufgaben kann der
Markierungen (VierfiiBlergang, Bewegungsablauf akustisch unterstitzt
Kriechen, Hipfen, Gehen), Laufen werden. Richtungsinderungen kénnen
(s. 0.) um Hindernisse. durch ein Signal angezeigt werden.
Laufen (s. 0.) zu Zielen (direkt Wenn méglich, Partneraufgaben.

und auf Umwegen, eine Hallenecke,
zur Sprossenwand).

Erarbeiten der Begriffe: vorwéarts —
riickwérts, hin — her, seitwarts,
~drunter — driiber”, ,rauf — runter®.

Erarbeitung der Raumformen: Die Raumformen kénnen auch im

Kreis, Reihe, Doppelreihe. Zusammenhang mit Singspielen und
Kinderténzen erarbeitet werden.
Vgl. dazu: ,Bewegung und Musik”
(Lehrptan Musik) Lernstufe 1.

- Raumwahrnehmung/Raumorientierung (Lernstufe 2)

Laufen (Hpfen, Gehen) verschie- Evtl. Raumwege durch Reifen,
dener Raumwege. ’ Seilchen, Markierungen (Tesaband)
vorgeben.
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Erarbeiten der Begriffe: Kurve,
geradeaus, Zick-Zack-Linie,

Schiangenlinie, offen — geschlossen.

Erarbeiten der Raumformen:
Halbkreis, Viereck.

Durcheinandergehen: Laufen —
Hipfen, ohne Mitschiiler zu berilihren,
und , Ausfiillen” des Raumes.

Einnehmen des eigenen oder eines
angegebenen Platzes im Wechsel
mit Fortbewegungsformen.

Einzel-, Partner- und Gruppenaufgaben.

Lernkontrolie:

Wiederfinden des Platzes, auch nach
einer Zwischenaufgabe; ist in ver-
schiedenen Schwierigkeitsstufen
durchfiihrbar; z. B.:

a) alle wechseln,
b) ein Schuler hat keinen Platz,

c) an jedem Platz befinden sich zwei
Schiiler, einer ist Ubrig, der librig-
gebliebene Schiler fordert zum
néchsten Wechsel auf.




Raumorientierung/Reaktlon/Anpassung

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschiage fur Ubungsformen)

Hinweise fiir den Unterricht

- Raumorientierung/Reaktiobn/Anpassung (Lernstufe 3)

Zeigen und Nachvollziehen eines
Raumweges; auch als Gruppenauf-
gabe mit wechselndem Anfihrer.

Herstellen bekannter Raumformen
auf Zuruf oder optische Zeichen.

Abschéatzen von Entfernungen und
Raumiiicken.

Spiele; z. B. Verkehrspolizei,
Hundehitte.

Lésen von Geschicklichkeitsaufgaben;
z. B. Ball auf dem Handrlicken

 (umgedrehte Keule, Tischtennis-
schidger) transportieren, beide Hénde
iben.

Ball in Seilschlinge um Hindernisse
fihren.

Treten auf ein bewegtes Seil, ais
Spiel ,Schlangenkdnig”.

Darstellen des Raumweges durch
Bleischnur, Seilchen, Kreidezeichnung;
auch an der Tafel — Luftzeichnung.

Neue Raumformen sollten in Verbin-:
dung mit konkreten Anlassen gelernt
werden; z. B. im Spiel, in Rhythmik/
Tanz. Vgl. dazu auch ,Bewegung und
Musik" (Lehrplan Musik).

Erschweren durch festgelegte Raum-
wege oder durch Uberwinden von
Hindernissen.

Auch als Partner- und Gruppenaufgabe.

— Raumorentierung/Reaktion/Anpassung (Lernstufe 4)

Flhren von Handgeraten auf ange-
sagten oder markierten Raumwegen;
z. B. Rollen von zwei (drei) ver-
schieden groBen Béllen um eine
Wendemarke.

Flhren eines Balles, Tennisring
mit einem Stab.

Reifen durch eine Gasse rollen.

Prellen eines Balles im Kreis;
vorwarts, rlckwarts.

Geschicklichkeitsaufgaben mit Hand-
geriaten lassen vielfaltige Erfahrungen
sammeln, die Vorbedingung fiir
Komplexere Aufgaben in Spiel,
rhythmischer Gymnastik und Circuit-
stationen sind.

Auch als Partneraufgabe.
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Sprungseilschlagen zu Paaren.

Durchlaufen des Sprungseils in
Vierergruppen (2 schlagen —
2 laufen).

Uberspringen des pendelnden Seiles
in Vierergruppen.

Uberspringen des Sprungseils in
Vierergruppen.

Seilschlag vorwérts und Ubersteigen
(Einzelaufgabe).

Seilschlag vorwirts und Uberspringen
(Einzelaufgabe).

Auf langsames Schlagen achten!

Bei &ngstlichen Schiilern zuerst in
kleinen Kreisen {iber Kopfhdhe den
Seilschlag ausflhren lassen, damit
jeder Schiler durchiaufen kann.

Seilschlag aus dem Handgelenk
ausfihren!

- Raumorientierung/Reaktion/Anpassung (Lernstufe 5)
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Nachahmen von Bewegungen im
Spiegelbild; z. B. Kopfkreisen,
Schulter-, Arm-, Fingerbewegungen.

Anpassen der Eigenbewegung an
die Bewegung eines Handgerétes
(Umlaufen, Umhiipfen, Uberspringen,
Uberholen, Begleiten).

Anpassen der Eigenbewegung an
die Bewegung eines Partners oder
einer Gruppe; z. B. zwei tragen
einen Dritten, Gerétebau. Spiele;

z. B. zu Paaren einfangen, Glucke
und Geier.

Seilschlag vorwarts und riickwiérts,
auch mit halben Drehungen.

Balancieren von Handgeréten;
z. B. Stab, Ball auf Ball; auch in der
Fortbewegung.

Geschicklichkeitsaufgaben mit.
Handgerdten (Ball, Bohnenséckchen);
z. B. ,Ballproben®,

Ball (Bohnensédckchen) hochwerfen
im Sitzen, fangen im Stehen.

Ball hinter dem Riicken hochwerfen
und vor dem Korper fangen.

Ball, Seil, Reifen.

Bewegungsverbindungen ausprobieren
lassen!

Verschiedene Kérperstellungen ein-
nehmen lassen!

Weitere Variationen selbst finden
lassen; z. B. mit Drehungen, Spriingen.

Lernkontrolle:
3 selbstgewédhlte Geschicklichkeits-
proben zeigen.




Zwei Balle gleichzeitig prellen.

Durchlaufen des Sprungseils mit
gleichzeitigem Ballprellen.

Im Seiispringen Ball fangen und
zurlckwerfen.

~ Raumorientierung/Reaktion/Anpassung (Lernstufe 6)

Steigern und variieren der Einsatz von weiteren Geréten; z. B.
Geschicklichkeitsaufgaben aus Plastikhockeyschlager und Balle;
Lernstufe 5; auch durch Einsatz von Bau einiger Minigolfstationen etc.
Staffeln und in einem Geschicklich-

keits-Circuit.
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Gleichgewicht

Vorbemerkung: Alle Gleichgewichtsaufgaben erfordern Ruhe und Konzentration. Sie
sollten deshalb nicht langer als 10 bis 15 Minuten (oder Zwischenschalten anders-
artiger Aufgaben), nicht als Wettkampf und nicht nach dynamischen Aufgaben — z. B.
Laufspielen — durchgefiihrt werden. Die Effektivitat der Gleichgewichtsaufgaben wird

durch BarfuBiiben erhéht.

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fiir Ubungsformen)

Hinweise fur den Unterricht

— Gleichgewicht (Lernstufe 1)

Gehen (ber Markierungen.

Gehen zwischen zwei Markierungen;
auch mit Gegenstand (Tennisring,
Bohnenséckchen) auf dem Kopf.

Stehen auf einem Bein; abwechseind
rechts und links.

Heranholen von Gegensténden, die
sich hinter einer Markierung befinden.

Zigiges Auf- und Absteigen an
der Langbank (Breitseite) mit und
ohne Handgeraten.

Gehen {iber eine schriggestellte
Langbank (Kasten, Sprossenwand);
auch im VierfiiBlergang.

Liegen und Sitzen auf dem Sport-
kreisel/Medizinball.

Springen mit dem Kéanguruhball
(Hiupfballe).

Federn auf dem Mini-Trampolin
bzw. auf dem Trimmpolin.

- Gleichgewicht (Lernstufe 2)

Balancieren Uber eine Linie
(Spielfeldmarkierungen); Ausbalan-
cieren im Stand.
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Variieren der Gassenbreite.

Lernkontrolle:
Gehen in einer 30 m breiten und 15 m
langen Gasse.

Tennisring, Seilchen, Plastikkeule,

"Bohnenséckchen.

Langbank; Lineburger Stegel;
Rundbalken.

Bei dngstlichen Schilern mit beglei-
tender Hilfe.

S — = T
/\/////'/" /\
Abb.1 Abb2

Zuerst Kennenlernen der neuen Geréte
mit Lehrer- bzw. Partnerhilfe.

Ferse an Spitze setzen.



Heranholen (UmstoBen, Hinlegen)
~von Gegenstianden, die sich hinter
einer kniehoch gehaltenen Gummi-
schnur befinden.

Gehen Uber eine Langbank und
Ubersteigen von Hindernissen
(gehaltene Gummischnur, Pariner).

Gehen iber eine flache Wippe.

Rollerfahren.

- Gleichgewicht (Lernstufe 3)

Stehen im Hochzehenstand
(3 Sekunden) und Gehen im Wechsel.

Hochzehenstand 5 bis 8 Sekunden.

Uberhiipfen von niedrigen Hinder-
nissen auf einem Bein ohne FuB-
wechsel.

Balancierungsversuche auf einem
Rundbalken (umgekehrte Langbank).

Stehversuche auf dem Sportkreisel.
Stelzenlaufen auf dem Rasen oder
Hartplatz.

~ Gleichgewicht {Lernsiufe 4)

Stehen im Hochzehenstand auf dem
Rundbalken im Haltungsaufbau.

Vorwérts-, Seitwéris- und Rickwirts-
gehen auf einem Rundbalken mit
und ohne Partnerhilfe.

Schragaufwérisbalancieren auf
einem Rundbalken; auch mit groBen
Schritten.

Hinkekampf (Hahnenkampf).

Bei dngstlichen Schiilern-zunéchst mit
begleitender Hilfe.

Splitterfreies Brett; mindestens 3 m
lang und 0,50 m breit.

Zuerst selbstandiges Wechseln,
dann auch auf Zeichen.

Bei Hochzehenstand auf Haltungs-
bau achten!

Z. B. Bohnenséckchen; rechts und
links ben lassen.

Hilfen:

Seithalte der Arme, Tieferlegen des
Schwerpunktes (Hocke).

Fixieren eines Punktes mit den Augen
{in Augenhdhe).

Aufsteigen mit Partnerhilfe oder
zundchst mit Unterlegen eines Tennis-
ringes.

Lernkonirolle;

1 Balkenldnge vorwértsgehen, ohne
abzusteigen, Seitstand {3 Sekunden)
in Verbindung mit Drehurig und Aus-
balancieren zum ruhigen Stand.

Nicht den Mittelfu belasten, sondern
Zehen und Ballen.

Auch mit Handgeraten.




— Gleichgewicht (Lernstufe 5)

Balancieren vorwéarts am Rundbalken
in Verbindung mit Geschicklichkeits-
aufgaben; z. B. Gegenstand unter
dem Balken durchgeben, Ubersteigen
von Stab, Schnur, Reifen durch-
steigen.

Aufspringen aus dem Gratschstand
liber dem/der Rundbalken/Bank zum
Stand auf dem Balken.

Im Balancieren auf dem Sportkreisel
das Gerat drehen und vorwarts-
bewegen durch Gewichtsverlage-
rungen.

— Gleichgewicht (Lernstufe 6)

Stehen im Seitstand, auf dem Balken
bei gleichzeitigem Spiel mit dem
Ball (z. B. Werfen, Fangen, Prellen).

Balancieren Uber kniehohen Balken
oder Bank vorwérts, rlickwarts,
seitwérts; auch mit Kniebeugen und
Drehungen.

Das gleiche auf hiifthohem Balken.

Geschicklichkeitslibungen auf dem
Sportkreisel; z. B. Spielen mit dem
Ball, Wechsel von Sitzen und Stehen,
Drehungen.
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Aufgaben: ,Kunststlicke selbst finden
lassen.

~Mutprobe®, zunachst mit Partner-
hilfe.

L.ernkontroile:
Im Balancieren auf dem Sportkreisel
das Gerat um 360 Grad drehen.

Auch als Partner- und Gruppenaufgabe
geeignet.

Umgedrehte Bank durch Matten oder
kieine Kisten erhdhen.
Bewegungsverbindungen ausprobieren
lassen.

Lernkontroiie:
2 bis 3 Bewegungsverbindungen
auf einer Balkenldnge.

Auch als Partner- oder Gruppenauf-
gabe.




Ausdauer

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fir Ubungsformen)

Hinweise fur den Unterricht

— Ausdauer (Lernstufe 1)

L.aufen (Traben) und Gehen im
Wechsel (Intervalltraining).

Vierecklaufe
Dreiecklaufe

Laufspiele: z. B. Haltet den Korb
volll Wer flirchtet sich vorm
Schwaren Mann? Alle Arten von
Zeckspielen. Jagerball. Tag und
Nacht. Haltet die Seiten frei!
Kettenfangen. Urbér, raus! Baum-
chen, Baumchen, wechsel dich!

— Ausdauer (Lernstufe 2)

Dauerlaufe bis zu 3 Minuten, auch
als Gelande-, Higel- und Waldlaufe
durchzuflhren.

Die Dauerbelastung ist allmahlich in
der zeitlichen Ausdehnung zu steigern
und muB regelmaBig zwei- bis dreimal
woéchentlich durchgefihrt werden.
Laufstrecken sollten in Teilstrecken
untergliedert werden, in denen Traben,
Gehen und Tempoldufe abwechseln.
Der individuellen Leistungsfahigkeit
ist durch geniigend lange Gehpausen
Rechnung zu tragen.

Zwei- bis dreiminiitiger Dauerlauf
mit mittlerer Intensitat.

Lauf im Klassenverband.
Numerierung von Gruppen.
(Aufstellung an Fahnchen.)
Durchnumerierung der Gruppen,
Nummernwettlauf in Gruppen.

Die Laufspiele stehen im Dienste

des Intervallprinzips und soliten in der
Wiederholungshéaufigkeit gesteigert
werden.

Vgl. Ausdauer Lernstufe 1.

Dauerlaufe sind in etwa gleichen
Niveaugruppen durchzufiihren, die
sich mit fortlaufendem Uben angleichen
sollten.

25




26

Laufspiele (s. Ausdauer Lernstufe 1)

ber 610 Minuten.
Ausdauer (Lernstufe 3)

Dauerléufe bis zu 4 Minuten.
Laufspiele Uber 610 Minuten.

Ausdauer (Lernstufe 4)

Dauerldufe bis zu 6 Minuten.
Umkehrstaffel Gber 4050 m
Gesamistrecke.
Anhangestaffel lber 20 m.

Ausdauer (Lernstufe 5)

Dauerlaufe iber 1000 m — 1500 m.

Dauerschwimmen Uber 510 Minuten.

Staffeln und Nummernwettkdmpfe
in mehrmaligen Wiederholungen
{iber 15 Minuten.

(Radfahren, Rodeln, Skilaufen,
Skilanglauf, Eislaufen.)

Ausdauer (Lernstufe 6)
Dauerldufe (auch als Fahrispiel,

Schnitzeljagd).

Dauerschwimmen (s. 0.).
Staffeln tber 60~75 m.

Radfahren, Rodeln, Skilaufen,
Skilanglauf, Eislaufen.

Circuitprogramme.

Lernkontrolle nach etwa 8-10 Wochen
bei regelméBigem Uben.

Gruppenstérke: héchstens 5 Schiler.

Gruppenstéarke: 3 bis 4 Schiiler,
s. Trimm-Programme auf Langspiel-
platten unter Lernstufe 6.

individuellen lLeistungszuwachs
beachten!

Trimm-Programme auf Langspiel-
platten:

LP 2371513

LP 2371433

Fir die Lernstufen 7—9 sind die
Inhalte zur Ausdauerschulung aus
5 und 6 zu entnehmen und die An-
forderungen nach Mdéglichkeit zu
steigern.




Kraft und Beweglichkeit

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschiage fir Ubungsformen)

Hinweise flr den Unterricht

— Kraft und Beweglichkeit (Lernstufe 1)

Arm und Rumpfkraft

Beugen; Strecken; Spreizen der
Finger.

Drehen und Kreisen der Hande im
Handgelenk.

Armkreisen vorwdrts und rickwarts
am Ort.

Kriechen vorwérts und rlickwérts
mit wechselnden Richtungen und
um Hindernisse (z. B. ,Slalom-
kriechen“ um Medizinb&lle und um
Leitersprossen).

Kriechen, Ubersteigen, Uberklettern;

auch als Partneraufgabe.

Gehen im VierfiBlergang in unter-
schiedlichem Tempo.

Abwartsziehen in Bauchlage an
schraggestellter Langbank.

Vorwartsziehen in Bauchlage iiber
die Langbank.

Héngen und Schwingen im Streck-
und Beugehang am Reck oder
Barren.

Hangeln seitwarts im Hockhangstand
am Reck.

Lésen der Hande und Wiederfassen

der Reckstange im Hockhangstand.

Sitzkarussell und Bauchkarussell;
auch im Wechsel.

Beugen und Aufrichten im Schneider-

sitz.

Diese Aufgaben sollten mit Sprech-
versen, Liedern oder Musik begleitet
werden.

Schiiler selbst Wege finden lassen!
Leitersprossen senkrecht;
gegratschte Beine des Pariners.

Gummischniire, umgedrehte Bank,
Kastenteile durch Matten stabilisiert,
Rundbalken, Aufbau einer Hindernis-
bahn.

Eine Filzmatte (1 m x Bankbreite)
oder ein Handtuch erleichtert das
Gleiten.

Haltegriff und Griffsicherheit missen
immer wieder gelibt werden.
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FuB- und Beinkraft

FuBwippen (Federn) am Ort.
Greifen mit den Zehen; z. B.
Seilchen, Bohnenséckchen.
FuBkreisen im Strecksitz.
Fersensitz.

Fersensitz und Aufrichten in den
Kniestand.

Sohlenhockstand mit und ohne Hilfe.

Niederspriinge von Kastendeckel

und Bank.
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Uberspringen am Boden liegender
Hindernisse aus dem Laufen.

SchluBspriinge am Ort und in der
Fortbewegung.

Hocksprung liber eine Schnur.
Anlauf und Sprung als Bewegungs-

verbindung, z. B. aus dem Lauf Uber
Markierungen und Grében springen.

Kraft und Beweglichkeit (Lernstufe 2)

Arm- und Rumpfkraft

Armkreisen vorwarts und riickwarts
am Ort und in der Fortbewegung.

Winkelliegestiitze mit Vor- und
Riicklaufen der FiiBe zu den Handen.

Balltreiben mit dem Kopf im Kriechen.
Hangeln am Reck oder Rundbalken

mit Handen und FiiBen vorwarts
und riickwarts.

Einsatz von akustischen Hilfen;
z. B. Handtrommel, Klangstabe.

Im Fersensitz und Kniestand lassen
sich auch gut Korperschemalibungen
durchfiihren.

Sprossenwand; Partner.

Seilchen; Bohnensédckchen;
Gummischnur.

Auf beidbeinigen Absprung achten;
,Hipfhauser” einbeziehen!

Auf flieBende Ubersetzung vom Lauf
zum Sprung achten!

Schnelle und langsame Ausfiihrung;
Einsatz von akustischen Hilfen.

Wasserballe und Schaumstoffbélie
benutzen!




Ziehen zu Paaren lber eine Linie.

Wilzrolle.

Im Hockschwebesitz unter den
Beinen in die Hande klatschen oder
Durchgeben eines Handgerétes.

Radfahren mit Hockschwebesitz;
senken in die Rickenlage und
aufrichten zum Sitz,

Aufrichten des Oberkdrpers aus der
Bauchliage; auch mit Hilfe der
Sprossenwand.

Kiettern und Uberklettern.

Schaukeln an Tauen oder Ringen
im Streck- und Beugehang.

Fufi- und Beinkraft

Federn am Ort; auch mit Drehungen.

Fersensitz und Sohlenhockstand im
Wechsel,

FuBkreisen (einwérts und auswérts),
-beugen und -strecken, wechselweise
im Strecksitz.

Niederspriinge von Bank und
kleinem Kasten.

Gehen in der Hocke.
Strecksprung aus der Hockstellung.

SchluBspriinge in Weite und Hbéhe.
Weite: z. B. Gber den ,Matten-
graben®; Hohe: z. B. auf den Kasten-
deckel.

L,Gummi-Twist“

Auch mit Tennisring oder Stab als
Griffverbindung.

Auf geschlossene Beine achten!

Nach einigen Wiederholungen Pause
in Riickenlage.

FuBe durch Partner festhalten lassen.

Tau; Sprossenwand; Hindernisbahn;
Doppelreck; Stufenbarren.

Einsatz von akustischen Hilfen!

Lernkontrolle:
30 cm — 50 cm weit; 3 x Auf- und
Abspringen ohne Pause.

einfache Formen?)

1) Lit. Kiphard-Huppertz: Erziehung durch Bewegung 4. Aufl. 1877, S. 93
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-- Kraft und Beweglichkeit (Lernstufe 3)
Arm- und Rumpfkraft
Klettern am Tau und an Geréte- Reck-Kasten/Stufenbarren-Kasten.

kombinationen.

Ziehen in Bauch- und Rickenlage Armzug bis zur Hifte durchziehen!
liber die Langbank.

Auch schriag aufwérts.

‘Schaukeln an Tauen und Ringen;
auch mit Drehungen.

Hasensprung am Boden.

Vor- und Ruckwartsstiitzeln aus Zur Entlastung der Handgelenke
dem Hockstiitz. FiBe auf der Bank Zwischenaufgabe einschieben;
oder dem Kastendeckel, H&nde am z. B. Laufen.

Boden.

Riickenschaukel mit Umfassen der
Unterschenkel.

Auch mit Richtungsénderung.

" FuB- und Beinkraft

Hoch- und Tieffedern, aus dem Lernkontrolle:
Wippen beginnen. Zehengang im SchiuBspriinge 50 cm — 80 cm weit.
Wechsel mit Sohlengang. SchluB- 5mal Auf- und Abspringen ohne Pause.

springe in Weite und Hohe.
SchiuBspriinge vorwérts in der
Hockstellung.

SchluBspriinge auf den kleinen
Kasten.

— Kraft und Beweglichkeit (Lernstufe 4)

Arm- und Rumpfkraft

Tauziehen.
Auf- und Umwenden beim Auf- und Auf weites Vorschieben der Hufte
Abwirtsklettern an der Gitterleiter achten!

oder Geraiekombination.

Stutzspriinge gehockt am Rund-
balken oder an schrig gestelliter
Langbank mit Zwischenfedern.
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Nackenbriicke.

Hangeln und Sprunghangein seit-
wérts im Hockhangstand am
Stufenbarren oder Reck/Kasten.

Heben und Senken der Beine im
Strecksitz; Handgerate einbeziehen:
z. B. Ball, Bohnensackchen.

Schwunghaftes Beinheben {iber einen
Medizinball aus dem Strecksitz nach
rechts und links. )

FuB- und Beinkraft

Hochzehenstand im Wechsel mit
Senken der Fersen auf dem Rund-
balken mit und ohne Hilfe.

SchiuBspriinge vorwiérts, riickwérts,
seitwirts in schneller Folge.

Auch aus der Hockstellung.
»Gummi-Twist“.

Kraft und Beweglichkeit (Lerhstufe 5)

Arm- und Rumpfkraft

Arm- und Rumpfschwiinge auch
mit dem Schleuderball.

Medizinballwirfe gegen die Wand
und zum Partner

a) liber Kopf,

b) aus dem Rumpf vorbeugen.

Zielwirfe gegen die Wand und tiber
eine Schnur.

Schlagwiirfe mit Tennis- oder
Moosball aus dem Stand auf den
Boden; auch in Markierungen:

z. B. Reifen.

Haltekraft und Griffsicherheit miissen
immer wieder geiibt werden!

Spielform: , ReiBverschluB®.

Zur Entlastung zwischendurch am
Boden FiBe lockern (schiitteln).

Spielform: Staffel mit SchluBspriingen.
Auf kréftigen Zehendruck achten!

Alle Formen.

Geeignete Organisationsformen:
Staffeln, Circuitprogramme. Es
empfiehlt sich, Ubungskarten zu
fihren.

Auch als Staffel in Vierergruppe.
Differenzierung durch unterschiediiches

Ballgewicht und unterschiedlichen
Abstand zum Ziel.

Ziele durch Tesaband, Dosen oder
ahnl. markieren.

Auf weites Ausholen des Wurfarmes
achten!
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Schlagwiirfe in die Weite. Wurf-
und Treffspiele mit dem Schlagball
oder Moosball.

Zieh- und Schiebekémpfe;
Ringkampfe.

Liegestiitz im Wechsel mit Hockstand.

Liegestiitz mit Armbeugen.

Stiitzspriinge gehockt, gewinkelt am
(iberhiifthohen Kasten (oder an der
Reckstange) mit und ohne Zwischen-
federn.

Hangeln im Streckhang am Reck und
Stufenbarren.

Hangen an der Sprossenwand
(Gitterleiter) rlcklings und Anheben
der gehockten Beine, bis die FiiBe
die Sprosse oder die Wand lber dem
Kopf erreichen.

Beinkreisen mit dem Partner aus
dem Strecksitz mit geschlossenen
Beinen und Aufstitzen der Hande;
auch ohne Aufstiitzen.

Fufi- und Beinkraft
Vorwéartsheben mit Ausfallschritten

und Nachfedern.

Doppelfedern im Stehen und in der
Hocke im Wechsel.

Spriinge auf einem Bein am Ort,
in der Drehung und Vorwérts-
bewegung.

- Kraft und Beweglichkeit (Lernstufe 6)

Arm- und Rumpfkraft

Arm- und Schulterkreisen im Wechsel
im Stand und in der Fortbewegung.

Arm- und Rumpfschwiinge in der
Fortbewegung.
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Z. B. Ringender Kreis und andere
Spiele.

Wippen des Rumpfes im Liegestitz
und Zwischenfedern im Hockstand.

Knie-FuB-Kontrolle: Knie und FuBspitze
missen die gleiche Richtung haben.
Beide Beine Uben!

Wechsel selbstindig finden lassen!




MedizinbalistoBen aus dem Stand;
aus Sitz- und Bauchlage gegen die
Wand und zum Partner

a) beidarmig,

b) einarmig.

Liegestiitz mit Losen der Hande
zum Handklatsch am hifthohen
Kasten, an der Langbank,

am Boden.

Winkelliegestiitz im Wechsel mit
Bricke.

Hockhandstand im Wechsel mit
Strecksprung.

Hangkehre am Reck.

Becken kippen und aufrichten im
Knieliegestitz.

»Katzenbuckel“, Wellenbewegung
der Wirbelsdule im Knieliegestitz.
Federn in der Rutschhalte.

Aus der Rutschhalte weiterrutschen
und schldngeln.

Hockschwebesitz und Schwebesitz
im Wechsel.

Beinkreisen aus der Kipplage mit
Seithalte der Arme in die Riicken-
lage und wieder zuriick in die
Kipplage. )

FuB3- und Beinkraft

Sprunglauf.

Senken in der Kniebeuge;
langsam und zlgig und wieder
aufrichten.

SchiuBspriinge im Seilchen mit und
ohne Zwischenfederung.

Wechselspriinge in Hockstellung
(Kosakentanz).

Das Aufstiitzen zum Handklatsch wird
durch Rumpfbeugen und -strecken
erleichtert.

FiiBe bleiben beim Umkreisen moglichst
am Boden.

Auf Haltungsbau achten!

Lernkontrolle:
5 Kniebeugen ohne Pause.
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Dle groBen Mannschaftssplele sowie Badminton und Tischtennis
Basketball, FuBball, Handball, Volleyball

Wo regional andere Spiele (z. B. Faustball, Hockey) von besonderer Bedeutung sind,
sollte auf diese schwerpunktméBig eingegangen werden.

Vorbemerkung

Die Konzentration auf die Voraussetzungen — Spielgerat und Ballfertigkeiten (Techni-
ken) taktisches Verhalten und Kenntnis der Grundregeln — soll zum sportgerechten

Spielen in den Lernstufen 6—9 fiihren. Die Spielidee der groBen Mannschaftsspiele
sollte dabej stets beachtet werden.

Didaktisch-methodisch heben sich dabei 3 Spielstufen deutlich ab.

1. Spielstufe (Lernstufe 3)

In der 1. Spielstufe — ,Mit dem Spielgerat bzw. Ball spielen“ — werden zum Teil
Lernziele/Lerninhalte aus den Lernstufen 1 und 2 wieder aufgenommen und mit
neuen Inhalten erweitert.

Das Spielverhalten wird durch , Kleine Spiele“ gelibt und vervollkommnet.

2. Spielstufe (Lernstufen 4 und 5)

In der 2. Spielstufe — ,Mit dem Spielgerat bzw. Ball zusammenspielen® — wird das
Spielverhalten der 1. Spielstufe stabilisiert. In ,Kleinen Sportspielen* werden spiel-
technische Voraussetzungen fiir die ,GroBen Spiele* durch Lésen technischer Auf-
gaben geschaffen. '

Die Beherrschung einer Reihe technischer Eiemente kann nicht im Spiel selbst
erworben werden, sie miissen ,erlernt” werden.

Das Erlernen bestimmter Techniken darf allerdings nicht dazu fiihren, daB lber
mehrere Stunden immer nur die bestimmte Fertigkeit (Technik) trainiert wird und
die Freude am Spiel selbst dadurch verlorengeht.

Alle Ubungen sollten in verschiedenen Spielformen, z. B. auch in technik- und spiel-
nahen Circuit-Formen, eingekleidet und in einem stetigen Aufbau {ber Stunden
hinweg erscheinen.

3. Spielstufe (Lernstufen 6—9)

In der 3. Spielstufe werden die ,GroBen Spiele“ angeboten, die Techniken verbes-
sert, das taktische Verhalten ,geschult®, die Grundregein der Spiele vermittelt und
in Wettkdmpfen erprobt.

Im neigungs- und leistungsdifferenzierten Sportunterricht sollten die Schiiler die
Gelegenheit haben, bis zum Ende ihrer Schulzeit wenigstens zwei Spiele zu be-
herrschen,

Badminton und Tischtennis

Die Beliebtheit dieser beiden Spiele hat bei den Schillern einen hohen Stellenwert.
Der Freizeitwert und die Freizeitméglichkeiten sowie die physiologischen und psycho-
motorischen Wirkungen sind unbestritten. Nach Moglichket sollten diese Spiele eben-
falls angeboten werden.
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LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fur Ubungsformen)

Hinweise fiir den Unterricht

— Spiele (Lernstufe 3)

Werfen, Fangen, Prellen mit dem
Wasserball; auch als Partneraufgabe.

Durch Hochschlagen Luftballon
lange in der Luft halten. —

Zielwerfen mit Bohnenséckchen.
Werfen und Fangen mit verschie-
denen Ballen.

Zielrollen mit verschieden groBen
Ballen: z. B. auf Plastikkeulen durch
Tore, mit dem FuB.

ZielschieBen auch mit Torwéchter.
Kleine Spiele mit dem Ball:
Haltet den Korb voll. Haltet die
Seiten frei. Ball Gber die Schnur.
Wanderball, Kéniginnenball.

-- Spiele (Lernstufe 4)

Werfen, Fangen, Prellen mit dem
Gymnastikball; auch als Partner-
aufgabe am Ort und in der Fort-
bewegung.

Dribbeln eines Gymnastikballes mit
dem FuB auch um Hindernisse.

Geschicklichkeitsproben mit
Wasserball; z. B. Kdpfen, Hoch-
pritschen.

Zielwiirfe in umgedrehten Kasten,
Korb, Tor. )

ZielschieBen mit Torwart.

Spiele: z. B. Burgball, Treibball,
Voikerball, Treffball, Jagerball,
Ballstaffeln mit Dribbeln.

Schiiler sollen diese Formen
moglichst selbst finden im freien
Spiel und in Bewegungsaufgaben.

Zur intensiven Ubung solite jeder
Schiiler einen Luftbalion; Ball etc.
haben.

Ziele in Augenhdhe bzw. auf dem
Boden markieren.

Gegen die Wand, mit beiden Handen,
mit einer Hand — Schlagwurf.
Beinstellung beachten.

Auch als Partner- und Gruppenaufgabe
Immer nahe am Ball bleiben.

Alle Spieler sollen den Ball fangen
und in einer vorgegebenen Form z. B.
Schiagwurf, DruckpaB werfen.

Lernkontrolle:
3—5maliges Hochwerfen und Fangen;
5maliges Prellen mit beiden Héanden.

Verbindungen von Képfen und Hoch-
pritschen ausprobieren lassen!

Entfernung, Héhe und Breite
variieren!
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Spiele (Lernstufe 5)

Werfen, Fangen, Prellen, Zufassen
eines Balles im Zuspiel mit dem
Partner (auch Dreier- und Vierer-
gruppe), in der Vorwéartsbewegung.

Basketballdribbeln im Stand und in
der Vorwartsbewegung, rechts und
links.

Basketballdribbeln als Dribbelkampf
1:1

Zielwirfe mit Gymnastik- und Mini-
basketball in Korb oder Markierung.

Volleyballpritschen mit Wasser-
ballen, Schaumstoffballen; auch tber
eine Schnur oder &in Netz mit dem
Partner. ‘

FuBballdribbein und -stoppen.

Dribbeln, InnenseitenstoB
Dribbein, Passen {(aus dem Stand,
aus der Bewegung) Slalomdribbein.

ZielschieBen Uber eine Schnur,
durch Reifen, auf Wandmarkierungen
und Tore; auch als Spiele 1 : 1.

ZielschieBen mit An- und Mitnehmen
des Balles in Mannschaften 3 : 1.

Spiele: z. B. Staffeln mit den
verschiedenen Fertigkeiten;

Spiele 1 : 1; Tigerball, Jagerball,
Ball iber die Schnur, Brennball,
Korbball, SitzfuBball, Sitzbasketball.

Spiele (Lernstufe 6)

Korb- und Torwiirfe aus dem Lauf;
Einhandwiirfe, Schlagwiirfe; auch
als Zuspiel mit dem Partner.

Volleyballpritschen, Volleyballauf-
schlag; auch im Zuspiel mit Partner.

Volleyballpritschen mit Mini-Volley-
béilen gegen die Wand; auch im Zu-
spiel mit dem Partner {iber eine
Schnur oder ein Netz.

Lernkontrolle:

5maliges Werfen gegen eine Wand
und Fangen aus verschiedenen Ab-
standen (1 m — 3 m).

Lernkontrolie:
1—-3 Treffer bei 10 Versuchen.

FuB am Ball lassen.

Lernkontrolle:
10mal SchieBen gegen die Wand mit
Stoppen (kontinuierlich); Abstand 5 m.

Die Schiiler sollen angeregt werden,
die Spieltechniken auch auBerhalb der
Schulzeit zu lben.

Die Spielregeln missen der Spiel-
gruppe angepaBt werden und nicht
umgekehrt; da sonst Spielfreude und
Spielerfolg in Frage gestellt werden.

Minibasketball, Minihandball.
Lernkontrolle:
3—5 Treffer bei 10 Versuchen.

Aufschlagweite nach individuellem
Vermdgen.




Spiel 3 : 3

FuBballdribbein und -stoppen;
auch als Zuspiel mit dem Partner.

ZielschieBen auf ein Tor; auch in die Lernkontrolie: -

rechte und linke Ecke. Treffsicherheit bei 10 Versuchen.
Spiele: z. B. Fiinfer- und Zehner- Auch bei den Mini-Sportspielen miissen
fang, Parteiballspiele (z. B. Grenz- die SpielfeldmaBe und Regeln der
ball); Prellball; Ball Gber die Schnur. Spielgruppe angepaBt werden.

Mini-Sportspiele.
— Spiele (Lernstufe 7—-8) Basketball, FuBball, Handball, Volleybalf

Vorbemerkung:

Eines der groBen Spiele solite in entsprechender Neigungs- oder Leistungsgruppe
oder schwerpunktméBig Uber ein Halbjahr gespielt werden, ehe ein anderes Spiel
gewdhlt wird. Als Ausgangssituation kénnen die Inhalte ,Spiele“ der Lernstufe 5
und 6 zugrunde gelegt werden. Der Grundplan enthilt spielspezifische technische
und taktische Elemente, die unter vereinfachten Bedingungen gespielt werden
sollen. Dazu gehdren auch das Kennen von Fachausdriicken und der Grundregeln
sowie das Befolgen der Schiedsrichteranweisungen. Ziel ist die Einfihrung zum
Spiel nach den geltenden Regeln. Dies gilt vor allem fir die Neigungs-/Leistungs-

gruppen, Arbeitsgemeinschaften und Wettkampfmannschaften.

(Siehe spez. Literatur sowie die Lehrpléne ,Sport” der Orientierungsstufe und der

Sekundarstufe | von Rheinland-Pfalz.)
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LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fur Ubungsformen)

Hinweise flir den Unterricht

Taktische Elemente

Spielentsprechendes individuelles und
mannschaftsgerechtes Angriffs- und
Abwehrverhalten, 1 Spielsystem solite
beherrscht werden.

Technische Elemente
Basketball

Passen und Fangen (beidhéndiger
DruckpaB) im Stand und in der Fort-
bewegung; Dribbeln rechts und links in
der Fortbewegung; Korbwurf aus dem
Stand und in der Bewegung.

Sternschritt, Zweierkontaktrhythmus;
Mini-Basketball.

Technische Elemente
FuBball

Ball am Fu8 fihren; (Dribbeln, Stalom);

Ball unter Kontrolle bringen
(Ballannahme);

Zupassen in der Fortbewegung;
TorschieBen;

Abwehren des Balles vor dem Tor;
Kopfballspiel;

Einwurf;

Mini-FuBbali;

FuBball.

Technische Elemente

Handball

Dribbeln rechts und links in der Fort-
bewegung;

Schlagwurf;
38

Gymnastikball, Mini-Basketball,
Basketball.

Basketballbretter, Korbsténder
2 m hoch.

Gymnastik- oder JugendfuBbélle.

Gymnastikbélle, Handbaélle.




Sprungwurf (Grobform);

Fallwurf (Grobform);

Abwehren des Balles vor dem Tor;
Mini-Handball;

Handball.

Technische Elemente

Volleyball

Oberes Zuspiel aus dem Stand
(Pritschen vor- und riickwérts);

Richtungspritschen;

Unteres Zuspiel
(Baggern beidarmig);

Aufgaben von unten;

Aufgaben von oben:

Annahme der Aufgabe (Bagger);
Anlaufrhythmus zum Schmettern;
Schmettern;

Blocken
(Einer- und Zweierblock);

Mini-Volleyball;
Volleyball.

Mini-Volleyballe, Volleybille.

Lernkontrolle:
mindestens 2 Aufschlagtechniken
sollten erlernt werden.
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Badminton

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschidge fir Ubungsformen)

Hinweise flr den Unterricht

— Spiele (Lernstufe 3)

Staffelspiele: Ball auf den Schlager
legen, um eine Wendemarke laufen.
Den Schidger mit dem Ball dem
Néchsten Ubergeben.

Unterhandschldge: Den Ball in
Richtung Decke schlagen (Vorhand).

-.Spiele (Lernstufe 4)

Staffelspiele: Wie in Spiel 3, aber:
jeder hat einen eigenen Schléger,
Balilbergabe,

Unterhandschlage Vorhand Richtung
Decke: Partnerweise, abwechselndes
Schlagen.

Partneriibung: Ball zuwerfen,
zuriickspielen mit dem Schiager.
Nur Unterhandschléage.

- Spiele (Lernstufe 5)

Unterhand-Riickhand Richtung
Decke als Einzel-, Partner-
und Gruppeniibung.

Spiel Ubers Netz: Unterhandschlage
Vorhand und Rickhand.

Aufschlag Uben.

- Spiele (Lernstufe 6)

Staffeispiel: Ball Unterhand-Vorhand
schlagend transportieren.

Ball nur mit Schliger aufheben.

Ballauftheben vom Boden mit
Schléger.
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Ball soll nicht an die Decke fliegen.
WettkampfmaBige Durchfiihrung :
mdglich: Anzahi der Schidge pro Serie,

ohne daB der Ball auf den Boden fallt.

Der Ball darf mit der Hand noch
berlinrt werden.

Auch wettkampfméaBig moglich.

Max. 20 Schldge pro Serie.

WettkampfméaBig: Wer den Ball verpaBt,
scheidet aus der Gruppe aus, bis einer
ibrig bleibt.

Max. Entfernung zueinander 6 m.

Ohne Krafteinsatz. Ziel: nicht
méglichst weit und hoch, sondern
Einiibung des Bewegungsablaufs.

Mindestangabe von Schidgen pro Lauf.




Spiel (ibers Netz: Unterhand, Vor-
und Rickhand mit Positionswechsel.

Uberkopf-Vorhand-Schidge gegen Arm muB beim Treffpunkt gestreckt
einen hochgehéngten Gegenstand. sein.
Spiel Gbers Netz: Uberkopf-Vorhand. Schidgerhaltung, FuBstellung, Bewe-

gungsablauf beim Schlag beachten.
Hoher Aufschiag.

Zielibungen. Lernkontrolle:

Schidge auf best. Punkte (Uberkopf);
Spiel im halben Feld.

Mini-Badminton.

— Spiele (Lernstufe 7—9)

Taktische Elemente

Spezifisches spieltaktisches Verhal-
ten.

Angriffs- und Verteidigungsspiel.
Technische Elemente

Grundschlagarten;
Aufschlagarten;
Laufarbeit auf dem Feld;

Schlagkombination zwischen den
Grundschlagarten;

Einzel-Spiel, Doppel-Spiel;
Mini-Badminton,

Anmerkung: Sollte die Einfiihrung des Spieles nicht in der Lernstufe 3 erfolgen

kénnen, empfiehlt sich bel spaterem Beginn auf den vorausgehenden
Lernstufen aufzubauen.
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Tischtennis
Spielvoraussetzungen

Schlagerhaltung (Shakehand).

Vorhand — Riickhand (VH — RH).

Grundstellung (zu beachten bei Beginn der Erlernung der Techniken der einzelnen
Schlagarten).

Notwendige Fachausdriicke anwenden.

LERNZIELE/LEhNINHALTE Hinweise fiir den Unterricht
(Vorschlége fiir Ubungsformen)

— Spiele (Lernstufe 3)

TT-Ball auf den Boden aufspringen
lassen, mit der Hand auffangen,
auf dem Schlager balancieren,

um ein Ziel laufen.

Staffeispiele

Ball auf den Schlager legen, Keine wettkampfmé&Bige Durchflhrung.
um eine Wendemarke laufen, dem
Partner libergeben.

— Spiele (Lernstufe 4)

TT-Ball auf den Schidger springen
lassen.

Vorhand (VH), Rickhand (RH) und
im Wechsel liben.

TT-Ball an die Wand schlagen, auf

den Boden springen lassen, wieder
" zur Wand spielen, dasselbe ab-

wechselnd mit dem Partner Gben.

TT-Ball auf den Boden springen TT-Ball soll die Decke nicht berihren.
lassen, hoch schlagen, springen

lassen, schlagen und dabei bewegen,

gehen, laufen.

TT-Ball auf den Boden mit Schiager
prellen.
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Staffelspiele

TT-Ball auf den Boden schlagen WettkampfmaBige Durchflihrung
(prellen) und um ein Ziel treiben. moglich.

— Spiele (Lernstufe 5)

Spiel lber die Schnur (ca. 1 m hoch)
auf den Boden, unter der Schnur
durchlaufen und wieder zuriick-

spielen.

Spiel {iber die Schnur (ca. 1 m hoch, Lernkontrolle:

Spielfeld 3 x 3 m) auf den Boden 10 Bodenberihrungen hin und her chne
aufkommen lassen, Partner spielt Unterbrechung.

tber die Schnur zurlick.
(Spiel zu zweit-Einzel),
(Spiel zu viert-Doppel).

Spielfeld in Zonen einteilen,

Ziellibungen auf markierte Stellen
im Spielfeld, (iber die Schnur spielen.

— Spiele (Lernstufe 6)

Ubungen am Tisch.

Ball auf den Boden springen lassen
und lber das Netz auf die andere
Tischseite spiilen, Partner fangt auf.

Wechsel VH-RH, Partner fangt auf,
Partner spielt zurick.

Ball auf den Tisch ins Spiel bringen.

Ball senkrecht auf den Tisch fallen Lernkontrolle:

lassen, Uber das Netz auf die andere 10 Ballwechsel ohne Unterbrechung.
Tischseite schlagen. )

Ubungsméglichkeiten wie vorher.
- Spiele (Lernstufe 7—9)
Taktische Elemente

Spezifisches spieltaktisches Ver-
halten.

Angriffs- und Verteidigungsspiel.



Technische Elemente

Erlernung der Technik verschiedener
Schiagarten, z. B. Schiebeball,
Konterball (Vorhand-Riickhand),
Aufschlage,

Schmetterball,

Schnittball

(ebenso sollten beim Abwehrspieler
Blockbélle und Schmetterballe
geiibt werden),

Aufschldge.
Anmerkung: Sollte die Einflihrung des Spieles nicht in der Lernstufe 3 erfolgen

kénnen, empfiehlt sich bel spaterem Beginn auf den vorausgehenden
Lernstufen aufzubauen.




Gerdtturnen

Vorbemerkung:

Das Schulturnen im Primarbereich ist unter zweifacher Intention zu sehen. Einmal
soll es turnerische Fertigkeiten vermitteln; die in diesem Alter als Erfolgserlebnis zum
+KénnensbewuBsein” beitragen (z. B. ich kann das Rad, die Hockwende etc.). Zum
anderen ist es mit einer vielseitigen Korperbeanspruchung verbunden, die in ent-
wicklungsgemaBen Aufgaben Stitz-, Rumpf- und Sprungkraft sowie Beweglichkeit
und Gewandtheit fordert. Globalziel ist das Beherrschen des eigenen Korpers in ver-
schiedenen Positionen und Bewegungen am Boden und am Gerat. Die Fertigkeiten
sollen aus und in Bewegungsverbindungen {z. B. aus dem Angehen, Federn, Hipfen,
anschlieBendes Weiterlaufen . . ) geturnt werden kdnnen, sowie in Ubungsverbindun-
gen. Das eigene Gestalten ist immer wieder anzuregen.

Nach den in ihnen vorherrschenden Bewegungsmerkmalen lassen sich die Fertig-
keiten gliedern in: Rollen und Uberschlagen; Spriinge; Stitzspriinge (mit ein- und
beidbeinigem Absprung); Schaukeln und Schwingen; gymnastische Spriinge (Boden-
turnen). Bei fast allen Ubungen am Gerat muB eine ausreichende Hilfe- bzw. Sicher-
heitsstellung gegeben werden.

LERNZIELE/LERNINHALTE Hinweise fiir den Unterricht
(Vorschlage flir Ubungsformen)

- Geratturnen (Lernstufe 3)

Rolle vw aus der Bauchlage von der Abkiirzungen: :

schiefen Ebene, z. B. am Ende einer P = Partnerhilfe = vw = vorwérts

Rutschbahn (G). G = Geratehiife rw = rlickwarts

Rolle vw aus dem Fersensitz von der Rolle vw im Wechsel mit Nieder-

Langbank und vom Kastendecke! (G). spriingen (iben oder mit andersartig

' beanspruchender Aufgabe zum Aus-

gleich.

Zappelhandstand aus dem Stitz, Beim ,Zappeln“ Beine gehockt halten

aus Schritt- und SchiuBsteliung. und nur mit den Unterschenkein
zappeln.

Nackenbriicke; aus der Nacken- Die Nackenbriicke ist Voraussetzung

briicke drehen in die Seitlage ge- fiir den Nackeniiberschlag (s. Gerét-

kauert (Nackenbriicke und Seitlage turnen Lernstufe 5).

im Wechsel).

Niederspriinge vom knie- und hift-
hohen Kasten mit Landung in Hoch-
und Tieffederungen.

Spriunge aus dem Lauf und ein- und z. B. Graben aus zwei Matten oder
beidbeinigem Absprung in Hohe und Gummischniiren bilden.

Weite; z. B. Uber den ,Graben“ vom

Kastendeckel.
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Stiitzspriinge; z. B. Uber Markierun-
gen am Boden; eine Schnur; Kasten;
Langbank.

Aufhocken auf hifthohen Kasten
hinter den Handen aus schragem
Anlauf.

Verbindungen von Auf-, Ab-,
Uberspringen und Stiitzspriingen
z. B. an einer Hindernis(Geréatejbahn.

Hangstandlaufen vw am Reck in
den fltichtigen Schwebehang.

Felgabzug;

Uberdrehen vw gehockt aus dem
Stand in den Stand am Reck/Tauen/
Barren.

Schwingen am Reck oder Stufen-
barren im Streck- und Beugehang.

Knieliegehang — Kniehangschwingen
am Reck.

Schaukeln vw und rw an den Tauen;
auch aus dem Stand vom Kasten-
deckel und der Bank.

— Geratturnen (Lernstufe 4)

Rolle vw

a) aus dem Hockstand;

b) aus der Tieffederung;

c) aus dem Angehen — Tieffederung
— Rolle vw.

Rolle vw aus dem Stand (Ju).

Auch das Abwartsstiitzen beobachten!

Lernkontrolle: :

a) leises Landen;

b) 4-6 Stiitzspriinge lber eine knie-
hohe Schnur.

Von rechts und links (ben lassen!

Die Reihenfoige der Spriinge von den
Schiilern solite frei gewahlt werden.

Loésen der FiBe am Ende des Hang-
standlaufens vw, einen Moment Uber
Markierungen (Kreidestrich, Seilchen)
im Hang schweben.

Felgabzug und Uberdrehen vw sind
Voraussetzungen fiir den Felgauf-
schwung.

Voraussetzung fir diese Aufgabe sind
Haltekraft und Griffsicherheit im Hang.

Am Tau kann jeder Schillerseine
Hoéhe bestimmen im Gegensatz zu
den Ringen. Bank stabilisieren!
Abstand zum Aufhdngepunkt minde-
stens 2 m.

Lernkontrolle:

a) Im Beugehang einmal vor- und
rickwartsschaukeln, ohne den
Boden zu berihren;

b) mit Landen auf der Bank.

Statt Barren zwei parallel gestellte
Kéasten etwa 0,80 m — 0,90 m hoch.



Abwartssenken zur Rolle vw aus dem
Hockstiitz von der Sprossenwand
(Einhdngen des FuBristes) oder
Wand (FliBe gegen die Wand
stemmen).

Rolle rw aus der Riickenlage vom
schrig gestellten Kastendeckel (G/P):
a) anfangs mit gestreckten Beinen;
b) mit gehockten Beinen.

Schulterrolle rw aus dem Strecksitz.

Schulterrolle vw aus dem Kniestand.

Wandhandstand (G).

Rolle rw aus dem Strecksitz in die
Kipplage; Heben in die Kerze;
Senken in die Kipplage und wieder
zuriickrollen in den Strecksitz.

Rolle vw in die Kipplage

Niederspriinge aus dem Stand vom
3-teiligen Kasten gehockt und ge-
streckt.

Auch mit halber Drehung.

Springe vom Minitrampolin gestreckt
und gehockt (aus dem Angehen Uber
die Bank mit einbeinigem Absprung
in den SchiuBsprung ins Minitrampo-
lin).

Fechterkehre am Rundbatken schréag
und waagrecht.

Stitzspriinge Uber kniehohes
Sprungseil in Dreier- und Vierer-
gruppe.

Hockwende Uber hiifthohen Kasten
aus schrdgem Anlauf. Absprung von
der Matte.

Voraussetzung fur das Handstand-
abrollen.

Sicherheitsstellung an beiden Seiten
des Kastendeckels, um seitliches
Abfallen zu verhindern.

Bei der Schulterrolle auf langsame
Ausfiihrung achten!

Aufwirtssteigen rw an der Wand.
Lernkontrolle:

Aufwartssteigen bis zur Korper-
streckung.

Voraussetzung fiir Nackeniiberschlag
(s. Geréatturnen 5) und Rolle rw durch
den Handstand aus der Kipplage

(s. Geréatturnen 6)

Auf elastisches Auffangen beim
Landen achten!

Absprunggerét (G) (Bank, Kasten
langs) in Hohe des Minitrampolins und
ohne Zwischenraum:

a) Uben und Seilhalten im Wechsel.

b) Stiitzspriinge (zur Entlastung der
Handgelenke) im Wechsel mit
Laufen — Uberspringen — Unter-
kriechen o. a. Uben lassen!
Raumwege (z. B. Kurven; Kreis;
Achterlauf) von den Schillern selbst
finden lassen!

Von rechts und links Uben lassen!
Anlaufwinkel zum Absprung ab 45 Grad.
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Hockwende rechts; Bogenlauf um den
Kasten; Hockwende links.

Felgaufschwung (G/P) am Reck und
Stufenbarren.

Knieliegehangschwingen; zurlick in
den Stand und Zwischenfedern am
Boden.

Sprung in den Hockhandstand;
Schwingen mit Abstemmen.

Kniehangschwingen am Stufen-
barren und Kniehangabschwung am
Reck/Stufenbarren.

Stiitzschwingen vw und rw am
Barrenende mit Niederspriingen
auf den Boden im Wechsel (Ju).

Vorschwingen am Stitzbarren/aus
dem Stand, Kehre rechts und links
(Ju).

— Geréatturnen (Lernstufe 5)

Rolle vw aus und in Verbindung mit
Spriingen.

Rolle vorwérts auf den hifthohen
Kasten in den Sitz.

Rolle vw aus dem Stand.

Handstandabrollen (G/P) Stitz-
sprung in die Bauchlage auf den
Kasten, Aufsetzen der Hande auf die
Matte, Heben der Beine in den Hand-
stand, abrollen).

Die Verbindung soll ohne Unter-
brechung (flieBend) geturnt werden!

G: Kastendeckel, oberer Holm.

P: a) Fassen des FuBgelenkes,
Helfer steht vor der Stange.

b) Auffangen des Schwungbeines,
Helfer steht hinter der Stange
(Ubender muB mehr eigene Kraft
einsetzen).

Holmenunterschied am Stufenbarren
0,50 m — 0,60 m.
Knieliegehangschwingen: Voraus-
setzung fiir den Sitzumschwung.

Hockhandstandschwingen: Voraus-
setzung fir das Aufstemmen in den
Stiitz.

Schwungholen aus eigener Kraft!

Z. B. Anlauf, Rolle vw, Hocksprung
tiber die Gummischnur.

Zwei parallel gestelite Késten 0,90 m bis
1,10 m.

G: Der Kasten muB so hoch sein, da8
dafl die Schiler beim Aufsetzen der
Hénde auf die Matte die Arme
gestreckt haben.

P: 2 Helfer unterstitzen das Heben
der Beine durch Zugbewegung am
Oberschenkel und begleiten das
Abrollen.




Rolle rw aus der Riickenlage auf dem
hiifthohen Kasten (G/P).

Rolle rw am Boden aus dem Streck-
sitz in den Grétschsitz (Ju).

Aufschwingen in den Handstand in
Dreiergruppe (P).

Nackeniiberschiag mit hifthohem
Kasten langs (G/P).

Rad {ber die Gummischnur (G).

Radwende Gber die Gummischnur (G}.

Aufschwingen in den Handstand und
Uberschlagen in die Rickenlage auf
die Weichbodenmatte (P).

Spriinge vom Minitrampolin (G),

Strecksprung gegratscht, Sprung mit
halber Drehung.

Fechterkehre (iber den Kasten (P).

Fechterhockwende auf und Uber den
3- oder 4-teiligen Kasten (P).

Hocke am Kasten seit (P).

Gratsche am Bock (P).

Schaukeln vw und rw an den Ringen
im Streck- und Beugehang.

Stlitzhang gehockt, gebeugt,
gestreckt an stillhdngenden Ringen.

Sitzumschwung rw am Reck und
Stufenbarren aus dem Sitz in den
Sitz (P).

Hockhangstand am Stufenbarren und
Aufstemmen in den Stitz.

Ry

. 2 Helfer Griff am Oberschenkel.

. Die Fallhéhe erleichtert das Uber-
schlagen in den Stand.

. 2 Helfer sichern den Ubenden an
Oberarm und GeséB.

: Bei Rad und Radwende am Boden
sollte nur Gerétehilfe (keine Partner-
hilfe) gegeben werden.

. 2 Helfer Griff am Oberschenkel.

: Absprung ins Minitrampolin vom
seitgestellten Kastendeckel, der
etwas Abstand vom Minitrampolin
hat.

: 1 Helfer begleitet den Ubenden mit
Handfassung und unterstiitzt den
Absprung.

: 1 Helfer steht zwischen Brett und
Kasten, gerdtnahe Hand unterstiitzt
von vorne am Oberarm, gerétferne
Hand am GesaB (Schubhilfe).

: 2 Helfer sichern am Oberarm mit
Stutzgriff.

: 2 Helfer sichern bei der Hocke.

: 2 Helfer stehen sich gegeniiber und
sichern mit der geratnahen Hand
am Handgelenk unter der Stange,
die geratferne Hand unterstitzt
beim Aufschwingen am Oberarm.
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Felgaufschwung aus dem Abfedern
am Stufenbarren (Ma).

Felgeaufschwung am Schulterhohen
Reck (Ju).

Unterschwung aus der Schrittstellung
am Reck Uber die Gummischnur (G).

Schwingen am Stltzbarren, Kehre
und Wende mit Drehungen (Ju).

Geréatturnen (Lernstufe 6)

Rolle vw aus dem Anlauf tber
markierte Linie oder Mattengraben.

Rolle vw und rw aus dem Stand (Ju).

Rolle rw durch den Handstand aus
der Kipplage auf dem kniehohen
Kasten (P) (Ju).

Handstandslberschlag vom knie-
hohen Kasten langs (G/P).

Spriinge vom Minitrampolin, Gratsch-
winkelsprung, Sprung mit halber
Drehung.

Fechterkehre Uber das Pferd (P).

Fechterkehre auf und lber das
Pferd (P).

Fechterwende (ber Kasten oder
Pferd (P).

Sicherheitsstellung in der Holmengasse.

G: Gummischnur hifthoch, Abstand
zum Reck etwa 0,50 m.

Markierungen oder Graben; um eine

© Korperstreckung von der Rollbewegung

zu erreichen.

Zwei parallel gestellte Kasten, 1,10 m
hoch.

P: 2 Heifer, Griff am Oberschenkel;
am kniehohen Kasten kénnen die
Helfer den Ubenden beim Strecken
in den Handstand wirkungsvoll
unterstiitzen, weil sie in einer
giinstigen Position zum Ubenden
stehen.

G: Die Fallhéhe erleichtert das Uber-
schlagen in den Stand. )

P: 2 Helfer unterstiitzen an Schulter
und GeséB.

Absprung ins Minitrampolin von der
Matte.

P: 1 Helfer zwischen Brett und Gerét,
gerdtnahe Hand unterstiitzt von
vorne am Oberarm, gerétferne
Hand am GesaB (Schubhilfe).

P: 1 Helfer zwischen Brett und Gerét,
gerétnahe Hand unterstiitzt von
vorne am Oberarm, gerétferne Hand
am GesaB (Schubhilfe).

P: 1 Helfer zwischen Brett und Gerét,
geratnahe Hand unterstitzt von
vorne am Oberarm, gerétferne Hand
am GesiB (Schubhilfe).




Gratsche am Kasten seit (P).

Hockwende rechts oder links aus dem
Stand vom unteren Holm als Abgang
vom Stufenbarren.

Schaukeln an den Ringen im Streck-
hang mit halber Drehung am Ende
des Vor- und Rickschaukelns.

Schaukeln an den Ringen im Sturz-
hang gehockt und gebeugt;
auch mit Schwungverstérkung.

Mihlumschwung am Reck und
Stufenbarren.

Hockwende aus dem AuBenquersitz
mit Ubergreifen zum Stufenbarren
(P) (Ju).

Fechterhockwende aus dem AuBen-
quersitz am Stltzbarren (Ju).

- Geratturnen (Lernstufen 7 bis 9)

Vorbemerkung:

P: 2 Helfer sichern am Oberarm mit
Stitzgriff.

Voraussetzung: Haltekraft, Griffsicher-
heit, Orientierungsvermdégen.

P: 1 Helfer steht in der Holmengasse
und unterstiitzt von vorne am Ober-
arm und am GesaB (Schubhilfe).

in den Lernstufen 7—9 sollen die Schillerinnen: 1. Fertigkeiten in Bewegungs- und
Ubungsverbindungen anwenden. 2. Gymnastische Spriinge ins Bodenturnen einbe-
ziehen. 3. Fertigkeiten an Geritekombinationen (-bahnen) verbinden (Vorausset-

zung: Geratturnen Lernstufe 6).

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fur Ubungsformen)

Hinweise flir den Unterricht

Zur Auswahl:

Fertigkeiten Verbindiiche

1. Boden- Elemente
turnen z. B.

Rolle vw, Waélzrolle,
Flugrolle, Schulterrolie vw
Rolie rw, und rw.
Handstand, Fersensitz-
Handstand Kniewaage.
abrolien.

Eine Ubungsverbindung sollte zwei
bis drei Fertigkeiten und drei bis finf
verbindiiche Elemente enthalten.

Es sollen nur solche Fertigkeiten zu
Verbindungen ausgewahit werden,
die ohne Hilfe geturnt werden kdnnen.
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Rad,
Radwende.

Pferdchensprung,
auch mit Drehung,
Schersprung,
auch mit Drehung.

Laufsprung,
Quergratschsprung
mit /2 und Y1
Drehung.

2. Geréat-
turnen z, B.

Felgaufschwung,
Felgaufschwung
aus dem Abfedern,
Sitzumschwung,
Miihiumschwung,
Hockwende,
Unterschwung.

3. Gerite-
kombination

An Geréatekombi-
nationen oder
-bahnen Aufgaben
des Springens,
Stiitzens und
Schwingens.

Die Sicherheitsstellung darf nicht auBer
acht gelassen werden.

Laufen, Hipfen
vw, rw, sw, Federn,
Drehungen.

Aufwinden —
Umwinden,
Aufstemmen —
Felgabzug — Uber-
spreizen aus dem
Stitz, auch mit
Drehung;
Durchhocken aus
dem Stitz in den
Sitz. Hangkehre
mit halber Drehung
im Streckhang.

Kombinationen: Reck — Kasten,
Taue — Kasten, Ringe — Kasten,
Stufenbarren — Kasten.

Das Gerateverhéltnis muB an die
GroBe der Schiilerinnen angepaBt
werden; z. B. Felgaufschwung am
Reck in Verbindung mit Kasten:
Reckstange Uberkopf hoch und der
Kasten so weit entfernt, daB das Ab-
druckbein im Kniegelenk einen
stumpfen Winkel bildet.

Anmerkung: Die Einbeziehung von Ubungen und Ubungsverbindungen aus den Bun-
desjugendspielen (Winter) bietet sich an.
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Leichtathletik

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschidge fur Ubungsformen)

Hinweise flir den Unterricht

~ Leichtathletik (Lernstufe 3)

Lauf

Laufe zu einem bestimmten Ziel in
Gruppen (H).

Wettldufe zu einem 20-30 m ent-
fernten Ziel.

Laufspiele, die Geschicklichkeit,
Ausdauer und Reaktionsvermogen
fordern.

Laufgewandtheit; z. B. durch Slalom-
laufen und Fangspiele (H).

Sprung
Springen Uber kleine Hindernisse.

Anwendung wechselnder Sprung-
arten, Steigerung nach Weite und
Hohe.

Wurf

Wurflbungen aus Lernstufe 4 und
5 (Kraft und Beweglichkeit) werden
fortgesetzt.

Wurfschulung mit dem Schiagball
(80 g) unter Beriicksichtigung der
Wourftechnik.

Werfen aus dem Stand.

Die mit (H) gekennzeichneten Inhalte
kénnen auch in der Turnhalle durch-
gefuhrt werden.

Partner, Medizinball, Matten, Kasten,
Bank, Zauberschnur.

Schritthopser, Hoch-, Dreh- und
Gratschsprung.

Impulsschritt besonders betonen,
Bogenspannung des Rickens, weites
Ausholen des Wurfarmes, Schritt-
stellung, Wurfwinkel.

53




— Leichtathletik (Lernstufe 4)
Lauf
Wettkampfe zu einem Ziel (30—40 m}.

Laufen um Wendemarken in der
Gruppe (H).

Laufen mit Tempowechsel (Autospiel)
(H).

Laufen mit Richtungsverdndefungen
(H).

Verbesserung der Laufhaltung.

Starten aus der Schrittsteliung,
Hocke, Bauchlage, Rickenlage,
Kniestand; auch mit Uberholen des
Partners.

Sprung

SchiuBweitspriinge; auch in Zonen
(H). Schrittspriinge von Matte zu
Matte (H).

Weitspriinge aus dem Anlauf in die
Sprunggrube; auch in Tiefsprung-
grube oder von erhéhter Absprung-
flache.

Pferdchenspriinge liber eine Schnur
(H).

Hochspringen und einen Gegenstand
mit der Hand berlihren, auch mit
Anlauf (H).

Hockspringe iiber Schnur aus
geradem und schriagem Anlauf.

Rhythmische Sprungreihen zur
Schulung bestimmter Anlauf- und
Sprungrhythmen.

Wurf

Schlagballwurf aus der Schritt-
steliung.
Schlagballwurf aus dem Gehen.

Wurf- und Treffspiele mit Schlagball-
wurf (H). .
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Korpervorlage, Bein- und Armfihrung,
Kopfhaltung, FuBstellung.

Startlinien im Abstand von 1 m bis 3 m.

An der Breitseite der Grube zu
mehreren iiben lassen; z. B. einbei-
niger Absprung vom Kastendeckel
(H) durch Matte stabilisieren!

Z. B. Schnur, Band in den Ringen oder
am Basketballkorb.

Absprung rechts und links ben lassen!

Ausgelegte Rundstébe, Reifen und
Kastenteile.

Erarbeiten des richtigen Bewegungs-
ablaufes mit Hilfe des Wurf- oder
Staffelstabes.

Ermitteln der Wurfweite in Zonen; auch
als Gruppenleistung.

Schitlersportabzeichen!




— Leichtathletik (Lernstufe 5)

Lauf

Wettkdmpfe zu einem Ziel (40—50 m).

Laufen in Korpervoriage durch das
.Pferdchenspiel (H).

Fallstart-/und Antrittsiibungen mit

anschlieBendem Sprint (10—15 m) (H).

Traben in Riegen; auf ein Signal
startet der letzte Schiiler an die
Spitze (H).

Steigerungsléufe

WettkampfmaBiges Laufen in
Bahnen bis 50 m Entfernung.

Laufspiele; z. B. Umkehr- und Pendel-

staffeln.

Sprung

Hopserlauf, auf kraftigen Abdruck des

Sprungbeines achten.

Laufspriinge (Schrittspriinge), auch
rhythmisiert (ta — tapp).

Weitspringen aus dem Anlauf mit
Betonen des Absprungs durch Ge-
léndehilfen; z. B. Federsprungbrett
in Verbindung mit kleinem Kasten.

Rollsprung oder Wélzer (Straddle)
in der Grobform.

Wurf und StoB

Schlagballwurf aus dem Gehen.

Schiagballwurf aus dem Anlauf.

Schleuderballwurf mit kurzer Schlaufe

aus dem Seitpendeln in Schritt-
stellung.

MedizinballstoBen aus der Schritt-
stellung iiber eine Schnur.

Sprintleistung mit Stoppuhr Gber-
prifen!

Auf Ballendruck hinweisen!

Riegenstérke sollte nicht mehr als 5
Schiler betragen; auf Absténde,
Tempo und Armfiihrung achten!

Als Organisationsrahmen bieten sich
das Dreieck oder Viereck an.

Vorbereitung fiir den Anlauf zum
Weitsprung.

Auf beidbeinige Landung achten!

Anfangs Bélle von 800 g benutzen;

Schnur Uber Reichhdhe; Abstand 2 m.




— Leichtathletik (Lernstufe 6)
Lauf

l.aufspiele, die Geschicklichkeit,
Ausdauer und Reaktionsvermdgen
fordern.

Wettldufe (60--75 m).

Starten auf Zeichen aus dem
Hipfen am Ort.

Kauer- und Tiefstart mit Kennen-
lernen des Startkommandos.

Antrittsibungen; z. B. Durchiaufen
des Sprungseils mit unterschiedlichen
Ablaufmarken.

Staffeliibergabe in Zweierldufen.
Wendestaffel mit Staffeliibergabe.
Laufen Giber Hindernisse.

Uberlaufen von Kinderhiirden.
Sprung

Weitsprung aus dem Anlauf.

Schulung des gezielten Absprungs,
einer glnstigen Flugbahn und einer
guten Landung.

Flob in der Grobform.

Rollsprung/Walzer: Verfeinerung der
Technik.

Wurf und Sto8
Schlagballwurf aus dem Anlauf unter
wettkampfméaBigen Bedingungen.

Wurfspiele zur VergréBerung der
Wurfweite.

Werfen mit dem Nockenball.
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2. bis 3mal jahrlich ist Leistungskon-
trolle erforderlich.

Differenzieren in Abstand und Hoéhe!

Absprungzone mit 5er-Schritt beginnen,
dann auf 7, 9, 11 Schritte verlangern!

Spriinge liber die Zauberschnur.

Z. B. Treibjagd.




Schieuderballwurf mit langer Schlaufe
aus dem Seitpendeln in Schritt-
stellung.

MedizinballstoBen aus dem Angehen.
KugelstoBen aus der Schrittstellung
tiber eine Schnur.

- Leichtathletik (Lernstufe 7 bis 9)

Vorbemerkung:

Yollball 1 kg (Partneriibungen).

Aus Sicherheitsgriinden (Gummikugel
benutzenl)
Schiilersportabzeichen!:

Das Ziel der Leichtathletik in den Lernstufen 7 bis 9 liegt einmal im Aufbau der
spezifischen Konditionsschuiung, zum anderen in der Ausformung der technischen
Ausfihrung der Ubungen der Lernstufen 3 bis 4. Letzteres verlangt von den Schillern
ein groBeres MaB an motorischer Leistungsfahigkeit, die nur von einem Teil der
Schiller erbracht werden kann. Aus diesem Grunde empfiehit sich die Einrichiung
von Neigungsgruppen, in der Inieressierte Schiller fachmethodisch weitergefuhrt

werden kdnnen.

Motivierend auf die Mitarbeit kdnnen hier Leistungskarten und Wettkdmpfe — je
nach Leistungsstand — wirken. Sie zeigen dem Schiler seinen individuellen Lei-
stungszuwachs und fithren ihm so die Wirkung des Trainings vor Augen.

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fur Ubungsformen)

Hinweise fur den Unterricht

Lauf

Lauflbungen, die der Steigerung an
Schnelligkeit und Ausdauer dienen,

Sprint.
Tiefstart (mittlere FufBistellung)

mit anschlieBendem kurzen Sprint
(etwa 15 bis 25 m).

Sprinten aus dem Tiefstart.

Yerbessern der Grundschnelligkeit
(Ju), z. B. durch Sprints lber 30 m
(bis zu 3 Wiederholungen).

Bei Startléchern und Startblocken
Kniegelenkstellung von 90 und 130
Grad. Achten auf schwungvollen Arm-
einsaiz und allméhliches Aufrichten
zur lLaufhaltung!

Die Laufstrecke sollte sich nach der
individuellen Leistungsfahigkeit der
Schiler richten.

Wettkampfsirecken der vergleichbaren
Altersgruppen (75 m, 100 m) sind anzu-
streben.

Lernkontrolle:-

Zeitnahme auf der Strecke von 10 bis
30 m bei jedem Durchgang. Die Lénge -
der Steigerungsléufe richtet sich nach
der Leistungsfihigkeit der Schiler.

in einer Ubungseinheit 3 Wieder-
holungen.
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Staffelldufe: Pendelstaffel, Umkehr-
staffel, Hindernisstaffel, Rundstaffel.

Verbessern der Wechseltechnik.
Einfihrung des fliegenden Wechsels.
Wechseln im Wechselraum.

Dauerlaufe: Runden- oder Gelande-
laufe von 5 bis 8 Minuten (mit und
ohne Gehpausen).

Langlauf iber 10 Minuten und langer.

Mittelstreckenldufe: 600 m, 800 m,
1000 m (Ju).

Laufen lber Hindernisse.

Uberlaufen von Hirden im Wett-
kampfirhythmus.

Sprung

Ubungen zur Verbesserung der
Sprungkraft und der Gewandtheit
unter Anwendung wechselnder
Sprungarten; z. B. Sprungléaufe,
Hopserlauf, SchluBspriinge,
Steigespriinge.

Weitsprung aus der Absprungzone.

Weitsprung vom Balken und Aus-
differenzierung des Anlaufs.

Verbesserung des Absprungs:
Wah! des Sprungbeins, HochreiBen
des Schwungbeins und der Arme.

Verbesserung des Fluges.

Hochsprung:
Anlaufschulung durch gezielte
rhythmische Sprungreihen.

Verfeinerung der Techniken von
Waélzer und Flop.

Anlauf aus dem Finferrhythmus.
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Die Organisationsform der Staffel
belebt generell die Unterrichts-
situation im Sinne einer Motivation,

Sie ist in der Leichtathletik in unter-
schiedlicher Zielsetzung zu verwenden.
Z. B. Verbessern der Sprintleistung,
Organkréftigung (vgl. Ausdauerschu-
lung), Férdern der Laufgewandtheit,
Férdern von Partner- und Gruppen-
verhalten.

Differenzierung in der Hohe, jedoch
wettkampfmaéaBiger Abstand.

Auf Kopfhaltung achten!

Individuellen Flugstil beriicksichtigen
und férdern!

Selbstdndiges Finden des individuellen
Anlaufrhythmus.

Kein Wechsel der Technik innerhalb
eines Halbjahres!




Wurf und Stofi

Gezielte Wurfschulung mit dem

Schlagball, auch mit 200 g Ball (Ju).

Handballweitwurf aus dem Stand,
Gehen und Laufen mit und ohne
Abwurflinie.

Verfeinerung der Schlagwurftechnik
mit Hilfe des Nockenbalis.

Schleuderballwurf als Drehwurf.

StoBlUbungen mit dem Medizinball
und der Kugel zur aligemeinen
Kraftentwickiung.

KugelstoB aus der Seitschrittsteliung.

KugelstoB aus dem Seitwértshiipfen.

KugelstoB mit Angleiten.

Auf Bogenspannung achten!

2'/2 kg, 3 kg, 4 kg, 5 kg

Auf flache Ausfiihrung des Hipfers
achten!

Jugendsportabzeichen!

Anmerkung: Die Bedingungen und Unterlagen fiir das Schiiler- bzw. Jugendsport-
abzeichen sind Uber die Sporiblinde in Rheinland-Pfalz zu erhalten
(siehe Anschriftenverzeichnis in der Schuisportbroschiire des Kultus-

ministeriums).
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Schwimmen

Vorbemerkung:

Das Schwimmen hat wegen seiner vielfiltigen physo-psychischen Wirkungsweise (u. a.
abhértend, kreislauf- und stoffwechselanregend, sedativ im psychischen Bereich) und
seines hohen Erlebnis- und Freizeitwertes herausragende Bedeutung innerhalb der
Sportarten. AuBerdem bietet der Schwimmunterricht unmittelbar die Gelegenheit, an
hygienische und gesundheitsbezogene Verhaltensweisen (Abseifen, Duschen, Frot-
tieren, Biirsten, Beachten der Sprithanlage gegen FuBpilz) zu gewdhnen. Der
Schwimmunterricht solite deshalb, wo die Voraussetzungen gegeben sind, bereits in
der Eingangsstufe beginnen, wobei die Klassenleiter schon auf die Kenntnis der
+Allgemeinen Baderegein“ sowie die Gewdhnung der Schiiler an bestimmte notwen-
dige Organisationsformen (Verhalten auf dem Weg zum Bad und wahrend des Unter.

richts) hinwirken koénnen,. :

Vor Beginn des Schwimmunterrichts empfiehit es sich, die Erziehungsberechtigten zu
informieren und um Auskunft dariiber zu bitten, ob es Erkrankungen (z. B. Nase-,
Ohr-, Augenerkrankungen) oder andere Hinderungsgriinde (z. B. Allergien, Hautaus-
schldge) gibt, die eine Teilnahme am Schwimmunterricht verbieten. In Zweifelstallen
sollte der zustandige Schularzt befragt werden.

Schwimmen (Lernstufe 1 und 2) als Vorkurs a und b (Wassergewdhnung und Wasser-
bewiltigung) kénnen gemas den Richtlinien fir das Schwimmen und Baden bei Schul-
veranstaltungen als Intensivkurs (2—3 Wochenstunden) wéhrend eines Schuljahres
durchgefiihrt werden, ansonsten sind sie auf zwei Schuljahre zu verteiten').

Schwimmen (Lernstufe 3 und 4} (Kraulschwimmen und Brustschwimmen) sind in der
Reihenfolge austauschbar.

Fiir Schwimmen (Lernstufe 7 bis 9) empfiehlt sich die Einrichtung von Neigungsgrup-
pen, in denen interessierte Schiiler fachmethodisch hinsichtlich Verfeinerung der
Technik, Rettungsschwimmen und Umgang mit Wassersportgeraten weitergefihrt
werden.

1y Richtlinien fiir das Schwimmen und Baden bei Schulveranstaltungen in Rheinland-Pfalz, Amtsbl.
Nr. 16/1975, S. 360 und erganzendes Rundschreiben des Kultusministeriums von Rheinland-Pfalz
in Heft 10, Schulsport, §. 212,
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LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fur Ubungsformen)

Hinweise fiur den Unterricht

— Schwimmen (Lernstufe 1, Vorkurs a)

Wassergewdhnung

Duschen warm und kalt, dabei auch
Augen 6ffnen.

Gehen und Springen im knie- und
hifthohen Wasser.

Spielen mit Schwimmkdérpern.

Gegenstande durch das Wasser
treiben.

Auf dem Wasser pusten.

. Blubbern®.

Gesicht und Kopf ins Wasser legen,
dabei auch die Augen 6ffnen.

Herausholen verschiedener Geréate.

Laufen im hift- bzw. brusthohen
Wasser mit Armunterstiitzung.

Entlanghangein am Beckenrand.

Untertauchen des gesamten Koérpers.

Bei der kalten Dusche Empfindsamkeit

der Schiler berlicksichtigen!

Festlegen eines bestimmten Orientie-
rungspunktes fir jeden Schiler, zu dem
er zurlickfindet; z. B. Seifenschale auf
dem Randstein.

Z. B. Balle, Schwimmbretter, Plastik-
spielzeug.

Kleine und leichte Schwimmkd&rper
verwenden.

Lernkontrolie:
Mit Kopf und Gegenstand quer durchs
Becken treiben.

Tischtennisbélle anpusten und zum
Hilpfen bringen.

Ausatmen ins Wasser.

Lernkontrolle:

Einatmen durch den Mund.
Ausatmen durch Mund und Nase ins
Wasser.

Z. B. Gummiblocke, -ringe, gefiillte
Bille.

Hénde und Arme driicken kréaftig nach
hinten.

Unter mehrsprossigen Briicken (Lewin)
oder von auBen unter einem schwim-
menden Reifen hertauchen und sich
darin aufrichten, oder Innenstirnkreis
mit Handfassung, Schiler tauchen von
auBen nach innen und umgekehrt.
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Gehen im VierfuBlergang.
Vorwirts- und riickwértsstiitzeln.

Fangspiele: z. B. Wer flrchtet sich
vorm Wassermann? Katz und Maus.

-~ Schwimmen (Lernstufe 2, Vorkurs b)
Wasserbewéltigung
Tauchen/Atmen

Einfaches Untertauchen. Tauchen
unter der Gleitstange., dem Reifen,
der Sprosse. Gegenstande unter
Wasser bestimmen (Augen offen).
Handstand versuchen.

Tunneltauchen durch die gegrétsch-
ten Beine des Partners oder durch
vertikal gehaltene Reifen.

Slalomtauchen.

Streckentauchen nach Abdruck von
der Wand.

Wechseltauchen (,Pumpe”) mit Aus-
atmen unter Wasser (Partneriibung).

Atemiibungen (s. 0.) im Stand und
wéhrend des Gehens.

Autftrieb

Liegestiitz auf Stufen oder Boden
in Brust- oder Riickenlage.

Karussell.
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Wadenhohes Wasser.
Auch mit Eintauchen des Kopfes.

Zur Organisationserleichterung
empfiehlt es sich, Spiele zu wéhlen, die
aus dem Ubrigen Sportunterricht be-
kannt sind.

Lernkontrolle:

Im wadenhohen Wasser vorwérts- und
rlickwartsstitzeln, dabei den Kopf ins
Wasser eintauchen.

Lernkontrolie:
Slalom durch die gegrétschten Beine
von zwei Partnern.

Einsammeln von verteilten kleinen
Geréten: z. B. Ringen.

Lernkontrolle:

Jeder Partner mehrmals im Wechsel
unter Wasser auspusten und Uber
Wasser Luft holen.

Kniehohes Wasser.

Jeder zweite Schiiler im Kreis befindet
sich in Riickenlage, wobei er von dem
im Wasser stehenden Nachbarn an der
Hand gehaiten wird. FiiBe treffen sich
in Kreismitte.




Hockschwebe (Qualle) und Streck-
schwebe.

Treiben im Strudel.

Gileiten

Horizontale Lage einnehmen, dabei
den Korper ausbalancieren (Streck-
schwebe), Arme in Hochhalte, sie
schlieBen den Kopf ein, die Zeige-
finger beider Hande berithren sich.
Die Beine sind geschlossen.

In die Streckschwebe fallen aus dem
Gréatschstand. '

AbstoB von der Beckenwand zu einer
Haltevorrichtung.

Gleiten nach Abdruck von der
Wand oder von einer Stufe in
Brustlage.

Gleiten in Riickenlage nach Abdruck
von Beckenwand.

Gleiten in Brustlage mit Halt an
einer Stange.

GleitabstoB von der Beckenwand in
Brust- und Riickenlage (Hechtschie-
Ben).

Fortbewegen

Beim Gleiten nach Abdruck von der
Beckenwand: Strampeln mit den
Beinen (in Brust- und Rickenlage).

Beim Gleiten nach Abdruck von der
Wand driicken die Hande das
Wasser kréaftig nach hinten.

Anfangs mit Halt am Beckenrand,
auch mit langsamem Ausatmen; brust-
hohes Wasser.

Lernkontrolle:
Qualle und Streckschwebe im Wechsel.

Strudel wird durch kréftiges Vorwéris-
gehen aller Schiller im Kreis erzeugt.

Anfangs auch mit Schwimmhilfe:
z. B. Schwimmbrett. Auf Korper-
streckung achtent

Lehrer halt bei dngstlichen Schiilern
Gesicht Uber Wasser.

Schiiler ziehen die (Aluminium)-Stange
durchs Wasser.

In Brustlage: Kopf zwischen die Ober-
arme (anfangs Daumen verhaken). In
Rickenlage: anfangs Arme neben dem
Korper lassen, spater Arme in Hoch-
haltung.

Lernkontrolle:
HechtschieBen, dabei durch Mund und
Nase ins Wasser ausatmen.

Einsatz von Schwimmbrettern.
Variation: Kraftig, schnell, weniger
haufig etc. strampeln.

Einsatz von Schwimmbrettern.
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Koordination: AbstoB von der
Wand ~ Einsetzen der Beinbewe-
gung — Einsetzen der Armbewegung
(ohne Atmung: Kopf im Wasser).

Koordination der Bewegung mit Aus-
atmen ins Wasser.

Sprinten

Aus dem Sitz vom Beckenrand fuB-
wirts ins Wasser gleiten. FuBsprung
von der Treppe, vom Beckenrand
oder Ponton in flaches Wasser mit
und ohne Partnerhilfe.

Springen in Paaren, einzeln, in
Gruppen.

Geschicklichkeitsaufgaben beim

Springen: Hocken, Grétschen, Drehen,
Handklatsch.

Schwimmen (Lernstufe 3)

Kraulschwimmen: in Verbindung mit
Riickenkraul méglich.

Auf- und Abschlagen mit gestreckten
FiiBen aus dem Sitz auf dem Becken-
rand.

AbstoB vom Beckenrand in Brustlage
mit Wechselschlagen der Beine.

Gehen und Laufen durchs Wasser,
wobei die Arme wechselseitig durchs
Wasser von vorne nach hinten ziehen.

Einsatz von Schwimmbrettern
Schwimmstil beliebig.

Lernkontrelle:

4—5 m koordiniertes Fortbewegen:
AbstoB — Beinbewegen: AbstoB —
Beinbewegung — Armbewegung - Aus-
atmen ins Wasser.

Von Stufen.

Die Zehen umkrallen die Absprung-
stelle. Stand auf dem Rand. Zielangabe:
Auf Schwimmbrett, in Reifen.

Schiiler selbst Variationen finden
lassen! Absprung aus der Schritt-
stellung und dem Angehen.

L.ernkontrolie:
Ausfilhren eines FuBsprungs vom
Beckenrand vorwarts und rickwarts.

Schwimmen (Lernstufen 3 und 4) sind
in der Reihenfoige austauschbar.

Anforderungen bezlglich der Strecken-
bewéltigung, der Dauer und Qualitat
der Ausflihrung erh&hen!

Zunéchst gleichzeitig, spater alter-
nierend und mit einwértsgedrehten
FliBen, Zehenspitzen dirfen sich be-
rithren.

Arme liegen gestreckt (auf Schwimm-
brett oder Ball auf) oder sind schulter-
breit frei im Wasser. Gesicht bis zum
Haaransatz im Wasser.

Die Arme kreisen stédndig und werden
liber Wasser nach vorne gebracht.
Oberkdrper bleibt stets aufrecht.




Vorwartsstitzeln im kniehohen
Wasser.

Mit Kraularmzug in Brustiage auf
Beckenrand zuschwimmen.

AbstoB von Wand mit Kraulgesamt-
bewegung ohne Atmung.

Mit vorgebeugtem Oberkdrper durchs
Wasser gehen und darin ausatmen.

Kraulschwimmen mit Atmung nach
AbstoB vom Rand

Rollen um Lé&ngs- bzw. Querachse
vorwérts und riickwérts bzw. rechts
und links herum.

Schwimmprifung
~Seepferdchen.

Schwimmen (Lernstufe 4)
Brustschwimmen

Im Sitz auf dem Beckenrand kreisen
FiiBe und Unterschenkel gegenein-
ander nach hinten und treffen sich
vorn.

Dieselbe Beinbewegung im Liege-
stiitz im Wasser.

(Schwung-)grétschen in Brustlage.

Ziehen beider Arme von vorne nach
seitlich unten mit nach hinten auBen
gerichteten Handflachen, anwinkeln
und zusammenfihren vor der Brust
und nach vorne strecken.

Aus dem Gleiten ein Armzug, an-
schlieBend zwei Beinbewegungen.

Arme werden Uber Wasser nach vorne
gebracht; Gesicht bleibt im Wasser.

Unterstltzung der Beine durch
Schwimmkdrper (z. B. Pull-Boys).

Arme weit nach vorne ziehen; Schiler
stellen sich zum Einatmen wieder hin.

Spater mit alternierender Armbewegung
und Einatmen nach Drehung des
Kopfes und Oberkdérpers zu einer Seite
hin.

Zum Atmen nur Kopf und Oberkdrper
drehen, nicht anheben.

Lernkontrolle: ‘
Beckenbreite (ca. 10 m) durch-
schwimmen.

Die Rolle vorwérts kann anfangs um
einen fixierten Stab, die Rolle riick-
wérts mit Halt an der Beckenrinne er-
folgen.

Lernkontrolie:

Sprung vom Beckenrand und 25 m
Schwimmen. Heraufholen eines Gegen-
standes mit den Héanden aus schulter-
tiefem Wasser.

FiiBe kénnen bis an die Beckenwand
zurlickgefiihrt werden.

Knie nicht weiter als FiiBe &ffnen; ggfs.
fihren der Bewegung durch den Lehrer.

Arme halten ein Schwimmbrett und sind
schulterbreit geéffnet.

Schiiler gehen dabei gehockt durchs
Wasser.

Zunéchst Arm- und Beinbewegungen
nacheinander; Gesicht liegt auf dem
Wasser.
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Aus dem Gleiten Gesamtbewegung Beinarbeit beginnt, wenn die Arme ge-

ohne Atmung. beugt werden.
Vorbeugen mit ausgebreiteten Die Ausatmung dauert etwa dreimal so
Armen im Sitz und unter Wasser lange wie die Einatmung.

ausatmen; knapp (ber dem Wasser
wieder einatmen.

Gehen durchs Wasser im Hockgang FiiBe driicken sich vom Boden leicht ab
mit Armzug und Ausatmen ins und werden nachgezogen.

Wasser; Einatmen, wenn sich die
Arme beugen und den Oberkérper
anheben.

Lernkontrolle:

Durchschwimmen einer Beckenlédnge.
.Seepferdchen“: s. Schwimmen (Lern-
stufe 1).

Gesamtbewegung mit Atmung aus
dem GieitabstoB von Treppenstufe
oder Beckenwand.

- Schwimmen (Lernstufe 5)

Ubergang ins tiefe Becken.

Kennenlernen der notwendigen
Sicherheitsbestimmungen und Bade-
regeln.

Festigen der Techniken des Brust- Einsatz von Schwimmbrettern und
und Kraulschwimmens einschlieBlich Pull-Boys.
der Atmung.

Rickenkraulschwimmen in Anlehnung
an das Kraulschwimmen.

Erweiterung der Gewandtheitsauf-
gaben. :

Dauerschwimmen in der bevorzugten Schwimmen mit Flossen.
Schwimmart.

Deutsches Jugendschwimmabzeichen
Bronze.

Lagenschwimmen mit kurzen Bahnen.
Transportschwimmen.

Tauchversuche in Tiefe und Weite. Tauchringe in verschiedener Gré8e und
Gewicht.
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Wenden

Festigung der Hohen Wende.

Flache Wende beim Brustschwimmen.
Flache Wende beim Kraulschwimmen.
Spriinge

Verschiedene FuBspriinge vom
Beckenrand und vom 1-m-Brett.

Kopfspriinge vom Beckenrand und
1-m-Brett.

Startsprung vom Startblock mit
Ubergang in die Schwimmbewegung.

FuBsprung vom 3-m-Brett.

~ Schwimmen (Lernstufe 6)

Festigen und Verfeinerung der Tech-
niken: Brust-, Kraul-, Riickenkraul-
schwimmen.

Delphinschwimmen,.
Dauerschwimmen.

Deutsches Jugendschwimmabzeichen
Silber.

Lagenschwimmen.
Zeitschwimmen Gber 25 m und 50 m.

Tief- und Streckentauchen.

Wenden

Festigen der flachen Wende beim
Brust- und Kraulschwimmen.

Tiefe Wende (Roilwende) beim Kraul-
schwimmen.

Gehockt, gestreckt, mit /2 Drehung;
auch mit Zielangabe. Auf gute Korper-
spannung achten!

Lernkontrolle:

25 m Brustschwimmen ohne Zeit.

25 m Kraulschwimmen ohne Zeit.

10 m Streckentauchen.

15 m Balltreiben.

Kopfsprung vorwarts. Abfaller riick-
wérts oder gegen das 1-m-Brett.

Auch als Staffeln.

Lernkontrolle:
Tiefe ca. 2 m bis 3 m, Weite ca. 12 m bis
15 m.

67




Tiefe Wende fiir das Rickenkraul-
schwimmen.

Ruckstart.
Spriinge

Startsprung vom Startblock mit
Ubergang in Schwimmbewegung.

Abrenner vom 1-m-Brett/Plattform.

Kopfsprung vom 1-m-Brett.

Leistungspriifung: Deutsches Jugendschwimmabzeichen — Bronze.

Leistungen:

— Sprung vom Beckenrand und
— 200 m Schwimmen in héchstens 8 Minuten oder 15 Minuten Dauerschwimmen,

— einmal ca. 2-m-Tieftauchen von der Wasseroberfliche mit Heraufholen eines
Gegenstandes,

— Sprung aus 1 m Héhe oder Startsprung,
— Kenntnis von Baderegein.

Schwimmen (Lernstufen 7 bis 9)

Kennenlernen von Trainingsformen Einrichtung von Neigungsgruppen
in Verbindung mit Dauer- und Schnell- Teilnahme an Wettkampfen.
schwimmen. 7. B. Intensives und extensives

Intervalltraining.

Verfeinerung der Start- und Wende-
techniken.

Lagestaffeln.

Delphinschwimmen.
Leistungsprifung: Deutsches Jugendschwimmabzeichen — Siiber?).

Leistungen:

- Startsprung und
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400-m-Schwimmen in” hchstens 16 Minuten, davon 300 m in Bauch- und 100 m
in Riickenlage oder
30-Minuten-Dauerschwimmen, davon 5 Minuten in Riickenlage,

— zweimal ca. 2-m-Tieftauchen von der Wasseroberfiiche mit Heraufholen je eines
Gegenstandes,

— 10-m-Streckentauchen,
- Sprung aus 3 m Héhe,
— Kenntnis von Baderegeln und Selbstrettung.




Spriinge

Spriinge aus dem Stand und mit
Anlauf vom 1jm- und 3-m-Brett.

Delphinspriinge.

Leistungspriifung: Deutsches Jugendschwimmabzeichen — Goldt).

Leistungen:

— 600-m-Schwimmen in héchstens 24 Minuten,
- 50-m-Brustschwimmen in héchstens 70 sec.,
— 25-m-Kraulschwimmen,

50-m-Riickenschwimmen mit Grétschschwung ohne Armtétigkeit oder Riicken-
kraulschwimmen,

— 15-m-Streckentauchen,

- Tieftauchen von der Wasseroberfliche mit Heraufholen von drei kleinen Tauch-
ringen aus einer Wassertiefe von etwa 2 m innerhalb von 3 Minuten in héchstens
3 Tauchversuchen,

- Sprung aus 3 m Hdéhe,
- 50-m-Transportschwimmen: Schieben oder Ziehen,
— Nachweis folgender Kenntnisse:
Baderegeln,
Hilfe bei Bade-, Boots- und Eisunféllen (Selbstrettung oder einfache Fremdrettung).

i

Gewdhnung und Umgang mit Wasser- Als Lehrgang nur fir gute Schwimmer
sportgeraten (Schnorchel, Schlauch- durchzufiihren (Hinweis auf Gefahren:
boote u. a.). i z. B. Luftmatratzen).

!) Vereinbarung iiber die Giltigkeit der ,Deutschen Priifungsordnung Schwimmen — Retten —
Tauchen“ in Verbénden und in der Schule. Beschiossen durch die Stindige Konferenz der KMK
am 16. 2. 1978. Verdffentlicht in Heft 10, Seite 196, Schulsport Rheinland-Pfalz, Kultusministerium.
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Rhythmik/Tanz

Vorbemerkung:

Voraussetzung fiir die folgenden Lerninhalte sind: Kérper-, Sinnes- und Raumwahr-
nehmung, Reaktion und Raumorientierung (Lernstufen 1 und 2) sowie ,Bewegung
und Musik® (Lernstufe 1 des Musikplanes). Die enge Verbindung und Uberschneidung
mit ,Bewegung und Musik“ bleibt aus sachimmanenten Griinden in allen Lernstufen

erhalten.

Wiahrend im Musikunterricht die rhythmisch-musikalische Erziehung im Vordergrund
steht, sollte im Sportunterricht das Verbessern der Bewegungsqualitét fiir tnzerische
Fertigkeiten und Bewegungsgestaltung entsprechend betont werden, soweit die
rhythmischen Inhalte der Bewegungsspiele und Tanze identisch sind. Im Ubrigen
lehnen sich Aufbau und Inhalte von Rhythmik/Tanz eng an den Grundplan an.

LERNZIELE/LERNINHALTE
(Vorschlage fur Ubungsformen)

Hinweise flir den Unterricht

— Rhythmik/Tanz (Lernstufe 3)
Verbessern der Bewegungsqualitéit

Laufen, Hipfen, Federn, Springen,
Gehen.

Réumiich-zeitliche Orlentierung

Laufen (Hipfen, Gehen) nach einer
Melodie, ohne anzustoBen.

Wechsel von Klatschen und Gehen.

Laufen mit Richtungs- und Fiihrungs-
wechsel auf Zuruf oder Zeichen.

Hupfen, Gehen (Laufen) auf ver-
schiedenen Raumwegen und Zurick-
kehren auf den Ausgangsplatz.

Gehen, Gehen mit vorgegebenem
Rhythmus oder Takt.
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Zur Unterstiitzung kérpereigene Instru-
mente (Handeklatschen, Patschen) bzw.
Klanggerdte benutzen: Handtrommel,
Rumba-Rassel, Kiangh6izer mit und
ohne Schellen, Schellenrassel.

Auf gute Raumaufteilung achten, vor-
warts, riickwérts, seitwérts laufen,
hiipfen, gehen; kein Anstoien an
Gegenstiande und Schiller; mit offenen
und geschlossenen Augen.

Jeder Schiler behélt ,seinen” Platz

wahrend der Ubungszeit bei. Hilfen
fiir Raumwege z. B. Kreis, Diagonale
einbeziehen! Durchfiihrung mit Turn-
geraten: Ball, Seil, Reifen, Keule.

Die Musik endet nach einer bestimmten
Phrase der Melodie; bei Phrasenende
nehmen die Schiiler bestimmte Stellun-
gen ein: z. B. Stehen, Liegen, Sitzen zu
zweit, im Kreis etc.




Uben von rhythmischen Abléufen

Aufnehmen und Wiedergeben ein-
facher Rhythmen (Silben, Worte,
Reime, Gerdusche, Klange); z. B.
durch Klatschen, Patschen, Stamp-
fen; auch im Wechsel mit Pausen.

Erfassen klarer Phrasenabléufe bei
Tanzmelodien und Wiedergeben; z. B.
durch: Hipfen (Laufen, Gehen),
Schwingen.

Anregungen fiir Bewegungseinfilie

Drehen im Laufen.

Drehen im Hiipfen.

Finden von verschiedenartigen
Seitwértsbewegungen; z. B. Nach-
stellschritte, Seitgalopp, Seitwarts-
laufen, Seitwartshipfen.

Freies Bewegen nach Musik.

Finden von Sprungfolgen am Ort;
z. B. SchluBspriinge, Spreizspriinge.

Rhythmische Bewegungsspiele — T#nze

Es tanzt ein Bi-Ba-Butzemann . . .
Wir schlieBen das Tor . . .
Lou pripet.

Rhythmik/Tanz (Lernstufe 4)

Verbessern der Bewegungsqualitit

Gehen, Laufen, Hipfen in der Riick-
wiértsbewegung.

Gehen, Laufen, Hiipfen vorwarts und
riickwérts auch mit Drehungen und
dem Partner.

Schiiler anregen, selbst Rhythmen zu
finden und vorzumachen.

Bewegungsformen selbst finden lassen!
Schwingen (des ganzen Koérpers, der
Arme, mit Reifen, Seil, Keulen).

Gelungene gezeigte Formen aufgreifen
und von der Gruppe wiederholen
lassen!

Einfache Tanzmusiken; vgl. Bewegungs-
improvisationen ,Bewegung und Mu-
sik”, Lernstufe 3.

Handgeréte helfen bei der Orientierung,
z. B. Springe am Sprungseil entlang,
Spriinge in den Reifen.

Européische Tanze.

Einsatz von Rhythmusinstrumenten

(= R) zur Unterstitzung.

R: Orff-Instrumente; Schldgel und
Doppelschidgel kénnen selbst aus
Bambus oder Moosgummibélien
hergestellt werden.
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Verbindungen von Laufen und
Hupfen, Gehen und Hipfen.

Hinlegen und Aufstehen ohne Hilfe
der Hande aus Vorwérts- und Riick-
wartsbewegungen.

Réumlich-zeitliche Orientierung

Ecken- und Seitenwechsel in ver-
schiedenen Bewegungsarten.

Gehen, Laufen, Hipfen verschiede-
ner Formen.

Seitgalopp im Richtungswechsel.

Weite und enge Kurvenldnge um
Markierungen, z. B. Reifen.

Laufen und Hipfen zu “aaren,
Sichtrennen und Wiederfinden.

UOben von rhythmischen Abléufen

Verbinden von

1. Geh- und Laufrhythmen
2. Geh- und Hipfrhythmen
3. Lauf- und Hupfrhythmen

Umsetzen von vorgegebenen Rhyth-
men in Klatschen, Patschen,
Schnalzen, Stampfen, Gehen, Laufen.

Gehen und gleichzeitig klatschen
(Hélzchenschlagen) nach Musik;

Weiterschlagen beim Aussetzen der

Musik.

Seitgalopp und SchluBspriinge bei
gleichen und verschiedenen Phrasen-
langen mit Richtungswechsel.

Anregungen fiir Bewegungselinfille

Einbeziehen von Handgeréten (Ball,
Reifen) in Partneraufgaben; z. B.
Rollen, Werfen, Prellen in bestimm-
ter Abfolge.

SchluBspriinge und Federungen mit
1/4 und /2 Drehungen am Ort.
Freies Bewegen nach einer Tanz-
musik.
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Wechsel selbstindig durchfiinren
lassen!

Zahlen, Buchstaben, geometrische
Figuren.

Unterstiitzung durch Klatschen oder
Handtrommelbegleitung des Lehrers
und mit Hilfe der schon genannten
Klanggeréte.

Musik (Tonband): Trommel; Fidte etc.

Bewegungsbegleitung durch den
Lehrer.

Z. B. Wallonische Ténze. Vgl. auch
~Bewegung und Musik®.




Rhythmische Bewegungsspiele — Ténze

Rhythmische Bewegungsspiele zu
zweit; Wechsel von Bewegungsfiih-
rung und -begleitung; z. B. ein
Schiiler klatscht, der andere hiipft
einen bestimmten Raumweg.

Einfache Grundformen aus den nord-
amerikanischen Gemeinschafts-
tanzen; z. B. Balance; Handtour
rechts und links; Promenade; Turn
around auf allen Platzen.

Die ganze Reihe hipft zum Schmidt.
Auf der StraBe vor dem Haus.

Lauf, mein Pferdchen.

Rhythmik/Tanz (Lernstufe 5)
Verbessern der Bewegungsqualitét

Hochzehengang; auch mit unter-
stutzenden Armbewegungen.

Hochzehengang und Tieffederungen
im Wechsel.

Variationen von Laufen, Gehen,
Hipfen, Feder.

Springen, z. B. Wechselschritt;
Seitschritte mit Vor- und Riick-
kreuzen; Doppelfederungen.

Verbindungen von Gehen und
Springen, Gehen und Drehen,
Laufen und Springen, Laufen und
Drehen.

Aus dem Vorwirtsgehen geschmei-
diges Zu-Boden-Gleiten und aus dem
Aufstehen weitergehen.

Raumlich-zeitliche Orientlerung

Freies Laufen im Raum mit dem
Partner, in Dreiergruppen.

Laufen und Hiipfen mit dem Partner;
Sich-Trennen und Wiederfinden auf
verschiedenen Raumwegen; auch in
Vierergruppen.

Erarbeiten nach Universalmelodien
wie: Oh Susanna, Petronella, Angus
Reel.

Unterstiitzen durch Bewegungsbeglei-
tungen (R)!

Auf flieBenden Ablauf achten

Als Hilfe Linien — Wendemarken
einbeziehen!
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Uben von rhythmischen Abliufen

Erkennen und Aufnehmen von Lauf- Unterstitzen durch Bewegungsbeglei-
und Hipfrhythmen; schnelles Um- tung (R).

stellen bei jedem Wechsel, Verbinden

von Hipfen und Drehen in bestimm-

ten Phasenablédufen.

Aufnehmen und Umsetzen einfacher
Rhythmen in Bewegung; z. B.
Schritt — Schritt; Hiipfer — Hipfer;
Hipfer — Sprung.

Anregungen fiir Bewegungselnfiile
Springen und Laufen mit Sprungseil. Ubergénge selbst ausprobieren lassen!:

Verschiedene Formen der Fortbe-
wegung finden lassen; z. B.
Stampfen; Fersengang; Schleichen;
Trippeln.

Werfen und Fangen (Rollen, Prellen)
des Gymnastikballes in Verbindung
mit Federungen; SchluBspriingen;
Laufen.

Freies Bewegen nach Tanzmusik. Z. B. Tanzmusik der Renaissance.
Siehe auch Bewegungsimprovisation
.Bewegung und Musik" Lernstufe 5.

_Rhythmische Bewegungssplele — Tinze

Bewegungsspiele zu zweit, zu viert
mit dem Ball.

Erweitern der Grundform aus den
amerikanischen Gemeinschafts-
ténzen (z. B. Grapavine, Swingturn,
Dos-ado, Chaine).

Branke de Quercy. Européische Ténze — Frankreich.
Troika.
Jiffy Mixer.
That 's My Weakness.
~ Rhythmik/Tanz (Lernstufe 6)

Verbessern der Bewegungsqualitit

Gehen und Schreiten mit betonter
Gegenbewegung der Arme.

Hoch- und Tieffedern mit Unter-
stitzung durch die Arme.
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Erfassen von Spannungswechsein in
verschiedenen Bewegungsarten; z. B.
schleuderndes und gestrafftes
Gehen; leichtes Laufen — Sprung-
lauf.

Bewegungseinsidtze nach bestimmten
Phasen.

Réumiich-zeltliche Orientlerung
Seitgalopp im Kreis mit Richtungs-

wechsel.

Wechse! von rechts- und linksschult-
rigem Ausweichen (Kette) im Gehen
und Hipfen.

Reagieren auf Tempowechsel der
Bewegungsbegleitung.

Raumwege fiir eine Polonaise finden.

Uben von rhythmischen Abliufen

In gegebenes Metrum Betonungen
setzen durch Klopf- (Klatsch) akzente.

In gegebenes Metrum (Gehtempo)
Betonungen setzen durch Bewe-
gungsakzent; z. B. durch Stampfer,
Sprung.

Aufnehmen und Umsetzen von ein-
fachen Rhythmen in Bewegung.

Anregungen fiir Bewegungselnfille

Umsetzen von Begriffen in Bewegung;
z. B. rund — eckig; eng — weit;
abgehackt — flieBend; beschwingt —
schwerfillig etc.

Finden von Bewegungsablaufen mit
Ball; Seil; Bandern.

Freies Bewegen nach Tanzmusik.

Auf eindeutige Richtungsangabe
achten!

(R).

Lernverbindung: ,Bewegung und
Musik“ Lernstufe 6.
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Rhythmische Bewegungsspiele — Ténze

Kleine Bewegungsspiele zu zweit
oder viert mit dem Seil.

Europdische und auBereuropiische Z. B. Cha-Cha-Cha; Kartorias; Hora;
Tédnze mit festen Formen. Te ve Orez; Tom Cat.

Einbeziehen von Modeténzen; z. B.
Letkiss; Casatschok; La Bostella; .
Beat.

Européische Ténze.
Israelische Hora. Red — Arzi.

— Rhythmik/Tanz (Lernstuien 7 bis 9)%)

In den Lernstufen 7—8 stehen Improvisationen und Gestalten nach Tanzmusiken ne-
ben dem Erweitern der Grundschritte und dem Ausfihren festgelegter Schrittfolgen
im Vordergrund. AuBerdem soll zum Erfassen typischer Merkmale bei den verschiede-
nen Formen des Tanzes z. B. Folklore, Gesellschaftstanz, Modetanz, Jazz und
Modern Dance hingefithrt werden. Das Verbessern 'der Bewegungsqualitat, die raum-
lich-zeitliche Orlentierung, das Uben rhythmischer Abldufe ist im Zusammenhang
mit ausgewdhlten Musikstiicken und Ténzen zu erarbeiten. Ergénzend sollen Kon-
ditionsaufgaben, die Beweglichkeit, Schnelligkeit, Kraft und Dehnféahigkeit (Ge-
schmeidigkeit und Kérperspannung), Reaktion und Gleichgewicht verbessern, hinzu-
kommen. Partner- und Gruppenaufgaben sind besonders zu férdern.

Anregungen fiir die Auswahl der Inhalte enthalt der Musikplan im Funktionsfeld
LBewegung und Musik” sowie die angefiihrte Fachliteratur.

1) Anmerkung: In den Lernstufen 7—9 sollte eine Neigungsgruppe Rhythmik/Tanz fiir Jungen und
Madchen offen sein. Die Einfilhrung zu Gesellschaftstdnzen ist nur dann sinnvoll, wenn sie
koedukativ stattfindet.
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Trampolinkurs fiir Anfénger

(Mit freundlicher Genehmigung des Verlages Diirr Buchhandiung/Bonn aus Kiphard —
Huppertz: Erziehung durch Bewegung, 1977 (4))

Zur Einfithrung

Eine regelméBig durchgefiihrte Bewegungsschulung auf dem groBen Trampolin (Fe-
dertuch) leistet in zweifacher Hinsicht ausgezeichnete Dienste. Erstens kdnnen dadurch
Koordinationsschwéchen und -storungen wirksam beeinfluBt werden. Zum zweiten
wirkt sich das Trampolinspringen bei dngstlichen Kindern im Sinne eines sukzessiven
Abbaus von Hemmungen aus. Es ist von daher besonders gut geeignet, im Rahmen
psychomotorischer FérdermaBnahmen in kleinen Gruppen angewandt zu werden. Im
allgemeinen Sportunterricht kann es nur dann wirksam eingesetzt werden, wenn die
.ehrkraft {iber eine spezielle Ausbildung an diesem Sprunggerédt verfigt. Bei sach-
gemaBer Handhabung ist das Trampolin nicht gefahrlicher als andere Turngeréte.

Als Sportkleidung empfiehlt sich ein leichter Trainingsanzug, weil er Knie und Elibogen
vor moglichen Hautverletzungen schiitzt; dazu leichte Hallenschuhe.

Brillentrager sollten sich eine Sportbrilie zulegen oder ohne Brille springen.

Vorsicht ist geboten bei allen organischen Herzfehern, bei hohem Blutdruck, nach
iberstandenen Anginen und grippalen Infekten sowie bei dauernden Schwindelge-
fiihlen, deren Ursachen Ohrenbeschwerden oder zu niedriger Blutdruck sein kénnen.
Im Zweifelsfall ist immer der Schularzt zu fragen.

Besonders vorsichtig und langsam beginnen sollten haltungsschwache, langaufge-
schossene Kinder und Jugendliche, weil hier ganz besonders die Gefahr von Wirbel-
séulenverletzungen gegeben ist. Wirbelsiulen- und Bandscheibengeschéadigte gehdren
nicht aufs Trampolin! Ebenfalls Schiiller mit noch nicht vollsténdig ausgeheiiten Ver-
letzungen der Knie- oder FuBgelenke.

Merke! Nicht mit vollem Magen, nicht Kaugummi kauend springen!

Sicherheitsregein

— Nicht unters Sprungtuch kriechen, solange jemand bt.

— Nicht vom Geréat herunterspringen.

- Stets in Sprungtuchmitte springen.

— Nicht langer als 1 Minute springen.

- Anfangs nicht so hoch springen.

- Anfangs nicht zu zweit springen.

Sichere Hilfestellung ist das A und O jedes gefahrlosen Ubens. An jeder Seite minde-

stens ein Helfer. Steht das Gerst in der Ecke, so brauchen nur noch zwei Seiten
abgesichert werden.

Langsamer Ubungslauf hilft Unfélle und Verletzungen vermeiden! Von den Landungs-
arten sind der Kniesprung und der Bauchsprung am geféhrlichsten fiir die Wirbelsaule.
Sie verlangen besonders genaues methodisches Vorgehen.
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Ubungen fiir Anfénger

Standspriinge werden in Tuchmitte mit schulterbreit aufgesetzten FliBen begonnen.
Man blickt in die Langsrichtung des Sprungtuches. Durch leichtes Kniewippen wird
das Korpergewicht iiber die ganzen FuBflachen in das Sprungtuch hineingedriickt
(Nicht auf die Zehen erheben; nicht so sehr selbst springen wollen als versuchen,
geworfen zu werden!). Die Arme schwingen locker mit.

Abstoppen Uben: Dabei soll man ohne Nachfedern zum Stand kommen. Halbe (spater
ganze) Drehung um die Kérperlangsachse, wiederum zum Abstoppen. Wichtig: nicht
erst hochspringen, sondern gleich vom Tuch weg Kopf in Drehrichtung nehmen. Bei
Linksdrehung wird der rechte Arm locker zur linken Schulter geschwungen.
Sitzsprung zuerst aus dem ruhigen Stand probieren: Durch Kniewippen einleiten,
Beine waagrecht nach vorn emporheben, wahrend die Hande gleichzeitig hinter dem
Korper aufs Tuch aufstiitzen, Finger zeigen nach vorn, Daumen anlegen (Abb. 5).
Bei der perfekten Sitzlandung beriihrt die gesamte Hinterseite der Beine (von dei.
Fersen bis zum GesiB) gleichzeitig das Sprungtuch. Man setzt sich genau in die
Tuchmitte, dort wo kurz vorher die Beine gestanden haben, und drickt, den Rick-
schwung ausniitzend, mit den Handen ab, um so wieder zum Stand zu kommen.
Haufigster Fehler: Vorbeugen des Oberk&rpers, krummer Riicken.
Abhilfe: Aufrecht hinsetzen, mit den Handen weit zurlickgreifen!
Aufgabe: Versuche zehnmal hintereinander ohne Zwischensprung das Sit-
zen und Stehen aneinanderzureihen. Gehe dabei langsam auf
Héhe, aber achte darauf, die Sprungtuchmitte nicht zu verlieren!

=

4
£ ;—J w

Abbildung 5 Abbildung 6 Q
Abbildung 6 b Abbildung O C

Banksprung und Bauchsprung: zunéchst auf allen vieren gehen, d. h. auf Knien une
Handen (Knieliegestiitz). FiiBe sind ausgestreckt, Oberschenkel stehen senkrecht.
Hinde und Knie miissen gleichméBig belastet werden, damit der Kérper waagerecht
in der Bankstellung in die Luft gelangt. Das fillt anfangs nicht leicht! Am hdchsten
Punkt wahrend des Schwebens ruhig und nicht zu abrupt Arme und Beine strecken,
um mit leicht gewinkelten Armen auf dem Bauch zu landen. Sofern den Landeschwung
zum Zuriickgehen in die Bankposition ausnutzen (Abb. 6).
Fehler: Hohlkreuzlandung; Oberkdrper zu hoch oder zu tief.
Abhilfe: Katzenbuckel machen; genau waagerecht aufkommen!
Brust liegt mit auf, das Kinn ist leicht angehoben.
Aufgabe: Finfmal Bank — Bauch im Wechsel, um dann aus der Bauchlandung durch
kraftiges Abdriicken zum Stand zu kommen.
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Kombinationen: Wir reihen Sitz — Bank — Bauch — Stand aneinander. Also aus der
Sitzlandung nicht mehr zum Stand kommen, sondern mit den Handen nach dem Ab-
driicken nach vorn greifen zur Banklandung, einmal wippen, die Bauchlandung an-
schlieBen und stehen. Das alles moglichst ohne Zwischenwippen im Rhythmus 1, 2,
3, 4, Stand.

Aufgabe: Ube diese Bewegungsverbindung flinfmal hintereinander!

Drehungen: Halbe Drehung im Standsprung ist bereits bekannt. Jetzt wollen wir
versuchen, nach der Sitzlandung durch scharfes Kopfdrehen mit einer halben Korper-
langsdrehung wieder in den Stand zu kommen (Hilfestellung an der Breitseitel).

Sitzdrehung: Nach dieser Voriibung versuchen wir vom Sitz gleich weiter in den Sitz
(mit dem Gesicht zur anderen Seite) zu drehen.

Also: Sitz — halbe Drehung — Sitz. Nach Einleiten der Drehung aus der Sitzlandung
ollen die Beine kurzzeitig gebeugt und die Knie in die Drehung hineingezogen wer-
den. Kurz darauf aber gleich wieder ausstrecken. Nicht das Gleichgewicht dabei ver-
lieren; Oberkdrper bleibt senkrecht. Kopfdrehung ist das Wichtigste!

Kombination: Sitz — halbe Drehung — Sitz — Bank — Bauch — Stand.

Springen zu zweit: Bei dieser ausgezeichneten Partheranpassungsiibung springen
zwei Schiiler in Gegeniiberstellung jeweils am Ende des Tuches (etwa 50 cm vom
Tuchende entfernt). Es wird nicht gleichzeitig gesprungen, sondern in fortlaufendem
Wechsel: wenn der eine in der Luft ist, springt der andere ab und umgekehrt. Der
Lehrer hat darauf zu achten, daB beide Kinder etwa in gleicher Sprungh&he springen.
Wenn das nicht der Fall ist, kommtes leicht zu Uberraschenden Gegenschwingen
dadurch, daB einer den anderen ,einholt“.

Hilfestellung ist hier vor allem an den Schmalseiten notwendig. Je ein groBer, kréftiger
Schiiler soll mit waagerecht weit nach vorn ausgestreckten Armen hinter den Springen-
den stehen, um zu verhindern, daB diese riickwérts {iber das Tuch hinaustreten. Bei
groBen Geriten sollen sie erhdht stehen (kleine Késten),

Sind die Paare eingesprungen, so versuchen wir den fortlaufenden Sitzsprung. Einer
der beiden beginnt mit der Sitzlandung. Der andere schieBt sich sofort an. Die aus-
gestreckten Beine diirfen im Sitzen nicht liber die Sprungtuchmitte ins andere ,Feld”
hineinragen. Anfangs kann man einen Springer die Beine grétschen lassen.

Bei der Sprungkombination: Sitz — Bank — Bauch — Stand ist es vor allem auf klei-
neren Tiichern notwendig, in diagonaler Richtung zu springen. Das heit beide Partner
wachen eine Vierteldrehung nach links.

AbschlieBend sei auf die vielseitige Verwendungsmdoglichkeit des Trampoling als
Hindernisgerat hingewiesen. An den Schmalseiten eingehakte Schwungbretter (Line-
burger Stegel) oder Langbdnke zum Hinauf- und Hinabgehen (laufen, kriechen, rut-
schen) ermdglichen ein fortlaufendes Hindernisiiberwinden (auch als Station einer
Hindernis- oder Gerdtebahn). Wenn eine groBe Matte vorhanden ist, so kann sie iber
das Trampolin gelegt werden, was den Kindern das Gefiihl einer noch gréBeren
Sicherheit gibt.

Als Formen des Uberguerens des Trampolins kommen in Frage: Laufen, Kriechen auf
allen vieren, Bankspriinge, Hockspriinge (tiefe Hocke); desgleichen mit einer ganzen
Drehung in Sprungtuchmitte; mit eingeschalteter Rolle vorwérts in Tuchmitte; mit
Sitzlandung in Tuchmitte; mit Sitzdrehung; mit einer vorgeschriebenen Sprungkombi-
nation in Tuchmitte (fir Fortgeschrittene).
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Trampolinspringen

Fir die Benutzung von Trampolinen gilt folgende Regelung:

1. Absprung- oder Minitrampoline

Absprung- oder Minitrampoline diirfen nur dann im Unterricht eingesetzt werden,
wenn

a) eine Abdeckung des Rahmens einschlieBlich der Verspannung vorhanden ist und
b) die Befestigungstsen am Rahmen nicht offenstehen.

Bei Benutzung der Absprung- oder Minitrampoline sind folgende VorsichtsmaRBnah-
men zu treffen: )

— ausreichende quergelegte Mattenbahn/Weichbdden;

— sichere Hilfestellung durch zwei Mitschiifer, selbst bei einfachen Spriingen;

—~besonders beim Anfanger muB ein Vorniber- oder Riickfallen geachtet werden.
Bei hohen Hindernissen sind zusétzliche Helfer aufzustelien (Sprungkasten Ka-
stenteile);

— bei allen Stiitzspriingen diirfen die Hindernisse nicht zu niedrig gestellt werden
(Gefahr des ,Uberfliegens®).

Bei Sprung, Flug und Landung ist zu beachten:
Sprung:
Anlauf: méglichst kurz, anféngliche Gewshnung an 3, 5 und 7 Schritte (Rhythmus);

Einsprung: mdglichst von oben, beidfiiBig in die Mitte des Sprungtuches (Markie-
rung);

Absprung: aktiv mit vélliger Korperstreckung; die Arme gehen schrig vor hoch;
Flug: Moglichkeit der Flugregulierung mit Hilfe der Armfiihrung und Kérperhaltung;

Landung: héufige Schulung von Landungen aus niedrigen und gréBeren Héhen mit
lockerem Abfedern.

Bei allen Ubungen mit dem Absprung- oder Minitrampolin ist darauf aufmerksam
zu machen, daB dieses Gerédt zwar Mut, aber keine Waghalsigkeit erfordert. Beson-

ders die Verwendung von Weichb&den darf hier nicht zu uniiberlegten Handlungen
fihren.

2. Grofitrampoline

Fiir die Benutzung von GroBtrampolinen kann davon ausgegangen werden, daB der
unterrichtliche Einsatz des Geréts in den Neigungs- und Leistungsgruppen dann
erlaubt ist, wenn die Lehrkraft eine besondere Ausbildung im Trampolin-Turnen
nachweisen kann oder eine Unterrichtserlaubnis fiir das Trampolinturnen im Rha-

men der vom Kultusministerium angebotenen Lehrerfortbildungsiehrgédnge erworben
hat.

Im lbrigen verweisen wir auf das Curriculum Unfallverhiitung und Sicherheits-

erziehung — Schulsport 2: Minitrampolin, herausgegeben von der BAGUV, Miinchen
1977.
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Gerdteausstatiung

Richtlinien fir eine normierte Geréteausstattung von Sportaniagen gibt es nicht. Als
Orientierungshilfe wird auf den Vorschlag des Bundesmnisters fiir Sportwissenschaft
{veréffentlicht in Schulsport, Heft 11, 1979, S. 173—180, Kultusministerium Rheinland-

Pfalz) hingewiesen.

Flir den Sportunterricht in der Schule fiir Lernbehinderte ist dariiber hinaus éine

weitergehende und speziellere Ausstattung wiinschenswert.

Bei der nachfolgenden Aufstellung wurde eine Klassenstirke von 20 Schiilern zu-
grunde gelegt. Die Reihenfolge der Gerate wurde so gewdhlt, wie sie in etwa der

Wichtigkeit ihrer Anschaffung entspricht.

Fest installierte GroBgerite

a. 20 m Wandelflache — Tafelmitte in Augenhdhe
1 Kletternetz

Bewegliche GroBgerate

3 Trimm-poline
1 Vielzweck-Mehrzweckgerit

Kleingerite

10 Gleitbretter mit Gelenkrollen

10 Pedalos (fahrbare Belanciergerite)

10 Doppel-Pedalos

10 Sportkreisel

10 Bali-Gymnastikgerate

20 Wurfbélle (Moosgummi) rot, gelb, griin, blau
20 leichte Wasserbélle (Umfang 40 cm)

20 Tennisbélle

20 Schaumstoffbélle verschiedener GriBe

10 Wackelbretter

15 Roliquick-Geréte

5 Hipfbélle , Pon-Pon”

00 Luftballons (runde Form) nach Gebrauch Luft ablassen
20 kleine Plastikringe

20 Sandséckchen (1000—1500 g)

20 Bohnenséckchen

20 Gymnastikbander

Spastikerbiélle

Riesenballons

Badmintonnetze und Zubehér fiir 12 Spieler
Holzlegeteil-Satz (80teilig)
Form-Farb-Tafel-Satz (40teilig)
Kérperménnchen ,Jonny“ (16teilig)

b ed i 3N
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20 Schaumstoffplatten (50 x 20 x 5 cm)
5 Indiaca-Spiele
50 Besenstielstiicke, 15—20 cm lang
25 Bleischnire (2 m lang)
25 Strumpfballe aus Stoffresten, in einen Wollsocken (Nylonstrumpf) gesteckt
25 bunte Ticher (ca. 40 x 40 cm)
100 Sperrholzbrettchen (Lineale), 30—40 cm lang
10 Handtrommeln (Tamburin)
1 Becken (Cymbel)
1 Triangel
2 Pauken (mit Standbeinen)

1 Satz klingende Stabe (Metallophon, Xylophon) sowle weitere ORFFsche Holz- unt
Fellgerate sowie Stabspiele (Glockenspiele, Xylophone, Metallophone)

20 Finger-Schellen
20 Holzstabe
1 Gros japanische Papierbélle

Schwimmhiltsgerate
10 Schwimmbretter (Styropor)
10 Wasserbélle
10 Plastikreifen
10 Hartgummiringe
10 bunte Dosen, mit Wasser zu fillen
10 Schwimmsprossen
10 Pull-Boys
10 Schwimmkissen
1 Tauchblock ,Gaja”
10 Paar Schwimmflossen
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Débler, H.; Kieine Spiele. Berlin-Ost 7 1974.

Débler, E.:

Frcstig, M.: Bewegungserziehung. Neue Wege der Heilpadagogik. M'Unghen -
Basel 1973.

Frostig, M.: Frostig-Programm. Dortmund 1974,

Hiinnekens, H.; Bewegung heilt. Psychomotorische Ubungsbehandlung bei

Kiphard, E. H.: entwicklungsriickstandigen Kindern. Gitersloh 4 1971.

Kiphard, E. J.; Erziehung durch Bewegung. Bonn * 1977.

Huppertz, H.:

Neikes, J. L.: Scheiblauer — Rhythmik. Wuppertal — Ratingen — Disseldorf 1969,

Lehrinhalt: Raumorientierung/Reaktion/Anpassung

Kiphard, E. J.: Bewegungs- und Koordinationsschwéchen im Grundschulalter,
Schorndorf 1970,

Kiphard, E. J.: ,Geschicklichkeits-Circuit” -~ Eine Form heilpddagogischer Bewe-

gungserziehung. in: Kiphard, E. J. Leibesiibung als Therapie.
Glitersich 1970, 145—156.

Lehrinhalt: Gleichgewicht

Diem, L.; Schulsonderurnen. Frankfurt/M. 1974.
Scholtzmethner, R.:

Kiphard, E. J.: Unser Kind ist ungeschickt. Miinchen — Basel 1966.
Stolberg, E.: Der Sportkreisel, Ubungsanleitung. Hagen 1957.
Lehrinhalt: Ausdauer

Dassel, H.; Circuit-Training in der Schule. Schorndorf 3 1973,
Haag, H.:

Diem, L.; Schulsonderturnen. Frankfurt/M. 1974.
Scholtzmethner, R.:

Débler, E.; Kieine Spiele, Berlin-Ost 7 1974.

Débler, H.:

Rosch, H.-E.: Staffelspiele und Wettkampfe. Frankfurt/M. 1966.
Lehrinhalt: Kraft und Beweglichkeit

Dassel, H.; Circuit-Training in der Schule. Schorndorf # 1873.
Haag, H.:

Diem, L.; Schulsonderturnen. Frankfurt/M. 1674,
Schlotzmethner, R.:

Débler, E.; Kleine Spiele. Berlin-Ost 7 1974.

Débler, H.: !

Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung durch Spiele. Schorndorf 2 1974,
Lutter, H.; Medizinball — Ubungen, Staffeln, Spiele. Donauwdrth 1964.
Rieder, H.:
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Lehrinhalt: Schwimmen

Braicklein, H.:
Brockmann, P.:
Counsilmann, J. E.:

DLRG (Hrsg.):
Flosdorf, R.;
Rieder, H.:
Kiphard, E. J.:

Kofink, A.:
Lewin, G.:
Lewin, G.:

Lorenzen, A.:

Wilke, K.;
Fastrich, E.:
Wilke, K.;
Daniel, K.:
Urbainsky, N.:
Zaus, E.:

Lehrinhait: Spiele
Budinger, H.;
Volfer, B.:
Deutscher Basket-
Ball-Bund (Hrsg.):
Deutscher FuBball-
Bund (Hrsg.):
Dietrich, K.:

Débler, E.;
Débler, H.:
Dirrwéachter, G.:
Durrwachter —
Dietrich — Schaller:
Endert, Th.;
Langhoff, G.:
Grumbach, M.:
Hafedorn, G.:
Hagedorn, G.;
Bisanz, G.;
Duell, H.:

Wasserspringen lernen — {iben — leisten. Schorndorf 2 1969.
Schwimmschule, Frankfurt/M. ¢ 1972 (A).

Schwimmen, Technik, Traininsmethoden, Trainingsorganisation.
Frankfurt/M. 2 1973.

Schwimmen und Retten. Braunschweig 1970.

Das Schwimmen im heilpadagogischen Bozug. Jugendwohi 48,
1965.

Therapeutische Méglichkeiten des Planschens und Schwimmens

flr Heilpddagogik und Kinderpsychiatrie. Zeitschriften fir Heil-
padagogik 13 (1962), 366—369.

Wasserratten. Celle 1969 (A).
Schwimmen mit kleinen Leuten. Berlin-Ost ¢ 1973 (A).

Schwimmsport. Ein Lehrbuch fir Trainer, Ubungsleiter und
Sportlehrer. Berlin-Ost ¢ 1972 (A)

Schwimmlehre —~ Baden und Schwimmen mit Kindern — Retten.
Wuppertal 5 1969.

Das Kraulschwimmen. Frankfurt/M. 1972,

Das Brustschwimmen. Frankfurt/M. 1975,

Methodik des Schwimmunterrichts. Celle 2 1973 (A).

Heilpddagogische Uberlegungen zur Methodik des Schwimm-
unterrichts. Celle 2 1973 (A).

Basketball-Lehrer. Kriftel 1963,

Minibasketball o. J.
Mit kleinen Spielen zum grofBien Spflel.

FuBball — SpielgemiB lernen — SpielgemaB iiben. Schorndort 3
1973.

Kleine Spiele. Berlin-Ost 7 1974,

Volleyball — spielend lernen — spielend {iben. Schorndorf 5 1973,
Die groBen Spiele. Putty Verlag, Wuppertal.

Schiiler spielen Handball. Berlin-Ost 1965.

Tischtennis — Grdndschule. Schorndorf 1975.
Das Basketballspiel. Kéin 1968.

Das Mannschaftsspiel. Frankfurt/M. 1972,
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Heddergott, K. H.: Neue FuBball-Lehre. Frankfurt/M. 2 1974.

Kasler, H.: Handball vom Erlernen zum wettkampfméaBigen Spiel. Schorndorf
1970.

Lautwein, T.: Sportliches Spielen in der Grundschule. Schorndorf 1978.

Knlppel, H.: Freizeitsport Badminton in Schule und Gruppen. Stuttgart 1976.

Maywald, S.: Badminton richtig gespiett. Gelsenkirchen Kruppa 1961.

Singer, E. Handball leicht gemacht., Ein Lehrbuch fiir Schule und Verein.
Schorndorf ¢ 1973,

Stocker, G. Schulspiel Basketball. Vom Spielen zum Spiel. Schorndorf * 1973.

Vick, W:. Busch, H.; Schulung des Hailenhandballs. Berlin — Minchen — Frankfurt/M.
Fischer, G.: 1872.
Wiemann, K.: Spiel mit. Frankfurt/M, ¢ 1974.

Lehrinhalt: Leichtathletik

Bernhard, G.: Leichtathletik der Jugend Band |. Frankfurt/M. ® 1971.

Kiphard, E. J.; Erziehung durch Bewegung. Bonn 4 1977.

Huppertz, H.:

Koch, K.: Laufen, Werfen in der Grundschule. Schorndorf ® 1973,

Koch, K.: Methodische Ubungsreihen in der Leichtathletik 1. Grundausbil-
dung im obligatorischen Unterricht der Schule. Schorndorf 6 1974.

Schulz, H.: Leichtathietik fiir Kinder bis zum 8. Lebensjahr. Celle 1974.

Nett, T.: Das Ubungs- und Trainingsbuch der Leichtathletik: Der Sprint,

Band 1. Berlin 1974.
Die Technik beim Hirdenlauf und Sprung, Band 2. Berlin 1961,
Die Technik beim StoB und Wurf, Band 3. Berlin 1961.

Lehrinhalt: Geratturnen

Dieckert, J.; Turnen, Sport, Spiel. Schulbuch fir Jungen und Méadchen, Teil 1

KreiB, F.; (8—12 Jahre). Frankfurt/M. ® 1974.

Meusel, H.:

Kiphard, E. J.; Erziehung durch Bewegung. Bonn ¢ 1977.

Huppertz, H.:

Koch, K.: Grundschulturnen an Geréten. Schorndorf  1973. .

Koch, K.; Vom Steigen und Balancieren zum Turnen am Schwebebalken.

Trimmermann, H.: Schorndorf  1970.

Kunow, L.; Wir turnen am Liineburger Stegel. Frankfurt/M.  1965.

Preuschat, F.:

Lewin, K.: Turnen im Vorschulalter. Berlin-Ost ® 1973.

Meusel, H.: Vom Schaukeln und Schwingen zu Schwungstemmen und
Umschwiingen. Schorndorf 3 1972.

Meusel, H.: Vom Purzelbaum zum Salto. Schorndorf ¢ 1971.

Miller, H.: Helfen und Sichern im Geratturnen. Frankfurt/M. 4 1973.

Kéaupke, R.; Vom Klettern und Klimmen zum Turnen an den Ringen. Teil 1:

Koch, K.: Schwingende Taue und Schaukelringe. Schorndorf 1969.
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Lehrinhalt: Rhythmik/Tanz

Bergese, H.;
Schmolke, A.:
GaB-Tutt, A.:
Glathe-Seifert, B.:
Haselbach, B.:

Hoellering, A.:
Keller, W.:
Klindt, E.:

ndt, E.;
Schabert, Ko:

Langhans, H.;
Schmolke, A.:

Piam, F.;

lander, MH.:
Probst, W.; Vogsel-
Steinmann, B.:
Schéafer, H.:
Schermus, H.:
Schumacher, E.:
Seybold, A.:

Testverfahren
Kiphard, E. J.;
Schilling, F

Kiphard, E. J.:

Lincoln-Oseretzky-
“cala:

aapp, G
Schoder, G.:
Schilling, F.:

“eitschriften

Singen und Spielen, Band 1. Wolfenbiitel 2 1953.

Tanzkarussell, Teil 1 und 2. Fidula 1972 (1}, 1978 (2}.
Rhythmik fiir Kinder. Wolfenbittel 1973,

Tanzerziehung. Grundlagen und Modelle fir Kmdergdrten Vor-
und Grundschule. Stuttgart 1971.

Zur Theorie und Praxis der rhythmischen Erziehung. Berlin 1966.
Ludi musici., Teil 3. Fidula 1973,

Tanzen in der Schule. Teil 1: Amerikanische Gemeinschafistdnze
fiir den Anfangsunterricht. Schorndorf * 1973,

Ténze aus israel. Ahrensburg 1970.

Européaische Ténze. Eine Sammlung von Volksténzen und Tanz-
musiken, Heft 1—11. Wolfenbiittel 19541971,

Tanze aus Amerika, Band 1. Regensburg ? 1964 Band 2. Regens-
burg 1964,
Musik, Tanz und Rhythmik mit Behinderten. Regensburg 1976.

Tanz mit. Singtdnze. Boppard * 1975,
Ténze aus dem Wilden Westen. Frankfurt/M. 1958,
Singspiele und Kinderténze flir. die Grundschule, Schorndorf 1972.

Schulgymnastik (Zusammenfassung der Reihen: Uben und Spielen
mit dem Ball, Seil und Reifen). Frankfurt/M, 1975,

Kérperkoordinationstest (KTK). Weinheim 1974.

Trampolin-K&rperkoordinationstest (TKT) in Bewegungs- und
Koordinationsschwéchen. Schorndorf Band 39.

LOS KF 18. Weinheim 2 1974,
bearbeitet von Eggert, D.

Motorische Testverfahren. Stuttgart 1977,

Checklist motorischer Verhaliensweisen. Braunschweig 1976.

Motorik ~ Zeitschrift fiir Motorpadagogik und Mototherapie (erscheint vierteljahrlich).

Schorndorf

Praxis der Leibeslibungen (erscheint monatlich), Limpert. Homburg.
Sportunterricht — Monatsschrift zur Wissenschaft und Praxis des Sports. Schorndorf.
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Audiovisuelle Medien
Filme 16 mm

FT 561 Anféngerschwimmen Kérbs 1960/61. (15 min s/w Ton).
FT 2287 Basketball I: Die Grundlagen. Hagedorn 1970. (27 min. s/w Ton).
FT 2288 Basketball II: Das Spiel. Hagedorn 1970. (26 min. s/w Ton).

F4 86 Bewegungseriehung im 1. und 2. Schuljahr. Diem/Nikolai 1955.
(23 min. s/w).
F5 16 Bewegungserziehung im 3. und 4. Schuljahr. Diem/Nikolai 1957.
(20 min. s/w).
F5 17 Bewegungserziehung in der Landschule. Preugschat/Kunow 1958.
FT 392 Bodenturnen I: Vom Purzelbaum zum Uberschiag. Ohnesorge 1951/53.
(11 min. s/w Ton).
FT 426 Bodenturnen 1i: Bodenkippen und Uberschldge. Ohnesorge 1953/55.
(12 min. s/w Ton).
FT 526 Grundformen der Schwimmarten. Kérbs 1960/61. (15 min. s/w Ton).
FT 1266 Grundlagen der Kérperbildung. Jonath/Kirsch 1967, (27 min. s/w Ton).
FT 777 Leichtathletik I: Der Lauf. Jonath/Kirsch 1964, (27 min. s/w Ton).
FT 848 Leichtathletik Ii: Der Sprung. Jonath/Kirsch 1965, (27 min. s/w Ton).
FT 849 Leichtathletik [1l: Wurf und StoB. Jonath/Kirsch 1965. (27 min, s/w Ton).
F3 40 Richtige Hilfestellung beim Turnen. Ohnesorge 1949. (15 min. s/w Ton).
FT 960 Schulsonderturnen. -Diem/Schlotzmethner 1967. (27 min. s/w Ton).
FT 1252 Turnen I: Umschwiinge, Bantz/Nikolai 1967. (27 min. s/w Ton).
FT 2129 Turnen l: Schwungstemmen,. Bantz/Nikolai 1969. (14 min. s/w Ton).
FT 2130 Turnen I: Kippen, Bantz/Nikolai 1969 (23 min. s/w Ton).
FT 2131

Turnen IV: Umschwiinge und Kreisswiinge. Bantz/Nikolai 1969.
(16 min. s/w Ton).

FT 2132 Turnen V: Bodenturnen. Bantz/Nikolai 1971.
Arbeitsstreifen/Super-8-mm-Filme

Vorfiihrdauer 2—4 Minuten

Serien zum: Basketball, Bodenturnen, FuBball, Geratturnen, Handball, Hochsprunq,
Leichtathletik, Schwimmen, Skilauf, Trampolinspringen, Volleyball. ¢

Gesamtverzeichnis: Verlag Hofmann, 7060 Schorndorf bei Stuttgart, Postfach 1360.
Schallplatten mit Tanzbeschreibungen liefern die Veriage:
Calig, Freiburg i. B, (Rhythmen und Tanze der Volker/Camerata — Européische Tanze);
Fidula, Boppard/Rhein:
Kégler, Stuttgart-Méhringen:
Michaelis, Neu-Isenburg;
Mundsburger Musikmagazin, Hamburg 22;
Teldec-Schallplatien GmbH, Hamburg (Tanze der Volker)
Trimm-Programme LP 237 1513

LP 237 1433

88





