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Kir mit Handgeraten im Erganzungsfach Sport
Inhalte, Aufbau und Vorgehen

Thema/Aufgabenstellung
Kir mit Handgeraten:
Erwerben neuer Elemente und
Techniken anhand verschiedener
Gerate und Gestaltung einer
Gruppenchoreographie mit Musik
in einer Ubungsabfolge

4

Analyse

Im 13. Schuljahr sieht der Lehrplan der Kanti Baden im Erganzungsfach Sport erweiterte
Lernerfahrungen im Bereich Kir mit Handgeraten vor. Um den SuS eine Abwechslung zu den
Spielsportarten zu bieten, ist Gestalten einer Kir mit einem selbstéandig gewahltem Handgerat eine
gute Alternative. Mit dem Erwerben verschiedener Elemente kdnnen die SuS ihr sportliches Wissen
erweitern. Durch das selbstandige Zusammenstellen einer Abfolge wird die Kreativitat geférdert und
so das eigene Bewegungsrepertoire erweitert. Hinzu kommt die Kombination der Ubungsabfolge zur
Musik, was zur Schulung der verschiedenen Sinnesrichtungen fuhrt und ein grosses Gespur der
Rhythmisierung bendétigt. Die Présentation in einer Gruppe lehrt die SuS zusétzlich die
Zusammenarbeit in einem Team.

Folgende Fahigkeiten werden durch eine Kir mit Handgeraten gefdérdert:
o Korperwahrnehmung und Kérperbeherrschung

Konzentrations- und Lernfahigkeit

Geschicklichkeit und Balancierfahigkeit mit einem Handgerat

Rhythmisierungsfahigkeit zur Musik

Teamwork: Zusammenarbeit in Gruppen

Kreativitat fir die Erstellung einer Kir

Einige Probleme, die auftreten kénnen:
e Motivationsprobleme zum Erstellen einer Kir, da die wenigsten SuS in diesem Bereich
grosse mit sich bringen.
Geschick fir den Umgang mit Handgeraten muss zuerst erworben werden.
Zahlen und Treffen der Takttdne zur Musik.

In den ersten drei Doppellektionen konzentrieren wir uns auf den Erwerb von verschiedenen
Elementen anhand vier verschiedener Handgerate. Ziel ist es, den SuS eine Handvoll Ideen zu
geben, woraus sie ihre Kir zusammenstellen kdnnen. Im Mittelpunkt stehen abwechslungsreiche
Ubungen, die sich im Schwierigkeitsgrad unterscheiden, damit es fiir jede Niveaustufe geniigend
Ideen gibt. Die SuS haben bereits den Auftrag, einige Bewegungen fliessend zu verbinden. Wichtig
ist, dass spatestens am Ende der dritten Doppelstunde jede/r Schuiler/in einer Gruppe aus 4
Personen zugeteilt ist und diese ihr Thema respektive die Wahl ihres Handgerétes bestimmt haben.
Die Zuteilung der Gruppen und die Wahl des Handgerates diurfen dabei frei bestimmt werden. Die
Themen Ball und Reifen sind eher in der Gymnastik anzusiedeln, wahrenddessen die Themen
Schirm und Tuch eher in der Tanzgestaltung einzuordnen sind. Auf diese Art kann jeder seinen
eigenen Schwerpunkt und die eigene Préferenz festlegen.

In den folgenden 2 Doppellektionen kdnnen die Gruppen an ihrer Performance arbeiten. Das
Material wird den Schilern zur Verfugung gestellt. Die Gruppen koénnen ihre eigenen
Laptops/Tablets zur Hilfe nhehmen, um weitere gestalterische ldeen und Musikstiicke zu sammeln.
Ziel ware es, diese 5. Doppelstunde als Training zu nutzen und die Choreographie bereits vorher
fertig zusammengestellt zu haben. Die SuS sollen auch in der Freizeit als Hausaufgabe an ihrer Kir
arbeiten.

In der 6. Doppellektion schlussendlich zeigt jede Gruppe ihre Kir vor. Die Kiir sollte mindestens 90
Sekunden dauern. Der Inhalt sollte aus mindestens 8 verschiedenen Elementen bestehen, wobei
der Schwierigkeitsgrad der Kir in die Bewertung einfliesst. Mindestens 4 Elemente sollten aus den
gezeigten Lektionen stammen. Hinzu kommen die Benotung der Kreativitdt und das rhythmische
Geflihl zur Musik. Mit dieser Lernkontrolle erhalten die Schiiler eine faire Note Uber ihren Lernerfolg
beim Erstellen einer Kir mit Handgeraten.
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Situativ:

Im Winter zwischen Weihnachts- und Sportferien, da alle Lektionen in der
Halle durchgefiihrt werden kdénnen. 6 Doppellektionen a je 90 Minuten, die
Lektionen finden nachmittags von 13.15 bis 14.45 Uhr statt. Es werden
folgende Materialen benétigt: Gymnastik-Bélle, Reifen, Regenschirme und
Tucher.

Personell:
13. Schuljahr, Ergénzungsfach Sport, 8 Damen und 12 Herren, verfiigen
Uber unterschiedliche Vorkenntnisse im Bereich der Gestaltung einer Kir,
sehr motiviert im Sportunterricht, einige Schilerinnen waren einmal aktiv
im Tanzen.

Normativ:

Die SuS haben nur wenig Erfahrung zum Thema Kir mit Handgeraten aus
friheren Sportlektionen. Das Bewegungsgefuhl muss also erarbeitet
werden, wobei die Schiler jedoch polysportiv sehr begabt sind und eine
hohe Lernfahigkeit aufweisen. SuS, die mal im Tanzen waren und dadurch
ein erhdhtes Rhythmusgefiihl haben, wird die Gestaltung der Kir einfacher

fallen.
Grobziele Lernverfahren Lernkontrolle

Die SusS kennen Lernstufen ,Erwerben Die Endnote wird durch die
verschiedene und Festigen®, Bewertung der Kdr in der 6.
Handgerate und ~Anwenden und DL gesetzt. Diese setzt
koénnen einige Variieren® sich aus A der Bewertung
Bewegungen dazu Die Organisations- des technischen Niveaus
vorturnen. formen werden so der einzelnen Elemente

Die SuS beherrschen
verschiedene Elemente
und konnen diese in
eine  Ubungssequenz
einbauen.

Die SuS erhalten ein
Rhythmusgefiuhl ~ zum
Turnen mit Musik.

Die SuS kénnen
selbststandig in einer
Gruppe arbeiten.

Die SuS erweitern ihr
kreatives Denken.

gewahlt, dass eine
mittlere Intensitat
erreicht wird. Den
Schilern muss
geniigend Zeit zur
Reflexion gegeben
werden.

Die analytisch
synthetische Methode
kommt in der
Lerneinheit primar zur
Geltung. Die SuS
lernen zuerst die
einzelnen Elemente,
bevor sie sie
zusammensetzen und
aneinanderreihen. Es
sollte viel geturnt und
gelbt werden, wobei
der analytische Teil
eine wichtige Rolle zum
technisch korrekten
Erwerb beitragt.

und B der Gestaltung der
Kir als Ganzes zusammen.

A Technik
o Die Schwierigkeit
der Elemente
e Die Ausfuhrung der
einzelnen
Elemente

B Kur

e Synchronitat der
Gruppenmitglieder

e Kreativitat und
eigene ldeen zur
Kar

e Rhythmischer
Bewegungsfluss
zur Musik
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Zeitliche Gliederung des Stoffes in der zur Verfigung stehenden Zeit

1. Doppellektion: Bewegungen mit Ball und Reifen

Feinziele:

-Die SuS kennen verschiedene Elemente zu den Handgeréaten Ball und Reifen.
:Die SuS kdnnen Elemente zu beiden Geréten ausfuhren.

-Die SuS kdnnen einige Elemente zu einer kleinen Abfolge zusammenknipfen.

Inhalt Gestaltung Bemerkungen Material
Fangen mit Ball Aufwarmen als Spielform:
4 kleine
Es werden 4 Fanger bestimmt, die mit einem Gymnastikballe

kleinen Gymnastikball ausgeristet, Mitschiler/- | 5 Reifen
innen abtupfen sollen.

Die SuS konnen sich aber in Sicherheit halten,
indem sie sich in einem der 5 ausgelegten
Reifen aufhalten.

SuS die zum ersten Mal gefangen wurden,
missen am Rand der Halle eine Rolle vorwarts
turnen. SuS die zum zweiten Mal gefangen
wurden, turnen eine liegende Rolle seitwarts.

Erlernen verschiedener Formen Die Lehrperson zeigt in der ersten Halfte der
mit Ball Doppelstunde verschiedene Ballibungen 20 kleine

vor. In der zweiten Hélfte mit Reifen arbeiten | Gymnastikbélle
die SuS selbstandig an verschiedenen
Posten.

1) Prellen

Prellen im Stand und im Lauf. Danach prellen in
| | Knieposition und weiterflihrend prellen wahrend
dem Absitzen, Abliegen und wieder Aufstehen.

2) Rollen Verschiedene Rollformen: 20 kleine
Gymnastikballe

Rollen am Boden zuerst selbstandig von Hand
zu Hand. Danach Rollen zu einem Partner.
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Selbstandige Rollformen:

Rollen von Arm zu Arm

Rollen Uber ein Arm

Rollen Uber die Beine

Rollen Uber den Ricken
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3) Werfen und Fangen

20 kleine
Gymnastikbélle
Mit beiden Armen gestreckt hochwerfen und
wieder fangen.

Den Ball nur mit einem Arm hochwerfen und
wieder fangen.

Des Weiteren wird der Ball einem Partner
zugeworfen. Funktioniert das gut, wird diese
Ubung mit zwei Béllen gleichzeitig durchgefuhrt.

Anschliessend kdnnen die Schiler nach dem
Hochwerfen einen Pirouette, einen
Strecksprung mit halber oder ganzer Drehung,
eine Rolle vorwarts, oder eine Rolle seitwarts
turnen.

4) Fahren 20 kleine
Gymnastikballe
Den Ball um den Kérper herum fiihren
abwechslungsweise linke und rechte Hand
benutzen.

Den Ball in einer 8 um beide Beine
herumfuihren wieder mit Abwechseln der
Hande.

Den Ball mit einer Hand um den Kopf herum
fuhren.

6 Unterrichtseinheit Kiir mit Handgeraten




Selbstandiges Uben mit Reifen an
den Posten

Reifen rollen/ werfen

O

Die Schiler bilden eigenstandig 2er Gruppen.
Es gibt verschiedene Posten an denen die
Schuler jeweils Zeit erhalten, um zu Gben. Die
Ubungen sind schriftlich, durch Bilder oder
durch Videos beschrieben, welche an den
jeweiligen Posten platziert sind.

Die Kir soll mindestens eine der folgenden
Ubungen beinhalten:

¢ Reifen gegenseitig zuwerfen: Reifen 20 Reifen
%{5 — 4 orthogonal
e Reifen gegenseitig zuwerfen: Reifen:
@ @ Reifen horizontal
e Reifen gegenseitig zurollen
e Reifen mit Backspin rollen lassen
Akrobatik mit Reifen Die Kir soll mindestens eine der folgenden 20 Reifen
Ubungen beinhalten:
e Rad mit Reifen
e Hula-Hopp (Reifen um Korper drehen
lassen)
e Reifen als Springseil benutzen
e Gleichgewichtsfigur mit Reifen
Reifen drehen/ schwingen Die Kir soll mindestens eine der folgenden 20 Reifen
Ubungen beinhalten:

e Reifen mit beiden Handen drehen

e Reifen mit einer Hand am Boden
drehen lassen

e Reifen um Hand schwingen lassen
(Video)

e Reifen links-rechts schwingen lassen
mit HandUbergabe (Video)

Freies Uben Die SusS erhalten nun noch Zeit, um die 20 Reifen
gezeigten Formen mit Ball und Reifen nochmals | 20 kleine
zu Uben oder auch selbst neue Formen zu Gymnastikballe
erarbeiten.
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2. Doppellektion: Handgerat Tuch

Feinziele:

-Die SuS kennen verschiedene Elemente zum Handgerat Tuch.

-Die SuS kdnnen die vorgegebenen Elemente ausfuhren.

-Die SuS kdnnen einige Elemente zu einer kleinen Abfolge zusammenknipfen.

Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material
Aufwérmen Die Sus teilen sich in 5 4er-Gruppen auf, die 4er-Gruppen Musikplayer
bilden jeweils einen Kreis, eine Person zeigt eine Bewegung (Songs von

vor und achtet dabei darauf, den Takt der Musik
nachzuahmen, die anderen SuS machen die Bewegung mit,
danach ist die nachste Person an der Reihe.

unterschied-
lichem
Rhythmus)

Circuit zum Thema Tuch Die SusS bilden 2er-Gruppen. Sie absolvieren einen
Postenlauf und erlernen an jeder der 10 Stationen neue
Elemente. Die Lehrperson erklart jeden Posten als Einflihrung
und zeigt ihn, wenn notig, vor. Danach verteilen sich die SuS
auf die Posten. Es wird der Reihe nach rotiert.

(Beschreibungen der Ubungen in Stoffsammlung)

9NN Y Y Y ¥ 1. Partnerakro

g fﬁﬂw EM@{? 2. Sprungrolle tiber Tuch

3. Im Stehen Tuch schwingen unter Ausfuihrung einer 8,
Tuch gegenseitig zuwerfen.
4. Im Sitzen Tuch schwingen unter Ausflihrung einer 8,

aﬁii Tuch gegenseitig zuwerfen.
R j /% 5. Spagatsprung
6. Die Lehrperson zeigt die Pirouetten vor und die
Schuler versuchen diese auszufiihren.

7. Die SuS lassen sich auf Youtube inspirieren und
besuchen daflr folgende Links:
https://www.youtube.com/watch?v=evSUbDB CRk
https://www.youtube.com/watch?v=_acl9Etij5s

8. Schaukel mit Tuch

9. Eine Person imitiert Wellenbewegungen mit dem
Tuch, die andere Person versucht elegant driiber zu
gehen/laufen/springen (mit und ohne Drehung).

10. Rad mit gespanntem Tuch tber dem Kopf

20 Ttcher, 2
Malstabe, 2
Matten, 1
Laptop

Freies Uben Die SusS stellen selbstandig eine kurze Abfolge der vorher
erlernten Elemente zusammen. Sie arbeiten hierbei in 4er-
Gruppen.

Danach repetieren sie die in der letzten Stunde
zusammengesetzten Abfolgen zum Thema Ball und Reifen.

Matten, 20
Tucher, 20
Gymnastik-
Balle, 20
Schirme
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https://www.youtube.com/watch?v=evSUbDB_CRk
https://www.youtube.com/watch?v=_acI9Etij5s

3. Doppellektion: Handgerat Regenschirm

Feinziele:

:Die SuS kdnnen die vorgegebenen Elemente in eine sinnvolle Reihenfolge bringen.
-Die SuS kénnen die Ubergange zwischen den Elementen sinnvoll gestalten.

-Die SuS kdnnen selbstandig in der Gruppe arbeiten.

-Die SuS formen 4er-Gruppen und entscheiden sich fir ein Handgerat.

Inhalt Gestaltung

Bemerkungen

Material

Aerobic mit Schirm

Als erstes werden zu Musik verschiedene
einfache Aerobic-Schritte mit einem Schirm in der
Hand durchgeflhrt (A-Step, V-Step, Sidestep,
Side-to-side, Box-step etc.). Die Art, wie der
Schirm gehalten wird, variiert (einhandig,
zweihandig).

20 Regenschirme

Akrobatik mit Schirm

In einer weiteren Ubung werden verschiedene
akrobatische Ubungen durchgefihrt. Die
Lehrperson zeigt die Ubungen jeweils vor, danach
werden die Schiler Zeit haben, um zu tGben.

e Purzelbaum/ Sprungrolle mit Schirm in
beiden Handen.

e Seitwartsrolle Uber Ricken am Boden.
Auch Uber den Riicken einer Zweitperson
moglich.

e Rad mit Schirm in den Handen

e Waage mit Schirm: Zu zweit mit Schirm
einhaken und sich zurlicklehnen/ nach
hinten fallen lassen und wieder
hochziehen.

20 Regenschirme

Schirm schwingen/ drehen/ 6ffnen/
werfen

Nun erhalten die Schuler verschiedene Ideen wie
sie den Schirm schwingen/ drehen/ 6ffnen/ werfen
konnen:

e  Mit Schirm in Luft springen und dabei
offnen.

e Schirm wie Gehstock halten > mit Fuss
ankicken und hoch schwingen und 6ffnen.

o Offener Regenschirm (am Boden) drehen
lassen.

e Schirm gegenseitig zuwerfen

20 Regenschirme

Selbstandige Gestaltung in
Gruppen

Die Schiler erhalten nun noch Zeit, um die
gezeigten Formen nochmals zu Uben oder auch
selbst neue Formen zu erarbeiten.

Danach repetieren die SuS die in den letzten
Stunden zusammengesetzten Abfolgen zum
Thema Ball, Reifen und Tuch.

Die SusS bilden 4er-Gruppen und entscheiden sich
fir ein Handgerat. Die gebildeten Gruppen
werden vor Ablauf der Doppelstunde in die Liste
eingetragen.

20 Regenschirme

Matten, 20 Tlcher,
20 Schirme, 20
Gymnastik-Balle, 20
Reifen
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4. Doppellektion: Erarbeitung einer Kir

Feinziele:

-Die SuS kénnen die vorgegebenen Elemente in eine sinnvolle Reihenfolge bringen.
-Die SuS kdnnen die Ubergange zwischen den Elementen sinnvoll gestalten.
-Die SuS kdnnen selbstandig in der Gruppe arbeiten.

Inhalt Gestaltung

Bemerkungen

Material

Fangen mit Ball

Aufwéarmen als Spielform:

Es werden 4 Fanger bestimmt, die mit einem
kleinen Gymnastikball ausgerustet, Mitschler/-
innen abtupfen sollen.

Die SuS konnen sich aber in Sicherheit halten,
indem sie sich in einem der 5 ausgelegten Reifen
aufhalten.

SuS die zum ersten Mal gefangen wurden,
muissen am Rand der Halle eine Rolle vorwérts
turnen. SusS die zum zweiten Mal gefangen
wurden, turnen eine liegende Rolle seitwarts.

4 kleine
Gymnastikbélle
5 Reifen

Selbstandige Choreographie der
Kdr

Die SuS erhalten Zeit zu ihrer freien Verfugung,
um ihre eigene Kur zu choreographieren.

Die Kur sollte mindestens 90 Sekunden dauern.
Der Inhalt sollte aus mindestens 8 verschiedenen
Elementen bestehen. Mindestens 4 Elemente
sollten aus den gezeigten Lektionen stammen.

Jeder Bereich (fur die unterschiedlichen
Handgerate verschieden) sollte in der Kr
vertreten sein (insgesamt 4 Elemente):
- Ball: jeweils 1 Element aus den Bereichen
Rollen, Prellen, Werfen & Fangen, Fuhren
- Reifen: jeweils mind. 1 Element aus den
Bereichen Rollen & Werfen, Akrobatik,
Drehen & Schwingen
- Tuch: jeweils 1 Element aus den
gesprungenen Elementen, Schwingen,
Pirouette, Partnerakro
- Schirm: jeweils 2 Elemente aus den
Bereichen Akro und
Schwingen/Drehen/Offnen/Werfen

Die Lehrperson wird den SuS mit Rat und Tat zur
Seite stehen und zwischen den Gruppen rotieren,
um zu helfen.

Die SusS dirfen wahrend ihrer selbstandigen
Arbeit Laptops/Tablets benutzen, um sich auch im
Internet inspirieren zu lassen und nach passender
Musik zu suchen.

Laptops/Tablets

Genlgend Tucher,
Reifen, Schirme und
Gymnastik-Bélle

(je nach Wahl des
Handgerates)
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5. Doppellektion: Uben der erarbeiteten Kiir

Feinziele:

-Die SuS kdnnen die einzelnen Elemente korrekt und in der richtigen Reihenfolge ausfihren.
-Die SuS kdnnen die Elemente sauber und prézise turnen.
-Die SuS kdénnen die Bewegungsabfolge harmonisch und synchron in der Gruppe ausfihren.
-Die SuS kdnnen selbstandig in der Gruppe arbeiten.

Inhalt Gestaltung

Bemerkungen

Material

Aufwarmen mit Handen und
Flssen

Die SuS bewegen sich zu Musik durch die Halle.
Stellt die Musik ab, ruft die Lehrperson die
Gruppengrdsse aus und die SuS gruppieren sich
so schnell wie moglich. Die Lehrperson stellt dann
eine Aufgabe (Anzahl Hande und Fisse, welche
auf dem Boden sein dirfen, werden bekannt
gegeben). Wer sie zuletzt erfillt, macht 10
Liegestitzen. Danach rennen wieder alle zu
Musik durch die Halle.

Musik

Uben der erarbeiteten Kiir

Die SuS konnen in dieser Doppellektion an ihrer
Kir feilen. Die Choreographie sollte bereits
abgeschlossen sein. Nun sollte der Schwerpunkt
auf der korrekten Ausfuhrung der Elemente liegen
und die SuS sollten an der Harmonie und
Synchronitat innerhalb der Gruppe arbeiten.
Hierzu kdnnen sie auch ihre Mobiltelefone zur
Hilfe nehmen und sich gegenseitig filmen, um den
Elementen den nétigen Feinschliff zu erteilen und
die Synchronitét zu analysieren. Jede Gruppe
sollte ihre Kir mit Musik proben.

Die Lehrperson wird zwischen den Gruppen
rotieren und ihnen Feedback und
Verbesserungsvorschlage geben.

Mobiltelefone,
Laptops

Gentigend Ttcher,
Reifen, Schirme und
Gymnastik-Bélle

(je nach Wahl des
Handgerates)
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6. Doppellektion: Prafungslektion

Feinziele:

-Die SuS kdnnen Bewegungen mit einem Handgerat sauber und flissig vorturnen.
-Die SuS beherrschen die vorgegebenen Elemente.

-Die SuS zeigen Rhythmusgefihl.

Inhalt Gestaltung Bemerkungen Material
Aufwérmen Selbsténdiges Aufwarmen und Einturnen fir die

Prafung.
Prifung Die SuS zeigen ihre Kir vor. Jede Gruppe hat Genugend Tucher,

einen Versuch. Die Lehrperson wird die Kur
bewerten. Die anderen Gruppen werden bei der
Vorfuihrung zuschauen und die vorzeigende
Gruppe anfeuern.

Reifen, Schirme und
Gymnastik-Bélle

(je nach Wahl des
Handgerates)
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Stoffsammlung

Fangen mit Ball

https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/12/Skispringen _Lektion-3 d.pdf

Abgeéanderte Spielform aus den J+S Kidslektionen aus Zaubererfangis und Mattenfangis.
Diese Fangisform wird bereits mit den Handgeraten Ball und Reifen ausgefiihrt, um einen ersten
Kontakt zu ermdéglichen.

Zentrales zu den Aufgaben:
e Die Rolle vorwarts wird als Aufgabenform gewabhlt,
da diese spéter in der Lektion mit Ball vorkommt.

cERASRCEE

e Gleiches gilt fur die Seitwartsrolle

Prellen

http://www.knsu.de/index.php?option=com _knsu&view=article&id=112&lang=de
http://www.knsu.de/index.php?option=com _knsu&view=article&id=233&lang=de

e Der Ball sollte flach in der Hand aufliegen. Der Arm ist
gestreckt, die Knie sind leicht gebeugt. Nun wird der Ball
mit gestrecktem Arm auf den Boden geprellt. Dabei
muss auf die Fiihrung des Balles geachtet werden. Er
wird hinunter gedruickt.
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https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/12/Skispringen_Lektion-3_d.pdf
http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=112&lang=de
http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=233&lang=de

Rollen

http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=112&lang=de
http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=233&lang=de

e Die SuS sollten die Korperteile (Arme, Oberkérper,
Beine) strecken und angespannt halten. Der Ball wird
auf den angespannten Koérperteilen hinuntergerollt und
die Kérperhaltung sollte stets gerade bleiben.

Fehlerhaltung bei gebeugten Armen

Werfen und Fangen

http://www.knsu.de/index.php?option=com knsu&view=article&id=233&lang=de

e Wichtig ist, darauf zu achten, dass:
1) Die Beine geschlossen sind und sich beim Schwung
holen nichts verandert.
2) Die SuS in die Knie gehen und mit gestrecktem Arm
neben dem Kdrper Schwung holen.
3) Die SusS das Auffangen wieder mit gestrecktem Arm
ausfihren und dabei in den Knien abfedern.

Fihren

http://www.knsu.de/index.php?option=com knsu&view=article&id=112&lang=de

e Der Ball sollte beim Fuhren immer gut in dem Handkorb
liegen, das heisst gut von den Fingern umschlossen
sein, damit er bei Kreisbewegungen nicht rausfallen
kann. Die Finger werden deshalb auseinander gehalten
und bilden einen Korb.
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Reifen gegenseitig zu werfen: Reifen orthogonal

il

Die SusS stehen sich gegeniber (ca. vier Meter) und werfen sich
den Reifen orthogonal zu. Die Distanz kann variiert werden.

Reifen gegenseitig zu werfen: Reifen: Reifen horizontal

s
7

I

Die SusS stehen sich gegeniiber (ca. vier Meter) und werfen sich
den Reifen horizontal, also wie einen Frisbee zu. Die Distanz
kann variiert werden.

Reifen gegenseitig zu rollen

e

Die SusS stehen sich gegeniiber (ca. vier Meter) und rollen sich
den Reifen zu. Die Distanz kann variiert werden.

Reifens mit Backspin rollen lassen

oo

Die SusS sind allein und rollen sich den Reifen mit Backspin
selbst zu. Die Distanz kann variiert werden.

Rad mit Reifen

i

Die SusS Uben das Rad mit einem Reifen in den Handen.

15
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Hula-Hopp (Reifen um Kdrper drehen lassen)

Die SusS versuchen den Reifen durch ihren Hiftschwung in der
Luft zu halten, ohne dass der Reifen auf den Boden fallt.

Reifen als Springseil benutzen

Die SuS nehmen den Reifen in beide Hande und versuchen den
Reifen als Springseil zu benutzen. Die Art des Hupfens darf auf
kreative Art variieren.

https://www.youtube.com/watch?v=_N5hznah770Q
(1:05)

Gleichgewichtsfigur mit Reifen

g

Hier ein Beispiel fur eine Gleichgewichtsfigur, welche die Schiler
ausprobieren sollen. Die Schuler sollen sich weitere Figuren
Uberlegen und ausprobieren.

Reifen mit beiden Handen drehen

"\

Der Reifen wird mit beiden Handen gehalten und soll mit den
Handen gedreht werden. Das Tempo darf erhdht werden.

Reifen mit einer Hand am Boden drehe

n lassen

Der Reifen wird mit einer Hand gehalten und soll an Ort gedreht
werden.
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https://www.youtube.com/watch?v=_N5hznah77Q

Reifen um Arm schwingen lassen (Video)

https://www.youtube.com/watch?v=2k5dkTb1REk
0:27 bis 0:38

Der Reifen soll um den ausgestreckten Arm geschwungen
werden. Die Schiuler erhalten die Méglichkeit diese Sequenz auf
dem Tablet/ Laptop zu sehen.

Reifen links-rechts schwingen lassen mit Handiibergabe (Video)

https://www.youtube.com/watch?v=0hyz00yv_Ac

1:25

Der Reifen wird von Seite zu Seite geschwungen wobei immer
die Hand gewechselt wird - Video

Partnerakro mit Tuch
http://www.sportunterricht.de/akro/download.html

Die SuS fuhren das Partnerakrobatikelement ,Stuhl” aus. Sie
. halten sich jedoch nicht an der Hand, sondern benutzen das

- ’ T
. ) 4 . e )
A H (.'3’_"? ‘{'-.'-" i ‘Efe’ f Tuch als Verbindungselement.
ik 3 i i

&

=

Variation: es kénnen auch andere Partnerakro-Elemente
ausgefihrt werden, in denen das Tuch integriert werden kann.

Sprungrolle tGber ein Tuch
http://webcache.googleusercontent.com/search?g=cache:x2xmr6ZT2N8J:www.ingoldverlag.ch/go/%3Factio
n%3DDocDownload%26doc id%3D13702+&cd=1&hl=de&ct=clnk&gl=ch
http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/images/boden/10609.png

Tuch wird zwischen zwei Malstédbe gespannt, die SuS versuchen
eine Sprungrolle Uber das Tuch zu machen. Die Malstéabe
simulieren zwei Personen, welche in einer 4er Gruppe in der Kir
das Tuch halten wiirden.

I,

Variation:
Die SuS springen gleichzeitig synchron von der gleichen oder
gegenuberliegenden Seite.

Spagatsprung
http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/images/boden/10527.png

Die SuS versuchen einen Spagatsprung auszufiihren. Das Tuch

8 wird dabei horizontal Gber dem Kopf gespannt gehalten. Die
;ﬁ\ j —— % Beine sind gestreckt.
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https://www.youtube.com/watch?v=2k5dkTb1REk
https://www.youtube.com/watch?v=ohyz00yv_Ac
http://www.sportunterricht.de/akro/download.html
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:x2xmr6ZT2N8J:www.ingoldverlag.ch/go/%3Faction%3DDocDownload%26doc_id%3D13702+&cd=1&hl=de&ct=clnk&gl=ch
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:x2xmr6ZT2N8J:www.ingoldverlag.ch/go/%3Faction%3DDocDownload%26doc_id%3D13702+&cd=1&hl=de&ct=clnk&gl=ch
http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/images/boden/10609.png
http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/images/boden/10527.png

Pirouetten

https://www.youtube.com/watch?v=evSUbDB CRk

http://www.wikihow.com/Do-a-Pirouette

Einfihrung in die Pirouetten:
- Spotting: Blick immer nach vorne gerichtet.
- Beidbeinig drehen
- Einbeinige Pirouette mit angewinkeltem Bein (Knie)

Schaukel mit Tuch

https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/12/Hm_Schaukelringe 4 d.pdf

C+ und C- Position. Tuch wird dabei bei den Fiissen
eingeschlauft und in der Hand gehalten. Schaukeln.

Die SusS fiihren die Ubung auf Bauch und Riicken durch. Mit
dem Tuch werden die Beine in Richtung des Kopfes gezogen.

Aerobic mit Schirm

http://www.aerobictrainer.de/Schritt-Lexikon/schritt-lexikon.html

http://www.figurbetont.com/aerobic-training-grundschritte/

2

J‘g‘w l‘y‘ X —%3\
U

Zu Musik werden verschiedene einfache Aerobic-Schritte mit
einem Schirm in der Hand durchgefuhrt (A-Step, V-Step,
Sidestep, Side-to-side, Box-step etc.). Die Art, wie der Schirm
gehalten wird, variiert (einh&ndig, zweihandig).

Purzelbaum/ Sprungrolle

Es wird ein einfacher Purzelbaum mit einem Schirm in beiden
Handen gemacht. Falls der Purzelbaum kein Problem ist, dirfen
die SuS auch eine Sprungrolle machen.

Rad mit Schirm oder Tuch

Die SusS versuchen mit dem geschlossenen Schirm ein Rad zu
schlagen.

Die SusS versuchen mit gespanntem Tuch Gber dem Kopf ein
Rad zu schlagen.
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https://www.youtube.com/watch?v=evSUbDB_CRk
http://www.wikihow.com/Do-a-Pirouette
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/12/Hm_Schaukelringe_4_d.pdf
http://www.aerobictrainer.de/Schritt-Lexikon/schritt-lexikon.html
http://www.figurbetont.com/aerobic-training-grundschritte/

Waage mit Schirm (A steht Kopf)

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/01/03 11 themenheft Partnerakrobatik d.pdf

Zwei SuS halten an beiden Enden des Schirms und lassen sich
nach hinten fallen. Dabei miissen sie versuchen das
Gleichgewicht zu halten.

Mit Schirm in Luft springen und dabei 6ffnen

Wahrend eines Sprungs in die Luft sollen die SuS den Schirm
offnen. Wie sie das genau tun ist den SuS Uberlassen.

Offener Regenschirm (am Boden) dreh

en lassen

Ein offener Regenschirm soll in der Hand und am Boden gedreht
werden.

Schirm gegenseitig zuwerfen

Zwei SusS stehen sich ca. 3 bis 4 Meter gegentber und werfen
sich den Schirm gegenseitig zu. Die Distanz und die Art des
Werfens dirfen variieren.

Aufwarmen mit Handen und Fissen

Die SuS bewegen sich zu Musik durch die Halle. Stellt die Musik
ab, ruft die Lehrperson die Gruppengrdsse aus und die SuS
gruppieren sich so schnell wie mdglich. Die Lehrperson stellt
dann eine Aufgabe (Anzahl Hande und Fisse, welche auf dem
Boden sein dirfen, werden bekannt gegeben). Wer sie zuletzt
erfillt, macht 10 Liegestiutzen. Danach rennen wieder alle zu
Musik durch die Halle.
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http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/01/03_11_themenheft_Partnerakrobatik_d.pdf

