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VORWORT

Heranwachsende brauchen Bewegung
und Sport

Im Jahre 2006 wurde die erste bundesweite Studie
zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen (KIGGS)
abgeschlossen. Im Verlauf der Studie wurden in
Deutschland fast 20.000 Kinder und Jugendliche im Hin-
blick auf gesundheitliche Merkmale untersucht. Ein we-
sentlicher Bestandteil von KIGGS war das so genannte
Motorik Modul (MoMo), das federfiihrend vom Institut
fiir Sport und Sportwissenschaft am Karlsruher Institut
fiir Technologie durchgefiihrt wurde. Mit Hilfe des Moto-
rik Moduls werden u.a. entwicklungsbezogene und peri-
odische Trends der motorischen Leistungsfahigkeit, die
korperlich-sportlichen Aktivitaten sowie die ihnen zu-
grunde liegenden kausalen Einflussfaktoren und deren
Auswirkungen auf die Entwicklung der Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen analysiert.

Mittlerweile liegen dem Karlsruher Forschungs-
zentrum fiir den Schulsport und den Sport von Kindern
und Jugendlichen (FOSS) mehrere groff angelegte Un-
tersuchungen zur Aktivitat und Fitness von Kindern und
Jugendlichen vor. Diese Studien bestétigen die Eindri-
cke von Erziehern, Lehrern und Forschern insofern, als
sich die sportliche Aktivitdt und die kdrperliche Leis-
tungsfahigkeit von Kindern gegentiber fritheren Kinder-
generationen negativ verdndert haben. Kinder und Ju-
gendliche sind tendenziell in héherem Mafe tberge-
wichtig, weniger aktiv und ihre Leistungsfdhigkeit hat
sich verschlechtert.

Es ist ein zentrales Forschungsziel, diese Verdnde-
rungen mit aussagekraftigen Tests messen zu konnen.
Deshalb wurde im Auftrag der Sportministerkonferenz
in einer Expertengruppe der Deutschen Vereinigung fir

Sportwissenschaft (dvs)
unter Federfiihrung von
Prof. Dr. Klaus Bos der
Deutsche Motorik-Test
(DMT 6-18) entwickelt.
Der DMT wird auch in
diesem Leitfaden vorge-
stellt.

Es ist aber wich-
tig, dass nicht nur diag-
nostiziert, sondern auch
erfolgreich interveniert
wird. Um Lehrkréften
und Ubungsleitern eine
Hilfe zu geben, haben die Gemeindeunfallversiche-
rungsverbdnde und Unfallkassen gemeinsam mit der
Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewe-
gungsforderung bereits 2004 einen Leitfaden ,Fitness in
der Grundschule” herausgegeben.

Dieser Leitfaden wird jetzt erganzt durch den vor-
liegenden Leitfaden ,Fitness in den Klassen 5-7“.

Untersuchungen zeigen, dass sich korperliche und
gesundheitliche Probleme bei Kindern mit Eintritt in
Pubertit und Jugendalter eher zuspitzen. Umso wichti-
ger ist es, gerade in dieser, in vielfédltiger Weise kriti-
schen Lebensphase” die Bewegung nicht zu vernachlés-
sigen. Fit ist nur, wer sich bewegt und ich fiige hinzu:
sich so bewegt, dass damit auch Qualitdtsmerkmale wie
Vielseitigkeit und Anstrengung verbunden sind.

Um solche Bewegungs- und Sportprogramme ini-
tiieren und durchfithren zu kénnen, bendtigen Ubungs-
leiter und Sportlehrkréfte Hilfen. Der vorliegende Leitfa-
den stellt eine solche Hilfe dar. Er ist von den Autoren
kompetent und mit viel Engagement zusammengestellt
worden.

lhnen, liebe Sportlehrerinnen, Sportlehrer, Ubungs-
leiterinnen und Ubungsleiter, wiinsche ich viel Spap bei
der Lektiire und viel Erfolg bei der Anwendung mit Thren
Schiilerinnen und Schiilern.

PROF. DR. KLAUS BOS
Vorstand des FoSS am Karlsruher Institut
fiir Technologie (KIT)
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In den Jahren 2000 bis 2004 haben acht Unfallkas-
sen und Gemeindeunfallversicherungsverbdnde aus
sechs Bundeslandern' (darunter die Unfallkasse Baden-
Wiirttemberg) und die Bundesarbeitsgemeinschaft fiir
Haltungs- und Bewegungsférderung e.V., Wiesbaden, un-
ter der fachlichen Leitung von Prof. Dr. Klaus B&s vom In-
stitut flir Sport und Sportwissenschaft der Universitat
Karlsruhe das Forschungsvorhaben ,Fitness in der Grund-
schule: Forderung von korperlich-sportlicher Aktivitat,
Haltung und Fitness zum Zwecke der Gesundheitsférde-
rung und Unfallverhiitung” initiiert und durchgefiihrt.

Im Verlauf des Projekts wurden folgende Aspekte
untersucht (s. auch Abb. 1):

> Wie sportlich aktiv (u.a. Art, Umfang, Intensitat, Hau-
figkeit, Vereinszugehorigkeit) sind Kinder im Alter
von 6—10 Jahren in der Freizeit und im Schulsport?

> Wie korperlich leistungsfahig bzw. fit (Kraft, Ausdau-
er, Koordination, Beweglichkeit, Schnelligkeit) sind
Kinder im Alter von 6—10 Jahren?

> Welche gesundheitlichen Probleme (u.a. Unfalle, Be-
schwerden, Ubergewicht) und welches Befinden ha-
ben Kinder im Alter von 6-10 Jahren?

> Welche Verdnderungen hinsichtlich der kérperlichen
Leistungsfahigkeit bzw. Fitness zeigen sich bei Kin-
dern von heute im Vergleich zu Kindern vor zwanzig
Jahren?

> Welche Zusammenhange bestehen zwischen den drei
Bereichen sportliche Aktivitat, Fitness und Gesund-
heit?

Dartiber hinaus wurden Normwerte fiir die korper-
liche Fitness von Kindern, basierend auf den entwickel-
ten sportmotorischen Tests fiir Kinder ermittelt.

Bei der Untersuchung handelte es sich um eine
reprasentative Querschnittstudie. Im Rahmen des For-
schungsprojektes wurden in der Zeit von Oktober bis
Dezember 2000 insgesamt 1442 Schiiler der Klassen 1
bis 4 aus Deutschland getestet. Von sdmtlichen Schii-
lern liegen Daten zu deren Sportaktivitit (in und auPer-

!
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T

Geschlecht
Stadt-/Landschule

Einflussfaktoren

Ost-/Westschule

Alter
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Abb. 1: Untersuchungsbereiche sportliche Aktivitdt, Fitness und Gesundheit bei Fitness in der Grundschule (Liebisch, Schieb, Woll,

Wachter, Bés 2004, 10)

1) Unfallkasse Baden-Wiirttemberg, Rheinischer Gemeindeunfallversicherungsverband, Unfallkasse Hessen, Unfallkasse Rheinland-Pfalz, Ge-
meindeunfallversicherungsverband Westfalen-Lippe, Unfallkasse Mecklenburg-Vorpommern, Unfallkasse Sachsen-Anhalt
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halb der Schule), Fitness (Motoriktests), Gewicht (Be-
rechnung BMI), Gesundheit (Unféalle, Beschwerden, —er-
mittelt durch schriftliche Befragung in den Klassen 3
und 4 bzw. Interviews mit den Klassen 1 und 2) sowie ei-
ne Einschatzung der Lehrkréafte hinsichtlich der sportli-
chen Leistungsfahigkeit der Schiilerinnen und Schiiler
(schriftliche Lehrerbefragung) vor.

Die Ergebnisse sind in ,Fitness in der Grundschu-
le — Endbericht” (Bds, Opper, Woll 2002) dargestellt.

Ein weiteres Ziel des Forschungsprojekts war die
Entwicklung einer Praxishandreichung ,Fitness in der
Grundschule — Leitfaden Praxis” (Liebisch, Schieb, Woll,
Wachter, Bos 2004) fuir Lehrkrafte, die Vorschlage fiir ei-
ne altersaddquate Bewegungsforderung an Grundschu-
len auf der Grundlage einer Ist-Analyse macht. Zu die-
sen Zwecke wurde ein einfaches Testverfahren zur Erfas-
sung der wichtigsten konditionellen und koordinativen
Fahigkeiten beschrieben: ,Das Karlsruher Testsystem fiir
Kinder (KATS-K)“ (Bds, Opper, Woll et al. 2001). Hieraus
wurden vier Testaufgaben fiir die Bereiche aerobe Aus-
dauer (6-Minuten-Lauf), Koordination (Hindernislauf
und Zielwerfen) und Kraftausdauer (Liegestiitz) ent-

nommen, die im Sinne eines Screenings innerhalb von
2 bis 4 Unterrichtsstunden durchgefiihrt werden kon-
nen. AnschlieBend wurden modellhaft Fordermdglich-
keiten fiir Grundschulkinder fiir die Bereiche Ausdauer,
Koordination und Kraft aufgezeigt.

Die Handreichung findet nach wie vor grofen An-
klang bei Lehrkraften, auch aufgrund der sehr praktikab-
len Interventionsvorschlége.

Bereits kurz nach der Fertigstellung des Praxisleit-
fadens fiir die Grundschule wurde von den Vertretern
der Unfallkasse Baden-Wiirttemberg und der Bundesar-
beitsgemeinschaft dariiber nachgedacht, auch fiir héhe-
re Klassenstufen einen dhnlichen Leitfaden zu erstellen,
der nun vorliegt.

Die Griinde fiir die neue Publikation ,Fitness in
den Klassen 5-7 sind u.a.:

> Die positiven Erfahrungen mit dem Praxisleitfaden
fir die Grundschule.

> Anregungen zur Diagnostik und fiir Interventions-
mapnahmen im Sinne einer kontinuierlichen Fitness-
forderung tiber den Altersbereich der Grundschiiler
hinaus zu geben.

> Berichte tiber die Zunahme von Ubergewicht und den
Riickgang der Fitness gerade in dieser Altersgruppe,
die verdeutlichen, dass auch hier noch zielgerichtete-
re Angebote dringend erforderlich sind.

So betragt die Zahl tibergewichtiger Kinder, adi-
pOse eingerechnet, bei den 11- bis 13-jdhrigen 18,6%.
Das ist das hochste Vorkommen im gesamten Kindes-
und Jugendalter (vgl. Kurth, Schaffrath 2007, 737ff.).
Durch die Daten verschiedener WIAD-Studien l&sst sich
ein kontinuierlicher Riickgang der Fitness bei Kindern
und Jugendlichen im gesamten Bundesgebiet seit 2000
beobachten (Klaes, Cosler, KeBler 2006, 26). Bos, Ober-
ger, Lammle et al. (2008, 141 ff.) berichten aufgrund ei-
nes umfangreichen Literaturreviews von einem durch-
schnittlichen motorischen Leistungsverlust von 8 Pro-
zent bei den 6- bis 18-Jdhrigen in den letzten 3 Dekaden.



Die Autoren vermuten, dass sich der inaktive Lebensstil
bereits auf die motorische Leistungsfahigkeit auswirkt.

Hauptanliegen dieses Bandes ist es, den Lehrkréaf-
ten Praxisanregungen zur zielgruppenspezifischen For-
derung von Ausdauer, Koordination und Kraft zu geben.
Dartiber hinaus sollen Lehrkrifte in die Lage versetzt
werden, moglichst schnell die Fitness ihrer Schiilerin-
nen und Schiiler zu erfassen und den Erfolg von Inter-
ventionsmapnahmen zu tiberpriifen. Damit soll erreicht
werden, dass Lehrkrafte auf der Grundlage eines Ist-Zu-
standes der Schiilerinnen und Schiiler ihre Unterrichts-
vorhaben individuell planen konnen.

Die in der Broschiire aufgefiihrten Tests bieten zu-
dem die Moglichkeit, im Rahmen der Diagnostik, Eva-
luation und Qualitatssicherung im Unterricht eingesetzt
zu werden. Wenn auf Basis einer solchen Diagnostik ei-
ne Qualitatsverbesserung des Unterrichts erzielt werden
soll, ist es notwendig, umfassend tiber die korperliche
Leistungsfahigkeit von Schiilerinnen und Schiilern in-
formiert zu sein. Nur so kénnen die erforderlichen Un-
terrichts- bzw. Fordermapnahmen individuell ausgear-
beitet bzw. angepasst werden. Eine weitere wichtige
Funktion der Diagnostik ist die Dokumentation von Ver-
anderungen, beispielsweise der motorischen Leistungs-
fahigkeit von Kindern oder der Effizienz von Bewegungs-
programmen bzw. -interventionen.

Entsprechend werden 4 Testaufgaben vorgeschla-
gen, die dem Deutschen Motorik-Test 6—-18 (DMT 6—-18)
(Bos et al. 2009a) entnommen sind. Die Testaufgaben 6-

EINLEITUNG

Minuten-Lauf und Liegestiitz waren bereits in dem Leit-
faden fiir die Grundschule enthalten, Standweitsprung
und Seitliches Hin- und Herspringen ersetzen nun die
Tests Zielwerfen und Hindernislauf im Bereich der Koor-
dination. Griinde fiir den Austausch waren: eine besse-
re Testokonomie fiir den Bereich der Schule und fir
diese Altersstufe neu vorliegende Normierungen, die
nun fiir die Tests tibernommen wurden (s. auch Kapitel 2).

Im Folgenden werden die Genese des Deutschen
Motorik-Tests, die ausgewahlten Testaufgaben und die
Normwerte fiir die Gruppen der 10- bis 14-jghrigen Schii-
lerinnen und Schiiler dargestellt, Hinweise zur Durchfiih-
rung der Tests und deren Auswertung hinsichtlich der Be-
wertung der Leistung bei einer Testaufgabe sowie zur Er-
stellung von Leistungsprofilen gegeben.
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Vorschlage zur Unterrichtsgestaltung und fiir eine
jahreszyklische Planung von Interventionsmafnahmen
zur Forderung der Ausdauer, Koordination und Kraft
schliefen sich an.

Es folgen Unterrichtsbeispiele zu den verschiede-
nen Forderschwerpunkten. Diesen sind jeweils didak-
tisch-methodische Aspekte vorangestellt. Die Unter-
richtsbeispiele zu dem jeweiligen Thema bieten durch die
dargestellten Variationen auch Inhalt fir mehrere Stun-
den. Einzelne Beispiele sind gezielt tiber mehrere Stun-
den angelegt, z.B. Lauftagebuch, Kletterwettbewerb.

Literaturhinweise und die Anlagen mit Arbeitsblat-
tern bilden den Abschluss dieser Handreichung.

Ein besonderer Dank gilt den ehemaligen Schiile-
rinnen und Schiilern der Grundschule Bakede (zum Zeit-
punkt der Aufnahmen in den Klassen 5 bis 7 in weiterfiih-
renden Schulen) fiir die Mitarbeit bei den Fotoarbeiten
sowie der Grundschule Bad Miinder fiir die Bereitstellung
der Schulsporthalle.



PRAXISNAHES FITNESS-TESTVERFAHREN

FUR DIE SCHULE

2.1 Deutscher Motorik-Test 6-18
(DMT 6-18)

Genese

Einsatzbereich

Im Folgenden wird die Entstehung des DMT 6-18 kurz
dargestellt. Im Oktober 2006 erfolgte die Anfrage der
Sportministerkonferenz (SMK) an den Prasidenten der
Deutschen Vereinigung fiir Sportwissenschaft (dvs), die
Sportministerkonferenz bei der Entwicklung eines Test-
verfahrens zu beraten und zu unterstiitzen, das es ge-
stattet, bundesweit das Niveau motorischer Fertigkeiten
und Fahigkeiten von Kindern und Jugendlichen kontinu-
ierlich zu erheben, um zukiinftige politische Entschei-
dungen auf der Grundlage verlésslicher Daten treffen zu
kdonnen.

Fur die Bewiéltigung dieser Aufgabe griindete die
dvs den ad-hoc-Ausschuss ,Motorische Tests fiir Kinder
und Jugendliche” mit 7 Experten aus einschlagigen Sek-
tionen und Kommissionen sowie Mitgliedern der Sport-
minister-Konferenz (SMK) und Kultusminister-Konfe-
renz (KMK).

Grundlage fiir die Arbeit des ad-hoc-Ausschusses
der dvs waren acht publizierte Testverfahren mit einem
grofen Bekanntheits- und Verbreitungsgrad?, zu denen
auch das nationale Motorik-Modul (MoMo) gehort, das
erstmals fiir die Bundesrepublik Deutschland reprasen-
tative Daten zur motorischen Leistungsfdhigkeit von
Kindern und Jugendlichen liefert.

Das Ergebnis der Arbeit ist ein Testprofil beste-
hend aus 8 Testaufgaben — der Deutsche Motorik-Test 6-
18 (DMT 6-18)°. Dieser besteht aus den Testitems:
> 20m-Sprint
Balancieren riickwarts
Seitliches Hin- und Herspringen
Rumpfbeuge
Liegestiitz
Sit-ups
Standweitsprung
Sechs-Minuten-Lauf

VvV VVVVYV

? MoMo-Kurztest MRI (Bos et al. 2007), Disseldorfer Test (Stemper
2003; entspricht im Wesentlichen dem KATS-K), Eurofit (Van Me-
chelen 1991), KATS-K (Bos et al. 2001), Kinderturn-Test (Bos et al.
2006), MoMo (B&s et al. 2002), Sport Sience Studies (Telama, Naul
et al. 2002), WIAD (Rusch, Irrgang 1994 [Original|, WIAD 2002).

* Bos et al. (2009). Deutscher Motorik-Test 6-18 (DMT 6-18).

Informationen zur Auswertungssoftware gibt es im Internet unter

www.deutscher-motorik-test.de

Der Test eignet sich fiir den Einsatz in Schule und
Verein. Getestet werden konnen Kinder und Jugendliche
im Alter von 6-18 Jahren. Der Deutsche Motorik-Test bie-
tet die Moglichkeit sowohl den aktuellen Leistungs-
stand zu diagnostizieren als auch Leistungsveranderun-
gen zu beschreiben.

Die Testauswertung erfolgt mit Hilfe der berech-
neten Normwerttabellen. Fiir eine automatische Aus-
wertung wurde eine Auswertungssoftware’ erstellt.

Tab. 1: Testaufgaben des DMT 6-18 (die vier fiir diese Broschiire
ausgewdhlten Testaufgaben sind grau unterlegt)

Passive
Systeme

der Ener-
gieiiber-
tragung

Motorische Fahigkeiten

Aufgaben-

struktur Schnellig-| Koordi- | Beweg
1g- ral- Weg-
Ausdauer| Kraft el nation | lichkeit
AA KA SK AS KZ KP B
?ehfen, 6-Min 20m Bal rw
Lokomoti-| 'auten
onsbewe-
gungen
Spriinge Sw Sl
Obere
Extremi- LS
Teilkor- taten
perbewe-
gungen
Rumpf su RB

Kiirzel der Testitems:

6-Min 6-Minuten Ausdauerlauf 20m 20 Meter Sprint

Sw Standweitsprung Bal rw Balancieren riickwarts

LS Liegestiitz in 40 sec SHH  Seitliches Hin- und Herspringen
Su Sit-ups in 40 sec RB Rumpfbeugen

Kiirzel der motorischen Fahigkeiten:

AA Aerobe Ausdauer Kz Koordination unter Zeitdruck
KA Kraftausdauer KP Koordination bei Prézisions-
SK Schnellkraft aufgaben

AS Aktionsschnelligkeit B Beweglichkeit

Ergdnzend werden beim DMT 6-18 GroBe und Gewicht sowie
der BMI erfasst.

11
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Die acht Aufgaben des Deutschen Motorik-Tests
decken das Spektrum der motorischen Fahigkeiten voll-
standig ab und sind in der Praxis gut durchfiithrbar. Auf
der Realisierungsebene werden Fahigkeiten immer {iber
konkrete Testaufgaben operationalisiert. Durch eine
Matrixstruktur von Fahigkeiten und Aufgabenstruktur
wurde dieser Besonderheit Rechnung getragen. In Ta-
belle 1 sind die im DMT 6-18 enthaltenen Testaufgaben
mit ihrer Abkiirzung entsprechend des zu testenden Auf-
gaben- und Fahigkeitsbereiches dargestellt.

Messung der motorischen
Leistungsfahigkeit

Giitekriterien

Damit ein motorisches Testverfahren wissen-
schaftlich anerkannt ist, muss dieses den Hauptgiitekri-
terien Objektivitat (Genauigkeit), Reliabilitat (Zuverlas-
sigkeit) und Validitat (Giltigkeit) gentigen.

Die Gltekriterien des DMT 6-18 wurden in ver-
schiedenen Studien ausfiihrlich evaluiert.

Die Objektivitat wurde in Studien mit doppelter
Testleiterbesetzung gepriift. Dabei zeigten sich fiir alle 8
Testaufgaben gute bis sehr gute Objektivitatskoeffizien-
ten. Im Durchschnitt betrdgt der Objektivitatskoeffizient
0,95. Die Studienergebnisse bestatigen, dass es sich in
allen Fallen um Testaufgaben handelt, die gut standar-
disiert sind und hinsichtlich der Testdurchfiihrung kei-
nerlei Probleme verursachen.

Zur Uberpriifung der Reliabilitdt wurde bei einer
weiteren Studie die komplette Testbatterie mit einem
zeitlichen Abstand von 8 Tagen mit 45 Madchen und
Jungen durchgefiihrt. Die durchschnittliche Test-Retest-
Reliabilitat betrdgt hierbei 0,82 und zeigt eine insge-
samt gute Testzuverlassigkeit.

Die inhaltlichen Validitat der Testaufgaben wurde
mit Expertenbefragungen abgesichert.

Weiterhin wurden fiir die Konstruktvalidierung
Faktorenanalysen durchgefiihrt, die ergaben, dass alle 8
Testaufgaben eigenstandig sind und die zuvor postulier-
ten Annahmen zur Motorik bestatigt werden kénnen.

Einsatzméglichkeiten

Im Einzelnen lassen sich zwei Einsatzmdglichkei-
ten des DMT 6-18 unterscheiden:

der interindividuelle Vergleich und
der intraindividuelle Vergleich von Testergebnissen.

Der interindividuelle Vergleich (des einzelnen
Testergebnisses mit den entsprechenden Normdaten)

Mit dem DMT 6-18 steht damit den Lehrkraften
ein Baustein im Unterrichtsprozess zur Verfligung, der
es ihnen ermdoglicht, den Ausgangszustand (Ist-Diagno-
se) der motorischen Leistungsfahigkeit von Schiilerin-
nen und Schiilern sowie deren Leistungsfortschritt zu
ermitteln. Ziel eines solchen Testeinsatzes kann sowohl
die Diagnose von konditionellen Defiziten (z.B. im Aus-
dauerbereich) als auch von Starken sein (s. unten Ein-
satzmoglichkeiten).

ermoglicht zundchst eine erste Einschatzung der moto-
rischen Leistungsfahigkeit. Folgende Fragen kdnnen an
eine solche Auswertung (sog. Ist-Diagnose) gestellt wer-
den:

Wie ist der aktuelle motorische Leistungsstand?
Welche motorischen Stiarken und Schwéchen lassen
sich erkennen?

Welche Fahigkeiten sollten bei Schwachen gezielt ge-
fordert werden?

Ist der aktuelle Leistungsstand ausreichend fiir die
Aufnahme einer bestimmten Unterrichtsmafnahme?
Eignet sich der Schiiler/die Schiilerin fiir bestimmte
Sportarten (Talentfragestellung)?

Welche Unterschiede bestehen beziiglich der motori-
schen Fahigkeiten zwischen Jungen und M&ddchen so-
wie zwischen den Altersgruppen?

Aus padagogischer Sicht sind jedoch eher in-
traindividuelle Vergleiche (sog. Verlaufsdiagnose) emp-
fehlenswert, die tber eine reine Orientierung an Nor-
men hinausgehen. Speziell bei motorisch schlechteren
Schiilerinnen und Schiilern ist der Einsatz eines in-
traindividuellen Vergleiches sinnvoll, da dieser verhin-
dert, dass die betreffenden Schiilerinnen und Schiiler
ausschlieflich negative Riickmeldung tiber deren ver-
haltnismapig schlechte Leistungen (im Vergleich zu
gleichaltrigen Kindern und Jugendlichen) erhalten. In-
traindividuelle Vergleiche bieten die Chance, individu-
elle Entwicklungen zu dokumentieren und somit moto-
risch schlechteren Schiilerinnen und Schiilern bei Leis-
tungsverbesserungen positive Riickmeldungen tiber ih-
ren Leistungsfortschritt zu geben. Voraussetzung hier-
fur ist jedoch, dass identische Testverfahren im Laufe
eines Schuljahres mehrmals (mindestens zweimal) ein-
gesetzt werden.

Mit einer solchen Verdnderungsmessung (sog.
Verlaufsdiagnose) kénnen mittels motorischer Tests fol-
gende Fragen angegangen werden:



> Wie verdndern sich motorische Fahigkeiten in der
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen?

> Sind Leistungsverdnderungen nach einer gezielten
Forderung bei der gesamten Klasse oder beim einzel-
nen Schiiler erkennbar?

Einzeltests oder Testbatterien?

Die Beantwortung dieser Frage kann unterschied-
lich komplex angegangen werden. Die einfachste Form
der Testdurchfiihrung ist der Einsatz von einzelnen Test-
aufgaben. Diese decken jedoch immer nur einen ganz
spezifischen Aspekt der motorischen Leistungsfahigkeit
ab, z.B. bewertet der Test ,Seitliches Hin- und Hersprin-
gen” primar die Fahigkeit ,Koordination unter Zeit-
druck” (vgl. S. 16). Einzeltests bieten sich bei so genan-
ten epochalen Unterrichtsinterventionen zur Erfassung
einer ganz bestimmten motorischen Fahigkeit an. So
kann beispielsweise durch einen 6-Minuten-Lauf vor ei-
ner mehrwochigen Unterrichtseinheit der aktuelle Ist-
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Zustand der Ausdauerfdhigkeit ermittelt und nach Ab-
schluss entsprechender Interventionsmanahmen de-
ren Veranderung festgehalten werden.

Will man Aussagen tiber mehrere Bereiche der
motorischen Fitness treffen, werden fiir den Unterricht
praktikable Testbatterien empfohlen. Im strengen Sinne
bezeichnet Testbatterie die Zusammenstellung von ho-
mogenen Einzeltests. In der Praxis werden jedoch auch
heterogene Kombinationen als Testbatterie bezeichnet,
weshalb auch darauf zurtickgegriffen wird. Bei der Ver-
wendung heterogener Tests ist allerdings zu beachten,
dass bei solchen Testbatterien die Verwendung von Ge-
samtwerten (Addition des Gesamtwertes der Einzel-
tests) als Beurteilungsgrundlage der motorischen Leis-
tungsfahigkeit nicht zuldssig ist, da moglicherweise in-
dividuelle Fzhigkeitsprofile nivelliert werden. Aus die-
sem Grund sollte zusatzlich eine individuelle Profildiag-
nose erstellt werden (s. Kapitel 2.6; Bos et al. 2009a,
62ff.; Sonderheft Haltung und Bewegung, 2001, Heft 4:
Das Karlsruher Testsystem fiir Kinder — KATS-K — Test-
manual [Bos, Opper, Woll et al.] 2001).

2.3 Darstellung ausgewéhlter
Testiibungen (Kurztestform)

Bei der Durchfiihrung motorischer Tests im Sport-
unterricht steht die Praktikabilitdt im Vordergrund. Ziel
muss sein, eine Lehrkraft in die Lage zu versetzen, im
Rahmen von ein bis zwei Doppelstunden eine Klasse zu
testen. Es ist deshalb zuldssig und moglich, nicht alle
Testaufgaben durchzufiihren und trotzdem ein aussage-
kraftiges Testergebnis zu erhalten. Eine Kurztestform,
die hinsichtlich Zeit- und Materialaufwand sehr prakti-
kabel ist und dennoch das Spektrum der motorischen

Fahigkeiten weitestgehend abdeckt, besteht aus folgen-
den vier Testaufgaben (s. auch Tab. 2; Testaufgaben s.
Seite 14ff.):

1. Seitliches Hin- und Herspringen
2. Standweitsprung)

3. Liegestiitz

4. 6-Minuten-Lauf.

Tab. 2: Auswabhl der Testitems fiir den Kurztest mit Fahigkeitsbereich und Kurzbeschreibung

Testname struktur

Koordination unter Zeitdruck/
Spriinge

Seitliches Hin- und Herspringen

Fahigkeitsbereich/ Aufgaben-

Testaufgabe Messwertaufnahme

Mit beiden Beinen mdglichst
schnell innerhalb von 15 Sekun-
den seitlich tber eine Mittellinie
hin- und herspringen

Anzahl der richtig ausgefiihrten
Spriinge innerhalb von 15 Sekun-
den;

Mittelwert aus 2 Versuchen

Standweitsprung Schnellkraft/

Mit beidbeinigem Absprung

Sprungweite in Zentimetern; der

obere Extremitat

lichst viele Liegestiitze in der vor-

geschriebenen Ausfiihrungsform
absolvieren

Spriinge maoglichst weit springen bessere von 2 Versuchen wird ge-
wertet
Liegestitz Kraftausdauer/ In der angegebenen Zeit mog- Gezahlt werden die in 40 Sekun-

den richtig ausgefiihrten Liege-
stlitze

6-Minuten—Lauf Aerobe Ausdauer/ Laufen

In sechs Minuten eine moglichst
groBe Laufstrecke um die Eck-
punkte eines Volleyballfeldes zu-
riicklegen

Gemessen wird die in sechs Mi-
nuten zuriickgelegte Strecke auf
den Meter genau
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Tabelle 2 gibt eine Ubersicht {iber die vier Testauf-
gaben mit den dazugehdrigen Testzielen (Fahigkeitsbe-
reichen) sowie der Messwertaufnahme.

Verzichtet wird in dieser Kurztestform auf die
Messung der Beweglichkeit durch die Aufgabe Rumpf-
beuge, weil diese Fahigkeit im engeren Sinne nicht zur
motorischen Leistungsfdahigkeit hinzugezahlt werden
kann, da sie von passiven Systemen der Energieiiber-
tragung abhangig ist. Das Balancieren riickwarts wird
weggelassen, da dies der material- und zeitaufwandigs-
te Test ist und der Bereich der Koordination mit dem
Seitlichen Hin- und Herspringen abgedeckt ist. Auf die
Sit-ups wird verzichtet, weil die Kraftausdauer bereits
mit der Aufgabe Liegestiitz getestet wird. Auf die Mes-
sung der Aktionsschnelligkeit mit Hilfe des 20-m-

Testdurchfiihrung

Der Aufbau der 4 Testaufgaben ist einfach und we-
nig zeitaufwendig. Fir die Testdurchfiihrung werden kei-
ne speziellen bzw. einfach zu beschaffenden Testmate-
rialien bendotigt.

Fiir eine Klasse mit 27 Schiilerinnen und Schiilern
bestehen mehrere Durchfiihrungsmoglichkeiten.

Erste Organisationsform — die Lehrkraft misst alleine:
Bei dieser Durchfiihrungsart empfiehlt sich eine Ver-
teilung der Testaufgaben auf zwei Doppelstunden (a
90 min):

1. Doppelstunde: Seitliches Hin- und Herspringen
und Standweitsprung

2. Doppelstunde: Liegestiitz und 6-Minuten-Lauf.
Sinnvoll ist dabei eine Teilung der Klassen in 3 Grup-
pen. Fir die beiden Gruppen, die nicht getestet wer-
den, sollten entsprechende Bewegungsangebote
oder Spielformen angeboten werden.

Zweite Organisationsform — die Kinder messen und
zihlen selbst:

In dieser Altersstufe kénnen die Schiilerinnen und
Schiiler durchaus schon selbst messen und zdhlen.
Voraussetzung dafiir ist eine entsprechend sorgfalti-
ge Einweisung durch die Lehrkraft und die Bereit-
schaft der Kinder, die Daten korrekt zu erfassen. Die
Lehrkraft kontrolliert dabei stichprobenartig und

Testaufgaben
» Sechs-Minuten-Lauf

Testziel
Messung der aeroben Ausdauer.

Sprints kann aus inhaltlichen Griinden verzichtet wer-
den, da die Schnelligkeit keine eigenstdandige Fahigkeit
ist. Sie ist eine Mischung aus Koordination unter Zeit-
druck und Schnellkraft und diese Fahigkeiten werden
mit dem Seitlichen Hin- und Herspringen sowie dem
Standweitsprung gemessen.

Es steht den Lehrkraften selbstverstandlich frei,
den gesamten DMT 6-18 durchzufithren. Dementspre-
chend ergibt sich ein differenzierteres Leistungsprofil der
einzelnen Schiiler. Wir empfehlen dann fiir einzelne
Schiilerinnen und Schiiler ein solches Verfahren, wenn
sie in allen vier Testaufgaben unterdurchschnittlich ab-
schneiden oder in einer Aufgabe besonders schlechte
Testwerte aufweisen. Entsprechendes gilt fiir tiberdurch-
schnittliche Leistungen im Sinne der Talentfindung.

steht bei Verstdndnisfragen der Schiilerinnen und
Schiiler zu Verftigung.

Auch bei dieser Durchfiihrungsart empfiehlt sich, ei-
ne Verteilung der Testaufgaben auf zwei Doppelstun-
den (a 90 min).

Fiir die vier Tests sollten die Kinder in 3er-Gruppen ein-
geteilt werden. Beim Seitlichen Hin- und Herspringen,
Standweitsprung und Liegestiitz fiihrt ein Schiiler die
Aufgabe durch, einer erfasst den Messwert und der
dritte kontrolliert die korrekte Ausfiihrung.

Bei diesem Vorgehen sind die drei Teststationen
(Standweitsprung, Seitliches Hin- und Herspringen,
Liegestiitz) dreifach aufzubauen. Der Wechsel zur
nachsten Teststation erfolgt gemeinsam, nachdem
alle Schiilerinnen und Schiiler der 3er-Gruppe den
Test absolviert haben.

Beim 6-Minuten-Lauf, der zum Schluss durchgeftihrt
wird, kontrollieren und notieren 2 Kinder die Anzahl
der gelaufenen Runden und bestimmen (eventuell
mit der Lehrkraft) die Meter der letzten, nicht voll-
standig gelaufenen Runde.

Bei dieser Vorgehensweise kdnnen die 4 Tests in ei-
ner Doppelstunde durchgefiihrt werden.

Die Zielsetzung der Tests und die Ergebnisse sind
den Schiilerinnen und Schiilern zu erlautern. Der Tester-
fassungsbogen befindet sich bei den Anlagen, Seite 96.

Testaufbau

Die Laufbahn fiihrt um die Begrenzungslinien des
Volleyballfeldes (9x18 Meter). An den Eckpunkten des
Feldes (50 cm nach innen versetzt) sowie an den Langs-
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seiten werden Malstangen, Markierungshiitchen oder
kleine Kasten aufgestellt. Eine Laufrunde hat die Lange
von 54 Metern.
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Abb. 2: Aufbau der Laufstrecke fiir den 6-Minuten-Lauf

Testaufgabe

Die Testpersonen sollen das Volleyballfeld in
sechs Minuten moglichst oft umlaufen.

Der Ausdauerlauf erfolgt in Gruppen bis max. 14
Testpersonen.” Jede Versuchsperson erhalt zur Kenn-
zeichnung eine Startnummer. In den sechs Minuten ist
Laufen und Gehen erlaubt. Wahrend des Laufs wird in
Minutenabstanden die noch zu laufende Zeit angege-
ben. Nach Ablauf der sechs Minuten bleibt jede Testper-
son an Ort und Stelle stehen, setzt sich dort auf den Bo-
den. Um den Kindern ein Gefiihl fiir den Laufrhythmus
zu vermitteln, gibt ein Tester die Laufgeschwindigkeit in
den ersten zwei Runden vor. Auf Grund der bisher ermit-
telten Durchschnittszeiten wird bei 10- bis 12-Jdhrigen
ein Lauftempo von ca. 20 Sekunden pro Runde empfoh-
len.

Testinstruktion

Testleiter: ,Bei diesem Test sollt ihr 6 Minuten am
Stiick ausdauernd laufen. Auf mein Startkommando hin
werde ich die ersten zwei Runden mit euch gemeinsam
laufen. Solange ich mitlaufe, darf mich keiner iiberho-
len. Danach hoére ich auf und ihr lauft in eurem Dauer-
lauftempo weiter um das Volleyballfeld. Also nicht an-
fangen zu rasen; ihr sollt schlieplich 6 Minuten durch-
halten! Kurz vor Ende der 6 Minuten fange ich an, die
letzten 10 Sekunden riickwérts zu zdhlen, also 10-9-8-
7...1-0. Bei Null bleibt ihr sofort stehen und setzt euch
genau dort auf den Boden. Erst wenn ich es euch sage,
kdénnt ihr von eurem Platz aufstehen.”

> Wir empfehlen bei der vorgeschlagenen 3er-Gruppeneinteilung 3
Laufe durchzufiihren. Abweichend von der Originaltestbeschrei-
bung, in der 2 Testleiter vorgeschrieben sind, gentiigt bei der von
uns vorgeschlagenen Testdurchfiihrung fiir diese Altersgruppe ein
Testleiter.

Messwertaufnahme

Der Messwert fiir jede Testperson ist die in sechs
Minuten zurtickgelegte Wegstrecke in Metern. Die Weg-
strecke wird aus der Anzahl der Runden (1 Runde = 54
Meter) plus der Strecke der angefangenen letzten Runde
errechnet.

Datenverarbeitung
Messwert ist die zurtickgelegte Wegstrecke in Me-
tern.

Geratebedarf
Stoppuhr, 14 Startnummern (z.B. vorgefertigte T-
Shirts mit Nummern), 6 Markierungshtitchen o.4.

Besondere Hinweise

Die Lehrkraft misst die Zeit; die Schiilerinnen und
Schiiler bilden 3er-Gruppen, aus jeder 3er-Gruppe lauft
jeweils eine Schiilerin/Schiiler, die zwei anderen Schiile-
rinnen/Schiiler notieren die Runden und die Meter der
letzten Runde.

Tab. 3 a, b: Normwerte und Leistungsbeurteilung fiir 6-Minuten-
Lauf nach Alter und Geschlecht (vgl. DMT 6-18, Bos et al.
2009a, b)

Leistungsbeurteilung 6-Minuten-Lauf (Meter): Jungen

Alter weit unter- durch- | iiberdurch-|  weit
(Jahre) |unterdurch-| durch- | schnittlich | schnittlich | iberdurch-
schnittlich | schnittlich schnittlich

10 < 917 |917-1000 |1001-1072|1073-1156| > 1156

1 < 957 |957-1043|1044-1118|1119-1205| > 1205

12 < 996 |996-1085|1086-1163|1164-1253| > 1253

13 <1036 |1036-1129(1130-1210|1211-1303| > 1303

14 <1075 |1075-1171{1172-1255|1256-1352| > 1352

Punkte 1 2 3 4 5

Prozentrang| 0-20 21-40 41-60 61-80 81-100

Leistungsbeurteilung 6-Minuten-Lauf (Meter): Madchen

Alter weit unter- durch- | uiberdurch-|  weit
(Jahre) |unterdurch-| durch- | schnittlich | schnittlich | iiberdurch-
schnittlich | schnittlich schnittlich
10 <835 835-910 | 911- 974 | 975-1049| > 1049
11 <869 | 869-946 |947-1014 [1015-1092| > 1092
12 <890 890-970 | 971-1039 | 1040-1119| > 1119
13 <890 890-970 | 971-1039 | 1040-1119| > 1119
14 <890 890-970 | 971-1039 | 1040-1119| > 1119
Punkte 1 2 3 4 5
Prozentrang| 0-20 21-40 41-60 61-80 81-100
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Test: Seitliches Hin- und Herspringen

P Seitliches Hin- und Herspringen

Testziel
Uberpriifung der Koordination unter Zeitdruck bei
Spriingen.

Testaufbau

Eine Teppichmatte mit 50x100 cm Gréfe mit mar-
kierter Mittellinie wird mit doppelseitigem Klebeband
rutschfest angebracht. Alternativ kann das Feld mit den
Mapen der Teppichmatte mit Kreppband auf den Hal-
lenboden aufgeklebt werden. Das Kreppband um-
schliept dabei die Aupenkanten der Grundflache (Innen-
maf 50x100 cm).

Testaufgabe®

Die Aufgabe besteht darin, mit beiden Beinen
gleichzeitig so schnell wie moglich, innerhalb von 15 Se-
kunden, seitlich {iber die Mittellinie einer Teppichmatte
hin- und herzuspringen. Vor Testbeginn absolviert die
Testperson flinf Probespriinge. Die Testperson hat zwei
Versuche. Zwischen den Versuchen liegt eine Pause von
einer Minute. Die Testaufgabe wird zu Beginn vom Test-
personal demonstriert.

Testinstruktion

Testleiter: ,Du stellst dich mit geschlossenen Fii-
Ben auf eine Halfte der Teppichmatte neben die Mittel-
linie. Auf mein Zeichen hin beginnst du so schnell wie

¢ Qriginar werden beim Seitlichen Hin- und Herspringen zwei Versu-
che durchgefiihrt und anschlieBend der Mittelwert gebildet. Um
Zeit zu sparen, ist es jedoch zuldssig nur einen Versuch durchzufiih-
ren.

Tab. 4 a, b: Normwerte und Leistungsbeurteilung fiir ,Seitliches
Hin- und Herspringen" nach Alter und Geschlecht (vgl. DMT 6-18,
Bos et al. 2009a, b)

Leistungsbeurteilung Seitliches Hin- und Herspringen

(Anzahl in 15 Sekunden): Jungen

Alter weit unter- durch- | iiberdurch-|  weit
(Jahre) |unterdurch-| durch- | schnittlich | schnittlich | iiberdurch-
schnittlich | schnittlich schnittlich
10 <22 22-25 25,5-28 | 28,5-32 >32
1 <25 25-28 28,5-31 | 315-35 >35
12 <275 275-30 |30,5-33,5| 34-37 >37
13 <285 25,8-31 |31,5-345 | 35-385 >385
14 <29 29-32 [325-355| 36-39,5 >395
Punkte 1 2 3 4 5
Prozentrang| 0-20 21-40 41-60 61-80 81-100

Leistungsbeurteilung Seitliches Hin- und Herspringen

(Anzahl in 15 Sekunden): Méddchen

Alter weit unter- durch- | iiberdurch-|  weit
(Jahre) |unterdurch-| durch- | schnittlich | schnittlich | iiberdurch-
schnittlich | schnittlich schnittlich
10 <23 23-26 26,5-29 | 29,5-32 >32
1 <265 26,5-29 | 29,5-32 | 32,5-35 > 35
12 <285 28,5-31 31,5-34 | 34,5-37 >37
13 <29 29-315 | 32-345 35-38 >38
14 <295 29,5-32 | 32,5-35 [355-385| >385
Punkte 1 2 3 4 5
Prozentrang| 0-20 21-40 41-60 61-80 81-100

du kannst, fortlaufend seitwérts {iber diese Linie hin-
und herzuspringen, bis ich  halt’ sage. Wenn du dabei
mal auf die Mittellinie oder neben die Teppichmatte
trittst, so hore nicht auf, sondern springe weiter.” Test-
leiter demonstriert die Ubung und die moglichen Fehler.

Messwertaufnahme

Erfasst wird die Anzahl der ausgefiihrten Spriinge
(hin zahlt als 1, her als 2 usw.) innerhalb von je 15 Se-
kunden Dauer. Nicht gezdhlt werden Spriinge, bei denen
die Testperson auf die Mittellinie tritt oder eine der an-
deren Seitenlinien {bertritt bzw. bertihrt sowie Spriinge
die nicht beidbeinig durchgefiihrt werden.

Datenverarbeitung
Messwert ist der Mittelwert der giiltigen Spriinge
aus beiden Versuchen.

Testmaterialien

Stoppuhr, rutschfeste Teppichmatte (50x100 c¢cm)
mit Mittellinie oder Kreppband, um das Feld mit den
Mapen der Teppichmatte aufzukleben.



» Standweitsprung

Testziel
Uberpriifung der Schnellkraft bei Spriingen (Sprung-
kraft).

Testaufbau

Als Absprungmarkierung wird entweder eine Linie
auf dem Hallenboden genommen, oder mit dem Krepp-
band eine Linie auf den Boden geklebt. Zur Messung
der Sprungweite wird ein Mapband auf dem Boden ne-
ben dem Sprungsektor ausgelegt. Fiir die exakte Aus-
richtung wird dieses Mafband im rechten Winkel zur
Absprunglinie am Nullpunkt mit dem Kreppband befes-
tigt.

Test: Standweitsprung

PRAXISNAHE FITNESS-TESTVERFAHREN FUR DIE SCHULE

Tab. 5 a, b: Normwerte und Leistungsbeurteilung fiir ,Standweit-
sprung” nach Alter und Geschlecht (vgl. DMT 6-18, Bos et al.
2009a, b)

Leistungsbeurteilung Standweitsprung (Zentimeter):

Jungen
Alter weit unter- durch- | iiberdurch- weit
(Jahre) |unterdurch-| durch- | schnittlich | schnittlich | iiberdurch-
schnittlich | schnittlich schnittlich
10 <127 127-140 | 141-151 152-165 > 165
1 <139 139-150 | 151-160 | 161-171 > 171
12 <147 147-158 | 159-169 | 170-181 > 181
13 <155 155-167 | 168-178 | 179-191 > 191
14 <163 163-176 | 177-188 | 189-201 > 201
Punkte 1 2 3 4 5
Prozentrang| 0-20 21-40 41-60 61-80 81-100

Leistungsbeurteilung Standweitsprung (Zentimeter):

Madchen
Alter weit unter- durch- | iiberdurch- weit
(Jahre) |unterdurch-| durch- | schnittlich | schnittlich | iiberdurch-
schnittlich | schnittlich schnittlich
10 <120 120-131 132-142 | 143-154 > 154
11 <127 127-139 | 140-151 152-164 > 164
12 <132 132-146 | 147-158 | 159-172 > 172
13 <132 132-146 | 147-158 | 159-172 > 172
14 <132 132-146 | 147-158 | 159-172 > 172
Punkte 1 2 3 4 5
Prozentrang| 0-20 21-40 41-60 61-80 81-100

Testaufgabe

Die Testperson soll mit einem Sprung moglichst
weit springen. Der Absprung erfolgt beidbeinig und die
Landung ebenfalls auf beiden FiiBen. Bei der Landung
darf nicht mit der Hand nach hinten gegriffen werden.
Die Testaufgabe wird zu Beginn demonstriert. Die Test-
person hat zwei Versuche die gemessen werden.

Testinstruktion

Testleiter: ,Hier sollst du aus dem Stand moglichst
weit springen. Stelle dich an der Linie mit beiden Beinen
nebeneinander auf. Hole dann mit den Armen Schwung
und springe mit beiden Beinen so weit du kannst nach
vorne (Testleiter demonstriert den Sprung). Achte bei der
Landung darauf, dass du nach dem Sprung stehen
bleibst und nicht nach hinten fallst, nicht nach hinten
greifst oder nach hinten trittst! Wenn das passiert, ist der
Versuch ungiiltig und wird wiederholt. Du hast insgesamt
zwei Versuche, die gemessen werden .

Wahrend der Instruktion fiihrt der Testleiter die
Testaufgabe zur Demonstration aus.
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Messwertaufnahme

Gemessen wird die Entfernung von der Absprung-
linie bis zur Ferse des hinteren Fupes bei der Landung.
Die Messwertaufnahme erfolgt in Zentimetern.

Datenverarbeitung
Messwert ist der beste Versuch aus zwei Spriingen.

Testmaterialien
Mapband, Kreppband

» Liegestiitz

Testziel
Uberpriifung der Kraftausdauer der oberen Extre-
mitaten.

Testaufbau
Der Test wird auf einer diinnen Gymnastikmatte
durchgefiihrt.

Testaufgabe und Durchfiihrung

Die Versuchsperson soll innerhalb von 40 Sekun-
den so viele Liegestiitze wie moglich durchfiihren.

In der Ausgangslage liegt die Testperson in
Bauchlage und die Hande beriihren sich auf dem Gesap
(Foto a). Sie lost die Hande hinter dem Riicken, setzt sie
neben den Schultern auf und drtickt sich vom Boden ab,
bis die Arme gestreckt sind und der Kérper vom Boden
gel6st ist (Foto b). AnschlieBend wird eine Hand vom
Boden gel6st und beriihrt die andere Hand. Wahrend
dieses Vorgangs haben nur Hande und Fiife Bodenkon-
takt. Der Rumpf und die Beine sind gestreckt. Eine
Hohlkreuzhaltung ist zu vermeiden (Foto c). Danach
werden die Arme gebeugt bis der Korper wieder in
Bauchlage und die Ausgangsposition eingenommen ist.
Bevor ein neuer Liegestiitz durchgeftihrt wird, bertihren
sich die Hande tiber dem Riicken/Gesap.

Die korrekt ausgefiihrten Liegestiitze in einem
Zeitraum von 40 Sekunden werden gezghlt. Ein Versuch
ist abgeschlossen und wird gezahlt, wenn sich die Han-
de in der Ausgangsposition wieder hinter dem Riicken
bertihren. Die Testaufgabe wird demonstriert. Anschlie-
Bend fiihrt die Testperson zur Probe 2 Liegestiitze hin-
tereinander durch.

Testinstruktion

Testleiter: ,Hier sollst du Liegesttitze durchfiihren.
Es sind aber keine normalen Liegestiitze, deshalb ma-
che ich es einmal vor! (Testleiter legt sich in die Aus-
gangsposition und fiihrt den Liegestiitz wahrend seiner
Instruktion schrittweise aus). Du legst dich auf den
Bauch. Die Hande beriihren sich auf dem Ges&p. Nun
setzt du deine Hinde neben den Schultern auf und
driickst dich mit gestrecktem Kodrper hoch. Wenn deine

Tab. 6 a, b: Normwerte und Leistungsbeurteilung fiir ,Liegestiitz"
nach Alter und Geschlecht (vgl. DMT 6-18, Bos et al. 2009a, b)

Leistungsbeurteilung Liegestiitz (Anzahl in 40 Sekunden):

Jungen

Alter weit unter- durch- |iiberdurch- weit
(Jahre) |unterdurch-| durch- | schnittlich | schnittlich | iiberdurch-
schnittlich | schnittlich schnittlich
10 < 9 9-10 11-12 13-14 > 14
11 < 9 9-10 11-12 13-14 > 14
12 <10 10-11 12-13 14-15 > 15
13 <M 11 12-13 14-15 > 15
14 <M 11-12 13-14 15-16 > 16
Punkte 1 2 3 4 5
Prozentrang|  0-20 21-40 41-60 61-80 81-100

Leistungsbeurteilung Liegestiitz (Anzahl in 40 Sekunden):

Madchen
Alter weit unter- durch- |iiberdurch- weit
(Jahre) |unterdurch-| durch- | schnittlich | schnittlich | iiberdurch-
schnittlich | schnittlich schnittlich
10 < 9 9-10 11-12 13-14 > 14
11 <10 10-11 12 13-14 > 14
12 <10 10-11 12-13 14-15 > 15
13 <10 10-11 12-13 14-15 > 15
14 <10 10-11 12-13 14-15 > 15
Punkte 1 2 3 4 5
Prozentrang|  0-20 21-40 41-60 61-80 81-100
L a

Test: Liegestiitz



Arme gestreckt sind, beriihre mit einer Hand die ande-
re. Stiitze dann wieder mit beiden Handen auf der Mat-
te und beuge die Arme, bis du wieder auf dem Boden
liegst. Dann beriihren sich hinter deinem Riicken wieder
die Hande auf dem Gesap und du fiihrst den ndchsten
Liegestiitz aus. Du kannst jetzt zwei Liegestiitze auspro-
bieren. Dann versuchst du, nach meinem Startkomman-
do in 40 Sekunden moglichst viele Liegestiitze durchzu-
flihren.

Der Testleiter demonstriert wahrend der Testin-
struktion die korrekte Ausgangsposition und Ausfiih-
rung eines sauberen Liegestiitzes. Anschliefend korri-
giert er die Testperson wihrend der Probeversuche, so
dass diese die Testaufgabe vor Testbeginn einmal rich-
tig ausgefiihrt hat.

Testauswertung

Die Auswertungstabellen der einzelnen Testaufga-
ben ermdglichen die Bewertung der von der Testperson
erbrachten Leistung, indem sie mit alters- und ge-
schlechtsspezifischen Normwerten verglichen werden.
Hierbei ergeben sich verschiedenen Auswertungsmog-
lichkeiten:

1. Bewertung der Leistung bei einer Testaufgabe
Beispiel: Der 12-jahrige Schiiler A ist im 6-Minuten-
Lauf 1199 Meter gelaufen und liegt damit im ,Prozent-
rang 61 bis 80“. 60% der Kinder der Normstichprobe
haben eine schlechtere Leistung erbracht und 20%
eine bessere. Er hat in seiner Altersgruppe eine iiber-
durchschnittliche Leistung erzielt. Bezogen auf Punk-
te erreicht er 4 Punkte.

2. Leistungsprofil eines Schiilers

Uber die Bewertung aller Testaufgaben kdnnen Stéar-
ken und Schwichen des Schiilers aufgezeigt werden.
Zur Veranschaulichung werden die Punktwerte bei
den einzelnen Testaufgaben in ein Schaubild einge-
tragen (s. Abb. 3).

Beispiel: Der 12-jdhrige Schiiler A 1duft 1199 Meter im
6-Minuten-Lauf (4 Punkte), springt 190 weit (5 Punk-
te), macht 9 Liegestiitze (1 Punkt) und erreicht beim
Seitlichen Hin- und Herspringen einen Wert von 32 (3
Punkte).

Er erreicht damit bei der Aufgabe Liegestiitz eine
Jweit unterdurchschnittliche” Leistung, beim Seitli-
chen Hin- und Herspringen eine ,durchschnittliche”,
beim Standweitsprung eine ,weit tiberdurchschnittli-
che” und beim 6-Minuten-Lauf eine ,iiberdurch-
schnittliche” Leistung. Der Schiiler zeigt dementspre-
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Messwertaufnahme
Die innerhalb von 40 Sekunden korrekt durchge-

fihrten Liegestiitze werden gezdhlt. Als notwendige Kri-
terien hierfiir gelten:

Nur Hande und FiiBe bertihren den Boden

Hand wird oben beriihrt

Auf dem Riicken wird ,abgeklatscht”

Beine und Oberkérper missen den Boden beim

Hochstiitzen gleichzeitig verlassen

Datenverarbeitung
Messwert ist die Anzahl der Liegestiitze in 40 Se-
kunden.

Testmaterialien
Gymnastikmatte, Stoppuhr

Punkte

B
4 _______________________________________________
3
2o ...
] """ l """"""""""""""""""

Liegestiitz Seitliches Stand- 6-Minuten-
Hin- und weitsprung Lauf
Herspringen
Tests

Abb. 3: Graphische Darstellung des Leistungsprofils des
Schiilers A

chend, eine Schwiche im Bereich der Kraftausdauer
der oberen Extremitit und eine besonders ausge-
préagte Schnellkraft bei den unteren Extremitéten.

Betrachtet man die Ergebnisse, so ware eventuell
durch weitere Tests die Kraftausdauer genauer zu
priifen (z.B. Sit-ups) bzw. zu schauen, ob eventuell
Haltungsschwéchen vorliegen. Entsprechend sollten
die Kraftfahigkeiten vermehrt geférdert werden. Was
die Starken des Schiilers betrifft, konnte Interesse fiir
Sportarten geweckt werden, bei denen die Sprung-
kraft von Bedeutung ist z.B. fiir Volleyball, Basketball.
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3. Leistungsprofil einer Klasse

Es werden alle Testergebnisse (Punktwerte) samtli-
cher Schiiler der Klasse bei der jeweiligen Testaufga-
be addiert und durch die Anzahl der Schiiler dividiert.
Entsprechend dem Profil eines Schiilers (s. vorher)
erhalt man ein Leistungsprofil der Klasse fiir die je-
weiligen Testaufgaben (Fahigkeitsbereiche). Sollte
sich dabei z.B. herausstellen, dass die Ausdauerleis-
tungen der Klasse ,weit unterdurchschnittlich” bzw.
unterdurchschnittlich” sind, die anderen Leistungen

aber ,durchschnittlich” oder besser sind, so miisste
in dieser Klasse die Forderung der Ausdauer einen
Schwerpunkt bilden. Ein solches Profil kann dement-
sprechend als geeignetes Mittel zur zielgerichteten
Unterrichtsplanung und -steuerung dienen.

Weitere Informationen zur Testdurchfiihrung und
Testauswertung des Deutschen Motorik-Tests 6-18
finden Sie auch im Internet unter
www.deutscher-motorik-test.de



3 INTERVENTIONSMASSNAHMEN
IM SPORTUNTERRICHT

3.1 Entwicklungsbesonderheiten

Vorschlége fiir eine jahreszyklische Durchfiihrung

Die Kinder befinden sich in den Klassenstufen 5
bis 7 etwa im Alter von 10 bis 14 Jahren. Diese Alters-
spanne umfasst die Entwicklungsabschnitte ,Spéates
Schulkindalter”, das fiir Mddchen mit 10 bis 12 und fir
Jungen mit 10 bis 13 Jahren angegeben wird, und die
,Erste puberale Phase” (Pubeszenz). Diese wird bei
Mé&dchen im Alter von 11/12 bis 13/14 und bei Jungen
zwischen 12/13 und 14/15 Jahren angenommen. Weiter-
hin ist zu beachten, dass im Einzelfall die Differenzen
zwischen kalendarischem und biologischem Alter und
zwischen retardierten und akzelerierten Korperbaumerk-
malen erheblich sein kdnnen.

Das spéate Schulkindalter ist u.a. durch eine sehr
gute Kdrperbeherrschung, ein sehr gilinstiges Kraft-Last-
Verhaltnis gekennzeichnet und wird als ,Schliisselpha-
se” fiir spateres Bewegungskdnnen bezeichnet. Dement-
sprechend werden das vielféltige Erweitern des Bewe-

gungsschatzes, das Uben sportlicher Techniken (Bewe-
gungen sollen moglichst exakt gelernt werden) sowie
funktionsgymnastische und komplexe Kraftigungs- so-
wie Beweglichkeitsiibungen empfohlen. Koordinative
Fahigkeiten sind vor konditionellen Fahigkeiten auszu-
pragen.

In der ersten puberalen Phase verschlechtern sich
die Kraft-Lastverhaltnisse durch Wachstumsschiibe und
die Belastbarkeit des passiven Bewegungsapparates ist
vermindert. Entwicklungsbedingt findet eine Zunahme
der Muskelmasse und -kraft statt. Bei vielen Kindern ist
diese Phase durch nachlassendes Sportinteresse und
psychische Labilitdt gekennzeichnet. Konditionelle Fa-
higkeiten kbnnen nun verstarkt trainiert werden, dabei
ist ein umfangbetontes und aerobes Ausdauertraining
zu bevorzugen. Beim Krafttraining ist die Belastung des
passiven Bewegungsapparates zu beachten. Die koordi-
nativen Fahigkeiten sind zu stabilisieren (vgl. Frohlich,
Pieter, GiePing et al. 2009, 4 ff.).

3.2 Darstellung moglicher Unterrichtsgestaltungen

Vorschlage fiir eine jahreszyklische Durchfiihrung

Es gilt als gesichert, dass eine gezielte physiologi-
sche Reizsetzung eine Anpassung der korperlichen Fa-
higkeiten mit sich bringt. Eine Reihe von Untersuchun-
gen zeigt, dass Schiilerinnen und Schiiler, die regelma-
Big oder vortibergehend akzentuiert trainieren, beachtli-
che Leistungsfortschritte gegeniiber nichttrainierten
aufweisen.

Leistungssteigerungen stellen sich bereits ein,
wenn ein F&higkeitsbereich {iber mehrere Wochen
schwerpunktmé&pig trainiert wird. (vgl. u.a. Frey 2009,
Weineck 2002, 374; Bos 1999, 42; Diekmann, Letzelter
1987; Hahmann et al. 1984). Voraussetzung dafiir ist, ne-
ben der Haufigkeit und Dauer der Intervention die ent-
sprechende Intensitit im jeweiligen Forderbereich. Frey
und Hildenbrandt stellten folgende Mindestanforderun-
gen an das Training im Schulsport und nannten sie

,Goldenen Zahlen (160 — 10)“ der korperlichen Belas-
tung: 160 Herzfrequenz, 10 Minuten Ausdauer, 10 Wie-
derholungen beim Kraftigen, 10 Sekunden Stretching
oder 10 Wiederholungen bei gefiihrtem Dehnen (zit. in
Frey 2009, 360).

> Im Rahmen der Zielsetzungen der Interventions-
mafnahmen, insbesondere beziiglich der Forde-
rung von speziellen Fahigkeitsbereichen, bieten
sich demnach epochale Schwerpunktsetzungen
im Sportunterricht an.

Zwei Wochenstunden Sport an getrennten Termi-
nen konnen durch eine sechswochige Akzentuierung ei-
nes Fahigkeitsbereiches (z.B. Ausdauer oder Koordinati-
on) bzw. zweier Fahigkeitsbereiche (z.B. Kraft und Be-
weglichkeit) im Unterricht deutliche Verbesserungen er-
zielt werden. Dabei sollte jede Stunde {iber diese
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schwerpunktmapige Akzentuierung hinaus, auch Reiz-
setzungen in den jeweils anderen Fahigkeitsbereichen,
wenn auch mit deutlich geringerer Akzentuierung, ent-
halten. Innerhalb einer Stunde sind dabei Koordinati-
onsiibungen vor Konditionsiibungen und hier Kraft vor
Ausdauer zu platzieren.

1. Gleichwertige Férderung der einzelnen Fahig-
keitsbereiche

Wir empfehlen bei dem Modell einer gleichwerti-
gen Forderung der einzelnen Fahigkeitsbereiche, nach
der Durchfiihrung des Eingangstests, mit der Akzentuie-
rung von Koordination oder Ausdauer zu beginnen. Die
einzelnen Fahigkeitsbereiche sollten mindestens 6 Wo-
chen unterrichtet werden.

> 6 Wochen zur Koordinationsschulung (12 Unter-
richtsstunden)

> 6 Wochen zur Forderung der Ausdauer (12 Unter-
richtsstunden)

> 6 Wochen zur Schulung von Kraft und Beweglichkeit
(12 Unterrichtsstunden)

Bei drei Stunden Sport pro Woche soll mindes-
tens in zwei Unterrichtsstunden der entsprechende Fa-
higkeitsbereich als Schwerpunkt zum Tragen kommen.

Motorische Tests (Kontrolltests) werden am Ende
der jeweiligen Interventionsmapnahme durchgefiihrt,
um den Lernerfolg zu Uberpriifen (Verlaufsdiagnose).

Geringe Steigerungen ergeben sich auch schon bei einer
Wochenstunde gezielter Forderung.

2. Forderung der am schwéchsten ausgepréagten
Fahigkeit innerhalb des Klassenverbandes

Im Gegensatz zu der vorherigen epochalen Akzentuie-
rung soll hier zundchst der Fahigkeitsbereich verstarkt
gefordert werden, der im Klassendurchschnitt beim
Testverfahren am schlechtesten abgeschnitten hat. Die
Vorgehensweise zur Ermittlung wurde beim Punkt:
,Leistungsprofil einer Klasse” (S. 20) beschrieben. Im
Schuljahresverlauf stellt sich die gruppenspezifische
(s.0.) Intervention inhaltlich und zeitlich wie folgt dar:

> ca. 6 Wochen 1. Hauptdefizitbereich in der Klasse
> ca. 6 Wochen 2. Defizitbereich in der Klasse
> ca. 6 Wochen 3. Defizitbereich in der Klasse

Zeitlich kann durchaus eine Ausdehnung der
Schwerpunktsetzung des Hauptdefizitbereiches erfol-
gen, wenn dieser insgesamt weit unterdurchschnittliche
Werte aufweist. Dabei sollte auch hier jede Stunde, tiber
diese schwerpunktméapige Akzentuierung hinaus, auch
Reizsetzungen in den anderen Fahigkeitsbereichen ent-
halten.

Die folgende Tabelle fasst exemplarisch die Ge-
staltung des Unterrichts mit dem Ziel der Férderung der
motorischen Leistungsfahigkeit wahrend eines Schul-
halbjahres zusammen.

Tab. 7: Beispielhafte Unterrichtsplanung zur Forderung der motorischen Leistungsfahigkeit wahrend eines Schulhalbjahres

Ende Schulhalbjahr
Schuljahresbeginn ca. 6 Wochen ca. 6 Wochen ca. 6 Wochen el
Schwerpunkt-
setzung
gleichwertige For- Analyse Akzentuierung der Akzentuierung der Akzentuierung Auswertung
derung der Fahig- motorischer Ausdauer Koordination der Kraft und epochaler
keitsbereiche Leistungsfahigkeit Beweglichkeit Interventionsmal3-
Profildiagnose nahmen
Verlaufsdiagnose
Forderung Analyse Hauptdefizit- 2. Defizitbereich, 3. Defizitbereich, Auswertung
nach dem motorischer bereich, z.B. Koordination z.B. Kraft und Be- epochaler
Hauptdefizit Leistungsfahigkeit z.B. Ausdauer oder nochmals weglichkeit InterventionsmafR-

Profildiagnose

Hauptdefizitbe-
reich, z.B. Ausdauer

nahmen
Verlaufsdiagnose
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3.3 Hinweise zur Planung der Unterrichtsstunden

zu den Forderschwerpunkten

Die Unterrichtsstunden werden nach dem be-
wahrten Vorbild der Unterrichtspraxis in drei Teile ge-
gliedert.

> Einstimmungsphase — psycho-physische Einstimmung
auf die Stunde; wobei bei jiingeren Schiilerinnen und
Schiilern eher der psychische Aspekt als eine physi-
sche Erwdrmung im Sinne einer Verletzungsprophyla-
xe im Vordergrund steht.

> Hauptteil — hier wird der jeweilige Interventions-
schwerpunkt thematisiert. Hierfiir sind ca. 15 bis 25
Minuten zu veranschlagen.

> Schlussteil — dieser soll die Stunde abrunden und die
Schiiler auf ein mittleres Aktivitdtsniveau bringen,
z. B. nach intensiveren Belastungen.

Die Inhalte der Stunde richten sich nach dem je-
weiligen Forderschwerpunkt, der sich aus der epochalen
Planung ergibt.

Die vorgestellten Unterrichtsbeispiele beziehen
sich auf den Hauptteil der Stunde. Dabei wird zun&chst
in der Darstellung:

> die Klassenstufe als grobe Orientierung angegeben,
> dann erfolgt eine Beschreibung des Inhalts,

> didaktisch-methodische Hinweise erldutern den For-
derschwerpunkt genauer und geben wichtige Hin-
weise zu eventuellen Lernvoraussetzungen und zur
Unterrichtsgestaltung,

> unter Variationen werden entsprechende Beispiele
genannt, wie der beschriebene Inhalt verandert bzw.
erschwert werden kann. Dies gilt sowohl fiir die be-
treffende Stunde als auch fiir weitere Stunden.

Aus den dargestellten Beispielen zum jeweiligen
Fahigkeitsbereich ergeben sich demnach Inhalte fiir ei-
ne Reihe von Unterrichtseinheiten innerhalb dieses Fa-
higkeitsbereiches.

Drei Beispiele sind als Unterrichtseinheiten {iber
mehrere Stunden angelegt (,Lauftagebuch”, ,Wagnis-
volles Springen am Minitrampolin“ und ,Kletterwettbe-
werb”).

Eine kurze theoretische Einfiihrung zu dem jewei-
ligen Fahigkeitsbereich wird den Unterrichtsbeispielen
vorangestellt.
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UNTERRICHTSBEISPIELE
ZUR FORDERUNG DER MOTORISCHEN
LEISTUNGSFAHIGKEIT

4.1 Interventionsmafnahmen zur Férderung

der Ausdauer

4.1.1 Didaktisch-methodische Hinweise

9 Ausdauer ist die Fahigkeit, eine gegebene
Belastung iliber einen langeren Zeitraum auf-
rechtzuerhalten. Dabei wird eine belastungs-
adaquate Energieversorgung sichergestellt.
Die Ausdauerleistung ist abhangig von physi-
schen und psychischen Faktoren.%®

Bedeutung der Ausdauer

Aus gesundheitlicher Sicht haben allgemeine ae-
robe dynamische Ausdauerbelastungen eine grofe Be-
deutung. Bei Kindern setzen sie wichtige physische Ent-
wicklungsreize in Bezug auf das Herz-Kreislauf-Atemsys-
tem und seine Funktionsbreite. Sie beugen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Stoffwechselerkrankungen und Re-
gulationsstorungen vor bzw. sind eine adidquate thera-
peutische MaBnahme. Sie tragen zur Verringerung des
Bewegungsmangels und den daraus resultierenden Ri-
sikofaktoren (z.B. Fettleibigkeit) bei. Eine gut entwickel-
te Ausdauerfahigkeit bt zudem einen positiven Ein-
fluss auf die Erholung nach Belastung aus. Die allge-
meine korperliche Widerstandsfahigkeit wird erhoht,
insbesondere beim Bewegen an der frischen Luft. Bei
Ausdauerbelastungen kénnen die Kérperwahrnehmung
beziiglich der Ausdauerbelastungen geschult und Ge-
sundheitspraktiken erworben werden. Ausdauernd lau-
fen kann positive Korpererfahrungen hervorrufen, wie
Entspannung und Wohlbefinden sowie K&nnenserfah-
rungen, Natur- und soziale Erfahrungen ermoglichen.
Ferner konnen sich Ausdauerbelastungen positiv auf die
Konzentration bei kognitiven Anforderungen auswirken.

Viele Kinder bewegen sich jedoch heute nicht
mehr ausreichend, wie Zahlen zur Hiufung ausdauer-
schwacher Kinder und die partielle Verschlechterung
von Ausdauerleistungen gegentiber frither belegen (vgl.
Dordel 1996, 2000, 346). Davon betroffene Kinder haben
zum Teil bereits degenerative Veranderung beziiglich ih-

rer BlutgefdpBe, Regulationsstdrungen oder Ubergewicht
(Weineck 1995, 137 ff.). Gerade fiir diese Kinder sind re-
gelmé&pige aerobe Ausdauerbelastungen besonders
wichtig.

Fiir eine Forderung der allgemeinen aeroben dy-
namischen Ausdauer im Kindesalter spricht vor allem
auch die altersbedingte Regulationsfdhigkeit des Kin-
des. Kinder haben gute Voraussetzungen fiir aerobe
Ausdauerbelastungen, wahrend sie fiir anaerobe Belas-
tungsformen, die mit Milchsdureanh&dufung verbunden
sind, wenig geeignet sind. Bei Kindern ist dabei zu be-
achten, dass im Bereich der aeroben Energiebereitstel-
lung Stresshormone wie Adrenalin, Noradrenalin nur
geringfligig ansteigen, bei iberwiegend anaerober Be-
lastung sich die Werte jedoch verzehnfachen koénnen.
Eine anaerobe Belastung mit hoher Milchsaurekonzen-
tration im Blut, die eng mit einem hohen Anstieg an
Stress- bzw. Leistungshormonen verbunden ist, muss
nach Weineck (2002, 217 f.) bei Kindern als unphysiolo-
gisch und nicht altersaddquat eingeschéatzt werden.
Ldngere anaerobe Anforderungen mit Milchsaurebil-
dung bedingen zudem auch ldanger anhaltende Ermi-
dungszustdnde, die Kinder in ihrem Wohlbefinden sto-
ren und generell zu einem Vermeidungsverhalten von
Ausdauerbelastungen fithren kénnen. Bei der Forderung
der Ausdauer muss daher das Vorliegen einer geringe-
ren anaeroben Kapazitdt berticksichtigt werden. Dies
gilt insbesondere fiir die Phase das friithen und spaten
Schulkindalters. Erst mit der Pubeszens nimmt auch die
anaerobe Kapazitat starker zu.

Trainingsmethoden in der Ausdauerforderung

Als Methoden fiir die allgemeine aerobe dynami-
sche Ausdauerentwicklung eignen sich vor allem die
Dauermethoden: Kontinuierliche Methode (langere Zeit
gleichbleibende Geschwindigkeit), Wechselmethode
(Geschwindigkeit wird planmé&pig verdndert), Fahrtspiel
(Geschwindigkeitswechsel sind nicht vorgeplant, son-
dern kénnen nach individuellen Bediirfnissen oder dem
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Gelande angepasst vorgenommen werden) und die ex-
tensive Intervallmethode (Intervallmethoden sind durch
den systematischen Wechsel von Belastungsphasen
und unvollstdndigen Erholungsphasen gekennzeich-
net). Bei Ubungsformen, die nicht streng nach der ex-
tensiven Intervallmethode vorgehen, aber intervallarti-
ge Belastungen aufweisen, wie sie im freien Spiel der
Kinder oder bei vielen Laufspielen im Sportunterricht
auftreten, sollte von Intervallspielformen gesprochen
werden (vgl. Gaschler et al. 2008, 120 ff.).

Orientierungswerte zur Ausdauerbelastung

Die Reizintensitdt liegt bei den Dauermethoden
etwa zwischen 40 und 60% der maximalen Leistungsfa-
higkeit des Kindes und etwa zwischen 60 und 70% bei
der extensiven Intervallmethode. Die Belastungsherzfre-
quenz sollte bei langerfristigen Belastungen im mittle-
ren Intensitatsbereich bei 150 bis 160 Schlagen (170 bei
jingeren Schiilerinnen und Schiilern) liegen. Bei Inter-
vallspielformen betragt sie etwa 150 bis 180. Eine do-
sierte Belastungsteuerung anhand der Herzfrequenz
durch die Lehrkraft kann in dieser Altersstufe angebahnt
und eingesetzt werden. Zu beachten ist, dass es bei Kin-
dern bei Herzfrequenzen zwischen 110 und 180 Schla-
gen pro Minute schon bei geringen Belastungssteige-
rungen zu erheblichen Herzfrequenzanstiegen kommt;
im Gegensatz zu Erwachsenen, bei denen die Herzfre-
quenz im submaximalen Bereich linear ansteigt. Bei be-
reits hohen Frequenzen kommt es im Kindesalter bei
deutlichen Belastungssteigerungen jedoch nur zu gerin-
geren Frequenzanstiegen (vgl. Weineck 2002, 219).

Weiterhin ist auf duBere Anzeichen einer Uberbe-
lastung zu achten: z.B. starkes Schwitzen am ganzen
Korper, weifes Mund-Nasen-Dreieck, fehlerhafte oder
unkoordinierte Bewegungen, Schwindelgefiihle.

Angestrebt wird gerade bei ausdauerschwéacheren
Kindern, dass sie ihr Alter in Minuten im selbst gewahl-
ten Tempo ohne Pause laufen kdnnen (vgl. Dordel 2003,
439ff).

Weitere methodische Aspekte fiir eine kindgemafe
Ausdauerforderung

> Beim Ausdauertraining im Kindesalter steht vorran-
gig die Entwicklung der Grundlagenausdauer und da-
mit die Verbesserung der aeroben Kapazitat im Mit-
telpunkt.

> Die Anstrengung darf nicht als Uberforderung bzw.
als totale Erschopfung erlebt werden. Ausdauer-
schwache, insbesondere {ibergewichtige Kinder sind
oft schon bei sehr geringen Laufgeschwindigkeiten
an ihrer Leistungsgrenze.

> Ausdauerférdernde Angebote sollten im Ubungsbe-
trieb aus motivationalen Griinden vor allem als
Fahrtspiel oder Intervall(spiel)form(en) durchgeftihrt
werden. Dauerldufe sind abwechslungsreich zu ge-
stalten.

> An gropere Belastungsumfénge sind gerade ausdau-
erschwache Kinder behutsam heranzufiihren.

> Beziiglich Belastungsintensitdt und -umfang sollte
innerhalb der Lerngruppe nach unterschiedliche
Leistungsvoraussetzungen differenziert werden.

> Aerobe Dauerbelastungen setzen mindestens eine
Belastungszeit von 3 Minuten voraus.

> Bei der Ausdauerférderung sollte zunédchst die Belas-
tungsdauer und dann die Intensitit erhdht werden.

> Umfassendere Ausdauerbeanspruchungen sollten ei-
nen sinnvollen Wechsel von Belastung und Erholung
gewahrleisten, insbesondere auch im Hinblick auf
nachfolgende Stunden.

> Im Zusammenhang mit ausdauerférdernden Angebo-
ten ist die Korperwahrnehmung zu sensibilisieren
(z.B. bewusstes Erleben des Schwitzens, der Erho-
hung der Pulsfrequenz usw.).

> Konzepte wie ,Bewegte Schule”, ,Bewegter Schulweg"
tragen insgesamt zu mehr Bewegung im Tagesablauf
von Kindern bei und somit auch zu einer Anregung
des Herz-Kreislauf-Systems.

> Spiele, Freizeitverhalten und Trends (z.B. Inliner fah-
ren, Roller fahren, Rad fahren, Schwimmen) aus der
Lebenswelt der Kinder sollten in die Ausdauerforde-
rung einbezogen werden.

> Besonders motivierend fiir Kinder kdnnen der Erwerb
von verschiedenen Laufabzeichen oder Ausdauerbe-
lastungen mit Orientierungsaufgaben sein.

> Das Vorbild der Lehrkraft (gemeinsames ausdauern-

des Bewegen) und ihre Einstellung kann Schiilerin-
nen und Schiiler fiir Ausdauerbelastungen motivie-
ren.
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Vordere Reihe von links nach rechts:
Malte Kiihn, Jakob Starke, Anna-Lena Stoffel

Mittlere Reihe, von links nach rechts:
Lennerd Kiihn, Anton Ballmaier, Charleen Maschke, Jakob Ballmaier, Rabea Lenz, Rabea Liiders

Hintere Reihe, von links nach rechts:
Niklas Koffmane, Medan Eckart, Arne Hachfeld, Lukas BeiBe, Anna Westphal, Daria Staretzek

Es handelt sich um ehemalige Schiiler der Grundschule Bakede, zum Zeitpunkt der Aufnahmen in den Jahrgangen 5 oder 6 der weiter-
fithrenden Schulen im Sekundarbereich I.
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4.1.2 Unterrichtsbeispiele

» Eckenlauf

Klassenstufe 5-7

28



4.1 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER AUSDAUER

An den Eckpunkten des Volleyballfeldes werden Pylonen aufgestellt. Die Pylonen werden im Uhrzeigersinn von
1-4 durchnummeriert (siehe Skizze).

Die Lerngruppe wird in vier gleichgrofe Gruppen eingeteilt. Jeder Gruppe wird ein Eckpunkt als Startpunkt zu-
geordnet, an dem sich die Schiilerinnen und Schiiler hintereinander aufstellen. Das Laufen erfolgt im Uhrzei-
gersinn.

Die Gruppen haben die Aufgabe, von ihrem Startpunkt aus gemeinsam eine ganze Runde auf der Umlaufbahn
zu laufen und auf Hohe des darauf folgenden Pylonen das Volleyballfeld diagonal zu kreuzen. Beispiel: Die
Gruppe, die von Pylon 1 startet, lauft eine Runde von Pylon 1 bis Pylon 1, dann weiter bis Pylon 2 und kreuzt
dort diagonal das Volleyballfeld, so dass sie bei Pylon 4 wieder auf die Umlaufbahn trifft. Dort angekommen,
lauft die Gruppe wieder eine ganze Runde auf der Umlaufbahn (von Pylon 4 bis Pylon 4) und kreuzt auf Hohe
des folgenden Pylonen 1 das Volleyballfeld (siehe Skizze). Nach dem Kreuzen wechselt jeweils der Fiihrungs-
laufer nach hinten, damit jeder Laufer mindestens einmal den richtigen Laufweg findet.

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen 10 Minuten auf die beschriebene Weise in dem Parcours laufen. Die ge-
laufenen Minuten werden von der Lehrkraft angesagt.

Didaktisch-methedische Hinweise
> das Beispiel eignet sich zur Forderung der Ausdauer; eine Forderung der raumlichen Orientierungsfahigkeit

ist ebenso schwerpunktmapig zu berticksichtigen

> die Laufwege sind vorab mit Hilfe der Skizze beispielhaft zu visualisieren; als Faustregel dient der Hinweis,
nach jedem fiinften Pylon zu kreuzen (den Startpylon nicht einbezogen)

> der Fiihrungslaufer lauft in einem Tempo, dem alle Laufer seiner Gruppe folgen kdnnen; die Gruppe bleibt
hierbei zusammen

> an den Kreuzungswegen und bei Uberholvorgdngen vermeiden die Schiilerinnen und Schiiler Zusammen-
stofe

> die Lehrkraft kontrolliert stichprobenartig die Einhaltung der Laufwege einzelner Gruppen

> wahrend des Laufens reichen die Schiilerinnen und Schiiler einen Ball von vorne nach hinten
> den Parcours mit langerer Umlaufbahn im Freien aufbauen
> die Laufzeit erhohen

> den Gruppen unterschiedliche Laufanweisungen geben (z. B. , Kreuzt auf Hohe jedes dritten / siebten / neun-
ten Pylonen!”)

> nach dem Start laufen die einzelnen Schiiler der Gruppen ein individuelles Tempo

4 Pylonen mit Nummerierung
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» Fitness-Biathlon

Klassenstufe 5-7

P Fitness-Biathlon
Laufzettel

Name:
5 Laufrunden
Anzah! des Fenhversuche brw. Unteshrechungen
Station Nr.
5+ Laufrunden
i Azt der Fehersuche bow. Untesbrechungen
Shigtian Mr,
5+ Laufrunden
. Anzah! des Fehbarsucha bow. Unteshrechungan
Statian Mr.
5+ Laufrunden
#nzah! des Fenlversuche brw. Unteshrechungen
Statian Nr.
5+ Laufrunden
i Anzah der Fehersuche bow. Untesbrechungen
Shistian Mr,
5+ Laufrunden
K Anizall dis Fehbarsuchs bow. Unteehischungan
Statian Mr.
5+ Laufrunden

1 Fahlsersuch beve, 1 Uninrhechung - 1 zusinzlihe Laufriree
Z Fehhversuthe bw. 2 Unterovectongen = 2 ausitdiche Laufnnden
3 bzve. 3 odor mear = 3 qusatzliche Laufnaden
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Beschreibungsssss

Der Bewegungsraum wird mit Banken ldngs in 2 Halften geteilt. In der einen Hallenhalfte markieren 4 Pylonen
die Ecken einer Laufbahn. In der anderen Halfte werden 6 Stationen eingerichtet:

1) ,Tor-Schuss”: 1 kleiner Kasten (seitlich, mit der Offnung zum Abschusspunkt zeigend), 1 Fupball, 1 Abschuss-
markierung (ca. 5 m vom Kasten entfernt);
Aufgabe: den Ball in den kleinen Kasten schiefen (3 Versuche)

2) ,Einzelsprung”: 1 Seil;
Aufgabe: 20 mal beidbeinig ohne Unterbrechung seilspringen

3) ,Hoch-Schuss“: 1 kleiner Kasten, 1 Pylon (auf dem Kasten stehend), 1 Fupball, 1 Abschussmarkierung
(ca. 3 m vom Kasten entfernt);
Aufgabe: den Pylon mit dem Ball treffen (3 Versuche)

4) Einzelsprung rechts*: 1 Seil;
Aufgabe 20 mal einbeinig mit dem rechten Fup ohne Unterbrechung seilspringen

5) ,Durch-Schuss: 2 Keulen (Abstand ca. 50 cm voneinander), 1 Fupball, 1 Abschussmarkierung (ca. 3 m von
dem ,Keulentor” entfernt);
Aufgabe: den Ball durch das ,Keulentor” hindurchschiefen, ohne die Keulen dabei umzuschiefen
(3 Versuche)

6) ,Einzelsprung links": 1 Seil
Aufgabe: 20 mal einbeinig mit dem linken Fup ohne Unterbrechung seilspringen.

Nach einer Demonstration der Stationen wird die Lerngruppe gleichméapig auf die Stationen verteilt. Die Schii-
lerinnen und Schiiler fiillen daraufhin ihren Laufzettel aus; dabei tragen sie die Nummer ihrer Startstation in
der Liste in die erste Zeile ein und nummerieren die weiteren Zeilen in der entsprechenden Reihenfolge (nach
dem Besuch der Station 6 folgt der Besuch der Station 1). Die Laufzettel werden im Bereich der jeweiligen
Startstation unter die Banke gelegt.

Die Schiilerinnen und Schiiler beginnen den Fitness-Biathlon mit 5 Laufrunden; anschliefend besuchen sie ih-
re Startstation, erfiillen nacheinander die angegebene Aufgabenstellung, tragen ihre Ergebnisse auf dem Lauf-
zettel ein, bringen ihn zur n&dchsten Station und legen ihn dort unter der Bank ab. Anschliefend begeben sie
sich wieder zum Laufen in die andere Hallenhalfte. Dabei beachten sie jedoch folgende Verabredung:

> wer die Aufgabe erfolgreich, d.h. ohne Fehlversuche oder Unterbrechungen absolviert hat, lduft erneut
5 Runden, bevor er die ndchste Station auf seiner Liste besucht

> wer einen Fehlversuch oder eine Unterbrechung hatte, lauft 6 Runden, bevor er die nachste Station besucht

> wer zwei Fehlversuche oder zwei Unterbrechungen hatte, lduft 7 Runden, bevor er die niachste Station be-
sucht

> wer drei oder mehr Fehlversuche oder Unterbrechungen hatte, 1duft 8 Runden, bevor er die ndchste Station
besucht.

Hat eine Schiilerin bzw. ein Schiiler friihzeitig alle 6 Stationen besucht, beendet sie bzw. er den Fitness-Biath-
lon oder lauft weiter und besucht erneut die Stationen. Haben alle Schiilerinnen und Schiiler ihre sechste Sta-
tion und den anschliefenden Lauf absolviert, endet der Fitness-Biathlon.

>
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32

Didaktisch-methodische Hinweise

bei grofen Klassen Stationen doppelt aufbauen
die Ubenden stellen umgefallene Gerite wieder auf
die Lerngruppe verfiigt tiber Vorerfahrungen beziiglich des geschickten Schiefens und Springens

die Schussrichtung der Fupballe so wahlen, dass andere Gruppen nicht gestdrt werden

vV VvV V VvV V

wahrend des Laufens verbleiben die Laufzettel an der Station, die als ndchstes besucht werden soll; um zu
vermeiden, dass die Laufzettel auf die Laufbahn geweht werden, sind sie unter den Banken abzulegen

> die Lehrkraft kontrolliert stichprobenartig das korrekte Eintragen der Stationsergebnisse und die darauf auf-
bauende Durchftihrung der Laufrunden

> es ist darauf zu achten, dass kein tiberméapiger Konkurrenzdruck entsteht; Ziel ist, dass jede Schiilerin bzw.
jeder Schiiler eine Ausdauerbelastung tiber einen langeren Zeitraum durchhalt

Variationen-—--s

> die Anzahl der mindestens zu laufenden Runden erhéhen
> den Fitness-Biathlon im Freien aufbauen; dabei die Laufstrecke verlangern

> die Anzahl der Stationsbesuche verdoppeln, d.h. jede Station mindestens zweimal besuchen (den Laufzet-
tel entsprechend veréndern)

> die Anzahl der Stationen erhdhen

Material —————

Material fiir 6 Stationen: siehe Beschreibung, 6 Stifte, je Schiilerin bzw. Schiiler: 1 Laufzettel
(Kopiervorlage s. Anlage, S. 73)
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» Begegnungsdauerlauf

Klassenstufe 5—7 i ———

Auf einem Rundkurs (z.B. 400 m-Bahn oder Kurs in einer 3-teiligen Halle) wird ein Start-Ziel-Punkt festgelegt.
Die Lerngruppe wird in Zweiergruppen eingeteilt, diese stehen Riicken an Riicken. Auf ein Startsignal hin lauft
Partner A auf der Bahn nach rechts, Partner B nach links. Begegnen sich die beiden, klatschen sie sich ab, wen-
den und laufen zurtick. Ziel ist es, zum gleichen Zeitpunkt gemeinsam am Ausgangspunkt wieder anzukommen.

Anschliefend werden Aspekte zum Gelingen der Aufgabe thematisiert, z. B. ein gleichmé&piges, langsames bis
mittleres Tempo laufen, Blickkontakt zum Laufpartner halten.

Nach der Besprechung soll jede Partnergruppe versuchen, sich 5-mal zu begegnen und immer wieder zeitgleich
am Ausgangspunkt anzukommen.

> das Beispiel eignet sich zur Temposchulung; Ziel ist es, ein individuelles Tempo mdglichst durchgangig ein-
zuhalten

> die einzelnen Partnergruppen starten je nach GréRe der Laufbahn gleichzeitig oder zeitversetzt

> die Lehrkraft stellt sich am Start-Ziel-Punkt auf und meldet den Laufgruppen den Lernerfolg zuriick

> die Anzahl der Begegnungen erhohen

> ein anderes Laufgelande wahlen, bei dem kein Blickkontakt moglich ist
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» Deutschlandreise

Klassenstufe 5-7

Zielbahnhof Aachen

Starthahnhﬁfe, Plakate

Startbahnhof

Zielbahnhof

Aathen Hpf
Ingolstade Hbf
’ngo,ﬂadt -
EUR

Do Ingolstadr Hps
Inigal
Hambu;g e iqalstadt Hps
Ingolstadt Hpr m

Fahrpreis

s6ttingen

Kontrollbogen fiir Lehrer
Aachen Hbf Irgedstade Hbf 120 ELIE.
Beil 4 Hat Ingulstadt Hib 108 ELR
Chernnile Hiol Irguéstat. Hhl ADTUR
Diresden Hbf It stadt At A1 ELIE
Essan Hof Ingodstadt Hf 122 EUR . Miinchen
Frankfurt Hbf Ingeistadt Hbf BE EUR
Cathngen Huf | Irgeistadt Hbf 92 EUR
Haribung |l IrgidsLadt |kl 124 [UR

@ Leiprig

@ Offenbach

. Ingolstadt

. Potsdam

l. Jena
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Beschreibungwssss

Auf dem Schulgeldande hidngen an acht verschiedenen Orten gut sichtbare Plakate, auf denen jeweils unter-
schiedliche Namen bekannter deutscher Bahnhofe (Zielbahnhofe: Jena, Koln, Leipzig, Miinchen, Niirnberg, Of-
fenbach, Potsdam, Ingolstadt) sowie der Fahrpreis fiir unterschiedliche Zugverbindungen vom jeweiligen Start-
bahnhof angegeben sind (siehe Anhang).

In der Sporthalle sind zudem acht Ballstationen aufgebaut, die jeweils mit einer Karte einem Startbahnhof (Aa-
chen, Berlin, Chemnitz, Dresden, Essen, Frankfurt, Gdttingen, Hamburg) zugeordnet sind, an denen die Reise-
vorbereitungen (Balliibungen) zu treffen sind (s. Kasten Startbahnhofe mit den dort zu treffenden Reisevorbe-
reitungen bzw. Stationskarten).

Ausgangspunkt der ,Deutschlandreise” ist das ,Reisezentrum”, das sich ebenfalls in der Sporthalle befindet.
Dort hangt eine gropformatige Orientierungskarte aus, auf der die Standorte der Zielbahnhofe auf dem Schul-
hof skizziert sind (s. Skizze).

Die Schiilerinnen und Schiiler erhalten im Reisezentrum ihren personlichen ,Reisefahrplan” mit den zu absol-
vierenden ,Reiseverbindungen” (siehe Anhang). Nachdem sich jeder ,Reisende” die zuerst zu laufende Verbin-
dung gemerkt und auf der Orientierungskarte seinen Zielbahnhof geortet hat, l4sst er seinen Reisefahrplan im
Reisezentrum liegen und lduft zum angegebenen Startbahnhof. Hier trifft er seine ,Reisevorbereitungen”, in-
dem er die jeweilige Balliibung 5-mal hintereinander ausfiihrt und dann zum Zielbahnhof lauft. Dort informiert
er sich tiber den Fahrpreis fiir seine aktuelle Zugverbindung. Nun lauft er zuriick ins Reisezentrum, tragt den
Fahrpreis in seinen Reisefahrplan ein und merkt sich seine neue Verbindung, 1duft zum neuen Startbahnhof
flihrt seine Reisevorbereitungen durch, lauft zum neuen Zielbahnhof usw.

Hat ein Reisender friihzeitig alle Verbindungen ,erlaufen”, beendet er die Ubung oder l4uft weiter und besucht
erneut die Stationen. Haben alle Schiilerinnen und Schiiler ihre Verbindungen abgelaufen, endet die Reise.

ook ———————______|

Aachen Hbf. Essen Hbf.
Wirf 2 Bélle gleichzeitig im Stand hoch und fange sie mit Wirf im Stehen den Ball unter einem Bein hindurch hoch
den Handen wieder auf!" und fange ihn mit beiden Handen!
Berlin Hbf. Frankfurt Hbf.

Wirf im Sitzen den Ball hoch, klatsche hinter dem Korper Wirf im Sitzen den Ball hoch und fange ihn im Stand!
in die Hande und fange dann den Ball im Sitzen!

Gottingen Hbf.

GG TEE Wirf im Stand den Ball, den du hinter dem Riicken hiltst,

Wirf mit der rechten Hand den Ball im Stand hoch und nach vorne-oben und fange ihn vor dem Korper!
fange ihn mit der anderen Hand am selben Ort!

Hamburg Hbf.

Dresden Hbf. Wirf im Kniestand den Ball hoch, stehe auf und fange

Klemme den Ball zwischen die FiiBe, springe hoch und den Ball!
wirf den Ball mit den FiiBen nach oben und fange ihn
kontrolliert!
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Didaktisch-methedische Hinweise

> das Beispiel eignet sich zur Forderung der Ausdauer durch Anwendung der Intervallspielform unter Einbe-
ziehung der raumlichen Orientierungsfahigkeit

> fiir die Ballstationen Stationskarten anfertigen, ggf. Balliibungen vorher demonstrieren

> eine Orientierungskarte, auf der das Reisezentrum und die Zielbahnhofe eingezeichnet sind, ist von der
Lehrkraft selbst herzustellen

> die Lehrkraft kontrolliert stichprobenartig das korrekte Eintragen der Fahrpreise mit Hilfe des Kontrollbo-
gens (siehe Anlage)

> es ist darauf zu achten, dass kein tibermapiger Konkurrenzdruck entsteht; Ziel ist, dass jede Schiilerin bzw.
jeder Schiiler eine Ausdauerbelastung {iber einen langeren Zeitraum durchhalt

> die Reisefahrplane sollten sich in Bezug auf die Reihenfolge der anzulaufenden Bahnhofe moglichst haufig
unterscheiden

> die Schiilerinnen und Schiiler fithren die Ubungen an den Startbahnhéfen nacheinander durch: sie kénnen
sich dabei gegenseitig kontrollieren

Variationen-—--es

> die Startbahnhofe und das Reisezentrum im Freien aufbauen
> die Laufstrecke verlangern
> zu zweit reisen

> Balliibungen verdndern

je Schiilerin bzw. Schiiler: 1 Stift, 1 Reisefahrplan
8 Plakate (Zielbahnhofe)

8 Startbahnhofkarten mit Balltibungen)

1 Orientierungskarte

1 Kontrollbogen

9 Soft-, Gymnastik- oder Handbélle
(Kopiervorlagen s. Anlagen, S. 74-87)
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» Lauftagebuch

Klassenstufe 5-7

Lauftagebuch Riickmeldung zum Lauftagebuch

v —

Kl

it | | | | | | | In der Unierchiseinhell Laulmaebuch’ nast du gelernt, immer Bnaers strecken
T T T T o lawten
mn i Jan I

Du et dere Lacistoecke won Mel a Mal

1 Laultag, 1200 Meter 20 sl Dastum g rd stoss dunhogehziien

3 Laifray 10O Mece 3 Aunden Camum
3. Lasftag. 2200 Meter 40 Rurden L — [ kanrst ein gle cimaBiges Laufempn
4 Laktan 3500 Warar 60 Riedon Canm: einfaten.

ccco

Du lafst gesellig und sprichst anderen Mut
e ich babee i Strecke von Meler erfcigeich. chne Unterbizchung bewslty: sum Dunshaiten su.

Oxn 3 nzn
Du sk i Louliagebuch gewssenhall
gedilkrt
v e L hiks ich mith o el =
oo 0a {3u hast dich it guten mundiichen Keitrager m
Uespiacen iber cas Deupriaufen engebrac
v L e =ath thn B coch meiteilsufen s . z
o = Deine Leistungen in der Unterickssemheit
3t 28 Lauftagehuch” sed
W ichbinrachden — — _ Wetem noch weilergelaufen.
Sl Ay Cateh pn Obednd o

VT ES B rgp e b, e 6 b s ErnLeh Joldm St g B

® ich cenle, doss ich den nachaten Laif Soer — Meser schaffe!
) 3 nen

Das vorliegende Beispiel ist als Unterrichtseinheit tiber einen Zeitraum von ca. 4 Wochen konzipiert. Dabei
gliedert sich die Unterrichteinheit in vier ,Lauftage”, an denen die Schiilerinnen und Schiiler jeweils eine Lauf-
strecke absolvieren. Von Lauftag zu Lauftag wird diese Strecke langer. Begleitet wird die Unterrichtseinheit von
der Vermittlung von Kenntnissen zum gesundheitsférderlichen Dauerlaufen. Zusétzlich dient das Fithren eines
Lauftagebuchs dem Dokumentieren und Reflektieren von Lauferfahrungen. Als Laufstrecken bieten sich exakt
vermessene Rundstrecken an, die in der Halle (z.B. ums Volleyballfeld), auf dem Sportplatz oder in schulnahen
Naturrdumen liegen konnen. Um die Distanzvorstellung der Gesamtstrecken zu foérdern, sollten schulnahe Zie-
le/Orte fiktiv angelaufen werden (siehe Anlage).

1. Lauftag: Die Schiilerinnen und Schiiler werden tiber Konzeption und Verlauf der Unterrichtseinheit infor-
miert. Sie haben die Aufgabe, eine Laufstrecke von mindestens 1200 m moglichst ohne Unterbrechung zu
absolvieren. Dabei laufen sie in selbst gew&dhlten Laufgruppen, die ihrem individuellen Leistungsvermdgen
entsprechen. Es wird eine maximale Zeitvorgabe gemacht, die sich an einem sehr langsamen Lauftempo
orientiert (siehe Hinweise). Schiilerinnen und Schiiler, die die Strecke erfolgreich bewaltigt haben, entschei-
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den, ob sie noch weiterlaufen oder den Lauf beenden méchten. Im Anschluss fiihren sie das erste Blatt ih-
res persdnlichen Lauftagebuchs und reflektieren im Klassenverband dariiber, wie eine noch langere Strecke
in der folgenden Stunde erfolgreich bewéltigt werden kann.

2. Lauftag: Zundchst konnen die Erkenntnisse der vorangegangenen Stunde zum geschickten Dauerlaufen wie-
derholt werden. Anschliefend laufen die Laufgruppen eine Strecke von 1800 m. Nach dem Fiihren des Lauf-
tagebuchs bietet es sich an, das heutige Laufverhalten mit dem des 1. Lauftages zu vergleichen.

3. Lauftag: Die Laufstrecke steigert sich erneut um 600 m auf 2400 m. Das Fiihren des Lauftagebuchs kann An-
stof sein, mit den Schiilerinnen und Schiilern tiber den Sinn einer individuellen Leistungsdokumentation
im Bereich der Ausdauer nachzudenken.

4. Lauftag: Die Schiilerinnen und Schiiler schlieBen die Unterrichtseinheit mit einem Lauf tiber 3600 m und
dem letztmaligen Eintrag im Lauftagebuch ab. Notwendig erscheint ein abschliefendes Gespréch iiber be-
sondere Erfahrungen im Zusammenhang mit der systematischen Steigerung der Laufstrecke und der Beob-
achtung der individuellen Leistungsentwicklung im Bereich der Ausdauer.

> die Lerngruppe verfiigt vor dem Beginn der Unterrichtseinheit {iber grundlegende Erfahrungen im Bereich
des Zeit-, Strecken- und Tempogefiihls beim Dauerlauf

> ein Wettbewerbsdruck ist zu vermeiden; wichtig ist die Entwicklung des individuellen Leistungsfortschritts

> als Zeitbedarf fiir die Bewaltigung der o. g. Laufstrecken in einem sehr langsamen Lauftempo kénnen fol-
gende Angaben Richtwert sein: 1200 m = ca. 10 Minuten; 1800 m = ca. 15 Minuten; 2400 m = ca. 20 Minu-
ten; 3600 m = ca. 30 Minuten

> vermittelnswerte Aspekte des gesundheitsforderlichen Dauerlaufens konnen z.B. sein: Laufkleidung, Schuh-
werk, Bewegungsablauf, Anstrengungsbereitschaft, geselliges Laufen, Pulsmessung, Umgang mit kdrperli-
chen Phidnomenen (Schweip, Hautrétung, Seitenstechen)

> die Lehrkraft sammelt das Lauftagebuch jeweils im Anschluss an die Lauftage ein und handigt es nach der
Unterrichtseinheit mit der Méglichkeit einer individuellen Riickmeldung den Schiilerinnen und Schiiler aus
(siehe Anlage)

> die Sinnhaftigkeit des Lauftagebuchs kann unterstiitzt werden, wenn im Anschluss an die Unterrichtseinheit
eine Abnahme des DLV-Laufabzeichens, ein Sponsorenlauf o. A. stattfindet

> die jeweiligen Laufstrecken verlangern/verkiirzen
> das Lauftagebuch durch Hinzunahme weiterer Lauftage verlangern

> bewusst unterschiedliche Laufstrecken auswahlen und deren Einfluss auf das Laufen vergleichen

je Schiilerin bzw. Schiiler: 1 Lauftagebuch (in der Anlage so konzipiert, dass alle 4 Lauftage als 60-Meter-Rund-
kurs um das Volleyballfeld stattfinden), 1 Stift, ggf. 1 Riickmeldebogen, Kopiervorlagen s. Anlagen, S. 88 + 89
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» Duathlon zu dritt

Klassenstufe 5-7 i ——

Die Klasse wird in Dreiergruppen eingeteilt. Jede Gruppe erhélt ein Fahrrad und einen Helm. Die Gruppen sol-
len eine ca. 5 km lange Strecke im schulnahen Gelande lauferisch bewaltigen. Ein Gruppenmitglied begleitet
die Laufer auf dem Fahrrad. Tritt wahrend des Laufs ein Laufer mit dem Wunsch an den Fahrradfahrer heran,
auf das Rad wechseln zu wollen, {ibergibt dieser den Helm sowie das Fahrrad und wird zum Laufer. Ggf. spre-
chen die Gruppen einen Wechselmodus (Strecke bzw. Zeit) selbststandig ab.

> nur verkehrssichere Fahrrader und einwandfreie Helme verwenden
> die Gruppen nach Koérpergrofe bilden, um ein zeitaufwandiges Einstellen des Fahrradsattels zu vermeiden

> die Dreiergruppen wéahlen ein Lauftempo, das von allen erfolgreich bewéltigt werden kann; der Fahrradfah-
rer bleibt immer auf Hohe der Laufer

> die Strecke sollte den Schiilerinnen und Schiiler bekannt sein und keine bzw. nur eine sehr geringe Verkehrs-
dichte aufweisen

> die Schiilerinnen und Schiiler sind in der Lage, sich selbststandig und gewissenhaft in Kleingruppen ohne
direkte Aufsicht durch die Lehrkraft zu bewegen; als Lehrkraft empfiehlt es sich, die Lerngruppe auf einem
Fahrrad zu begleiten; eine Satteltasche mit Erste-Hilfe-Koffer und ein Mobiltelefon sind mitzufiihren

> die Erziehungsberechtigten im Vorfeld tiber das Unterrichtsvorhaben informieren

> es ist darauf zu achten, dass kein ibermafiger Konkurrenzdruck entsteht; Ziel ist es, dass alle Laufgruppen
die Laufdistanz erfolgreich bewaltigen

> alternativ zum Fahrrad bietet sich der Einsatz von City-Rollern an; ggf. kann der Duathlon zu dritt auch auf
dem Schulgelande als mehrfach zu durchlaufender Rundkurs organisiert werden

> die Strecke verlangern
> Vierer- oder Flinfergruppen bilden

> jede Gruppe ermittelt ihre Laufzeit und versucht, diese bei einer wiederholten Durchfiihrung zu verringern

je Gruppe: ein Fahrrad, ein Helm
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4.2 Interventionsmafnahmen
zur Forderung der Koordination

4.2.1 Didaktisch-methodische Hinweise

9 Bewegungskoordination wird als ,die Or-
ganisation von Bewegungsvollziigen in Ab-
héngigkeit von einem antizipierten Ziel“
verstanden (Meinel, Schnabel 1977, 98).
Dabei wirken Sinnesorgane, zentrales und
peripheres Nervensystem sowie die Ske-
lettmuskulatur innerhalb eines 6konomi-
schen und harmonischen, zielgerichteten
Bewegungsablaufes zusammen. 99

Bedeutung der Bewegungskoordination

Die Forderung der Bewegungskoordination hat ei-
nen herausragenden Stellenwert in den Klassenstufen 1
bis 7:

> Gut ausgepragte koordinative Fahigkeiten und Fertig-
keiten ermdglichen, eine Vielzahl motorischer Hand-
lungen im Alltag und im Sport sicher und zweckma-
Big auszufiihren.

> Das Erleben von Bewegungskonnen starkt das Selbst-
wertgefiihl der Kinder.

> Im Alter von 10 bis 12 /13 gibt es eine rasche und
deutliche Entwicklung koordinativer Fahigkeiten. In
dieser Phase konnen grundlegende Bewegungsfor-
men optimiert und neue komplexere motorische Fer-
tigkeiten erlernt werden. Es bestehen optimale Lern-
voraussetzungen.

> Hirtz (1979) weist eine verbesserte motorische Lern-
fahigkeit im spateren Schulalter nach, wenn vorher
bei den Schiilerinnen und Schiilern im jiingeren Alter
die koordinativen Fihigkeiten besonders gefordert
wurden.

Mangelnde Bewegungsmoglichkeiten im Kinde-
salter wirken sich auf das Erlernen von motorischen Fer-
tigkeiten und die Entwicklung eines sicheren, geschick-
ten Bewegungsverhaltens aus. Gerade eine auffillige
Bewegungskoordination kann ein Kind sehr stark psy-
chisch belasten und die Sozialisation stdren, was wie-
derum zu psychomotorischen Auffalligkeiten fiihren
kann. Die Erweiterung des Bewegungskonnens und das
Ausgleichen und Vorbeugen von Koordinationsschwa-
chen kénnen somit diese Kinder in ihrer psychischen
Entwicklung stéarken (vgl. Dordel 2003, 435).

Beachtet werden muss, dass sich mit Eintritt der
Pubert&t (Madchen 11/12 Jahre, Jungen 12/13 Jahre) die
Korperproportionen u.a. durch verstdrktes Liangen-

wachstum verdndern und es zur Verschlechterung der
koordinativen Leistungsfahigkeit kommen kann.

Methodische Aspekte zur Forderung
der Bewegungskoordination

Schwerpunkte der Koordinationsschulung sind
die Forderung koordinativer Fahigkeiten und das Erler-
nen und die Verbesserung motorischer (auch komplexer
motorischer) Fertigkeiten, wobei die Forderung beider
Aspekte nicht voneinander getrennt werden kann.

Aus der Vielzahl verschiedener koordinativer Fa-
higkeiten lassen sich drei allgemeine Grundfizhigkeiten
ableiten (motorische Steuerungsfdhigkeit, motorische
Anpassungs- und Umstellungsfahigkeit und motorische
Lernfzhigkeit), die in Wechselbeziehung zueinander ste-
hen. Diesen drei Grundfdhigkeiten ordnet Hirtz (1985)
funf fundamentale koordinative Fihigkeiten fiir den
Schulsport zu:

> raumliche Orientierungsfahigkeit

> kingsthetische Differenzierungsfahigkeit
> Reaktionsfghigkeit

> Rhythmusfihigkeit

> Gleichgewichtsfahigkeit.

Die oben genannten koordinativen Fihigkeiten
geben eine praktikable Orientierung zur inhaltlichen
Auswahl von Ubungen zur Férderung der Koordination.
Die im vorliegenden Leitfaden vorgestellten Beispiele
orientieren sich an dieser Systematik .

Koordinative Fahigkeiten basieren auf den physi-
schen Leistungsfaktoren, dem Bewegungsschatz und
den analysatorischen Fahigkeiten. Sie dufern sich in der
Beherrschung motorischer Aktionen und in einer erhéh-
ten motorischen Lernfahigkeit. Hieraus ldsst sich fiir die
Forderung der Bewegungskoordination die Bedeutung
von vielfdltigen Bewegungserfahrungen und der ver-
schiedenen Wahrnehmungsbereiche ableiten.

Koordinationsiibungen lassen sich wie folgt struk-
turieren:

> Ubungen zur Bereicherung motorischer Erfahrungen
und Vervollkommnung der Grundformen der Bewe-

gung,

> Ubungen zur Auspragung und Vervollkommnung fun-
damentaler koordinativer Fahigkeiten,

> koordinativ anspruchsvolle Ubungen zur Vervoll-
kommnung konditioneller Fahigkeiten (vgl. Hirtz,
1985, 73 ff.).
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Die wichtigste Methode zur Vervollkommnung ko-  die Ubungsbedingungen (vgl. Hirtz 1985, 79 ff.). Bei-
ordinativer Fahigkeiten ist die zielgerichtete Variation  spielhaft soll dies in den folgenden Tabellen verdeut-
des Ubens. Dies betrifft die Bewegungsausfithrung und  licht werden (vgl. Gaschler u. a. 2003, 32 f.).

Tabelle 8: MaBnahmen zur Variation der Bewegungsausfiihrung

MaBnahmen zur Variation der Bewegungsausfiihrung Beispiele

> die Ausgangs- bzw. Endstellung des Kérpers verdndern > im Stand/im Sitzen den Ball mit dem Schldger hochspielen

> die Bewegungsrichtung und das -tempo verandern > vorwarts, riickwarts und seitwérts gehen bzw. laufen

> den Krafteinsatz variieren > unterschiedlich hoch springen

> beidseitig (iben > mit dem linken bzw. rechten Hand prellen

> Bewegungen erweitern und kombinieren > balancieren und zwei Bélle prellen

> rhythmisch akzentuiert iiben > beim Uberlaufen von rhythmisch gestellten Hindernissen
den Rhythmus durch verstérktes Hochspringen betonen

Tabelle 9: MaBnahmen zur Variation der Ubungsbedingungen

MaBnahmen zur Variation der Ubungsbedingungen Beispiele

> unter ungewohnten Bedingungen (iben > einen Ball auf ungewohntem Untergrund prellen

> nach konditioneller Belastung iiben > im Gehen bzw. im Laufen prellen

> mit eingeschrankter optischer Kontrolle iben > ein Auge zuhalten und prellen

> nach Reizsetzung des Vestibularapparates tiben > sich drehen und anschlieBend auf einer Linie den Ball
prellen

> wahrend des Ubens Gerate verwenden und variieren > unterschiedliche Balle prellen, mit verschiedenen Schla-
gern prellen

> Entfernungen und Abstdnde verandern > moglichst nahe am Korper bzw. weit vom Korper entfernt
prellen

> spiegelbildlich und beidseitig tiben > zwei Partner stehen sich gegeniiber und prellen den Ball
spiegelbildlich, wechselweise mit der linken bzw. rechten
Hand

> bei Stérungen eines Partners (iben > den Ballbesitz beim Prellen verteidigen, obwohl der Part-
ner vrsucht, in Ballbesitz zu kommen

> unter Zeitdruck iiben > maoglichst schnell beim Prellen von einer Seite zur ande-
ren gelangen

Methodisch zu beachten:

> Die Forderung und Verbesserung der Bewegungsko- > Klare Anleitung und Riickmeldungen (Lob, Korrektur)
ordination beinhaltet ein hiufiges Uben iiber einen durch die Lehrkraft fordern einen schnellen Lerner-
langeren Zeitraum mit steigenden Anforderungen. folg.

> Der Lerngegenstand muss eine hohe Motivation fiir > Korperliche und zentralnervose Ermidung sowie.
die Kinder enthalten und ihren individuellen Leis- Stress stéren motorische Lernprozesse.

tungsvoraussetzungen entsprechen, d.h. keine Uber-
bzw. Unterforderung.
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4.2.2 Unterrichtsbeispiele

» Prellen fiir die Schnellen

Klassenstufe 5-7




4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Im Bewegungsraum werden vier Banke auf die AuBenlinien des Volleyballfeldes verteilt; jede Schiilerin bzw. je-
der Schiiler halt einen gut springenden Ball in den Handen.

Die Lerngruppe wird in vier Gruppen unterteilt. Den Gruppen wird jeweils eine Bank zugeordnet. Die Schiile-
rinnen und Schiiler setzen sich mit einem etwa schulterbreiten Abstand zum Sitznachbarn auf die Bank.

Zunéchst erhalten sie die Aufgabe, den Ball sitzend zu prellen. Bei ausreichender Bewegungssicherheit verein-
bart die Lehrkraft anschliefend mit den Schiilerinnen und Schiilern folgende Signale bzw. deren Reaktion:

> ein Pfiff bedeutet das Prellen im Sitzen
> zwei Pfiffe bedeuten das Prellen im Stand
> drei Pfiffe bedeuten ein Dribbling zur gegentiber stehenden Bank mit anschlieBendem Hinsetzen.

Ziel ist es, das sichere Prellen und Dribbeln so schnell wie méglich nach dem erfolgten Signal in der angege-
benen Position bzw. Bewegung fortzufiihren.

Im weiteren Verlauf sind mit den Schiilerinnen und Schiilern verédnderte und/oder weitere Bewegungsausfiih-
rungen bzw. Ubungsbedingungen zu vereinbaren, um den Komplexititsgrad der Aufgabe zu erhéhen (siehe
auch Variationen).

> das Beispiel eignet sich zur Forderung der Reaktionsfahigkeit in Verbindung mit der Rhythmusfahigkeit und
der kin&gsthetischen Differenzierungsfahigkeit

> Zusammenstope beim Dribbeln sind zu vermeiden

> ein Signal erst geben, wenn alle Schiilerinnen und Schiiler die vorherige Position erfolgreich eingenommen
haben

den Ball mit der schwécheren Hand prellen

wahrend des Prellens im Stand um die eigene Achse drehen

zur diagonal stehenden Bank dribbeln

wahrend des Dribbelns einer Schiilerin bzw. einem Schiiler die Hand geben
die Zeitintervalle zwischen den Signalen verk{irzen

mit unterschiedlichen Béllen prellen

vV ¥ VvV VvV V V V

andere Signale vereinbaren, z. B. Tamburine, Klatschen

je Schiilerin bzw. Schiiler: ein Ball; vier Banke
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» Springer — argere dich nicht!

Klassenstufe 5-7

Springer drgere dich nicht

Sprungkarte

15 Grundsprung

heldbeiniges Bufsetzen der Fise nach jeder
eildurchschlag

. 15 Grundsprung mit ainem Fulb

. rach jedem seitdurchschiag i Wechsel den Yiriken und
rechten Ful aufsetzen

10w Knigheben

im Seildurchschian wird im Wechsel das linke und rechte
Kriie vor dem KErper hochgezoger. nach jedem ¥nieneber
efalgt ein Grundsprung

B Slalom

nach dem Grundsprung wird in eine Position seitlich cer
Msgangsstellung gesprungen danach zuritk N dig
Msgangsstellung

B Grungsprung vor und riick

it einem Grandsprung won def Ausgangspuaitiar rach
yarm sprngat; it dei pweiten Sprung urilick
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Beschreibungesssss

Je drei Spieler — alle mit einem Speed-Rope (alternativ Springseil) ausgestattet — bilden eine Spielgruppe. Je-
de Spielgruppe erhalt einen Spielplan, drei Spielsteine, einen Wiirfel und eine Sprungkarte. Auf der Karte sind
Seilsprungvariationen jeweils einer bestimmten Wiirfelaugenzahl und einer Anzahl von Spriingen zugeordnet
(siehe Anlage, S. 90). Eine Ausnahme bildet die ,Eins”, die es dem Wiirfelnden erlaubt, sich eine der abgebil-
deten Seilsprungvariationen auszuwéhlen (,Joker-Sprung”). Der Spielplan ist nach dem Mensch-adrgere-dich-
nicht-Prinzip so gestaltet, dass ein Spieler ca. 40 Felder zuriicklegen muss, um in sein ,Haus” zu gelangen. Die
jeweils Ersten der Spielgruppen wiirfeln, springen unter Beobachtung ihrer Gruppenmitglieder die entspre-
chende Anzahl der erwiirfelten Variation und setzen dann ihren Spielstein entsprechend der Wiirfelzahl weiter.
Folgende Spielregeln sind ferner zu beachten:

> hat ein Springer es nicht geschafft, die geforderte Anzahl der Seilsprungvariation ohne Unterbrechung zu
springen, darf er nicht weiterziehen

> wiirfelt ein Spieler die ,Sechs”, darf er nach dem Sprungversuch noch einmal wiirfeln
> das Hinauswerfen eines Gegenspieler ist nicht moglich

> Sieger ist, wer als Erster genau in seinem ,Haus" ankommt.

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Rhythmusfahigkeit in Verbindung mit der kindsthetischen Diffe-
renzierungsfahigkeit sowie Forderung der Kraftausdauer

> der Spielplan kann von jeder Dreiergruppe im Vorfeld selbst erstellt werden (s. Anlage, S. 91)

> die unterschiedlichen Lingen der Speed-Ropes sind durch Farben gekennzeichnet; sie sind den Spielern
entsprechend ihrer Kdrpergrofe zuzuteilen

> im Vorfeld der Ubung sollten die Arm- und Oberkdrperhaltung beim Rope Skipping sowie die geforderten
Seilsprungvariationen thematisiert worden sein

> wéahrend des Seilspringens achten die Spieler auf einen ausreichenden Abstand; der Schwungbereich des
Speed-Ropes ist freizuhalten

> gespielt wird ohne Wiirfel, d.h. jeder bestimmt selbst, mit welcher Augenzahl er vorankommen mochte
> das Hinauswerfen eines anderen Spielsteins ist moglich

> anspruchsvollere Sprungvariationen auf der Sprung-Karte anbieten, z. B. Gratschsprung, Fersentippsprung,
Kreuzsprung

je Gruppe: 3 Speed-Ropes, 3 Spielsteine, 1 Wiirfel, 1 Spielplan, 1 Sprungkarte
(Kopiervorlagen s. Anlagen, S. 90 und 91)
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» Dodgeball
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Beschreibungsssss

Zwei Mannschaften, bestehend aus jeweils 8 Personen, stellen sich zu Beginn des Spiels an die Grundlinie ih-
rer Felder (Spielflache Volleyballfeld). Auf der Mittellinie liegen 3 Softbélle. Neben dem Feld einer Mannschaft
wird im ausreichenden Abstand zur Aufenlinie jeweils eine Bank aufgestellt. Die Spieldauer betragt 10 Minu-
ten. Ziel des Spiels ist es, gegnerische Spieler abzuwerfen, so dass moglichst viele gegnerische Spieler das Feld
verlassen miissen bzw. direkt geworfene Bélle der gegnerischen Mannschaft abzufangen, damit eigene Spieler
in das Feld zuriickkehren konnen. Folgende Spielregeln sind zu beachten:

> zu Beginn des Spiels versuchen die Spieler beider Mannschaften mdglichst schnell nach Signal einen Ball
zu bekommen

> es zdhlen nur direkte Korpertreffer, keine Kopftreffer. Ein abgeworfener Spieler setzt sich sofort auf die Bank
neben dem eigenen Feld

> ein abgeworfener Spieler kehrt zuriick ins Feld, wenn ein Spieler seiner Mannschaft einen direkt geworfenen
Ball der gegnerischen Mannschaft sicher fangt. Sitzen mehrere Spieler auf der Bank, so kommt zun&chst der-
jenige zurtick, der dort am ldngsten gesessen hat. Es ist daher zu empfehlen, sich gleich in der Reihenfolge
des Abgeworfenseins auf die Bank zu setzen

> es darf nur innerhalb des eigenen Feldes geworfen und gefangen werden. Das gegnerische Feld und die Au-
Benzone diirfen nicht betreten werden. Balle, die in die AuBenzone rollen, werden von neutralen Helfern
rasch in das Feld zurlickgegeben, aus dem sie herausgerollt sind.

Folgende Sonderfalle sind zu beachten:

> prallt ein Ball von einem getroffenen Spieler direkt auf einen anderen Mitspieler und fallt der Ball anschlie-
Bend auf den Boden, so gilt nur der Erstgetroffene als abgeworfen

> fliegt ein Ball auBerhalb des Feldes gegen eine Wand und prallt von dort in das gegnerische Feld gegen ei-
nen Spieler, so ist dieser nicht abgeworfen

> prallt der Ball von einem abgeworfenen Spieler ab und wird der Ball anschliefend direkt von einem Mitspie-
ler gefangen, so ist der Getroffene nicht ab; in diesem Fall wird allerdings auch kein Mitspieler zuriick ins
Feld geholt.

Sieger des Spiels ist die Mannschaft, die alle gegnerischen Spieler aus dem Feld geworfen hat bzw. nach der
Spielzeit eine Mehrzahl von Spielern auf dem Feld hat.

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Reaktionsfahigkeit in Verbindung mit der kindsthetischen Diffe-

renzierungsfahigkeit und der raumlichen Orientierungsfahigkeit

> vor und nach einem Spiel sind geeignete Rituale des Fair-play auszuiiben, z.B. BegriiBen oder Verabschie-
den (s. Foto)

> vor Beginn des Spiels darauf hinweisen, dass bei einem zu intensiven Anlauf auf die liegenden Bélle die Ge-
fahr von Zusammenstopen besteht

> in Spielpausen mit den Schiilerinnen und Schiilern besprechen, dass der Erfolg u. a. vom schnellen Reagie-
ren (ausweichen, tduschen, werfen), von besonderer Aufmerksamkeit (Fangbereitschaft, Raumiiberblick,
Riickkehr ins Feld), vom taktischen Geschick (Abspiel zum besser postierten Mitspieler) und von mann-
schaftsdienlichem Verhalten (bewusstes Eingehen von Risiko beim Fangen gegnerischer Balle, Unterstiit-
zung wurf- und fangschwécherer Mitspieler) abhangig ist

> moglichst gleichwertige Mannschaften gegeneinander spielen lassen

> in kleinen Hallen kann den Spielern das Holen von Béllen aus der Aufenzone gestattet werden
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die Spielerzahl erhohen
die Anzahl der Bélle erhdhen

die Spielzeit verlangern

vV VvV V V

die Anzahl der Spieler erhohen, die nach einem erfolgreichen Fangen eines direkt geworfenen Balles in das
Feld zurlickkehren

> Super catcher”: in jeder Mannschaft wird vorab geheim ein Mitspieler als ,Super catcher” bestimmt. Fangt
dieser einen direkt geworfenen Ball der gegnerischen Mannschaft, kehren zwei Mitspieler (oder mehr)
gleichzeitig in das Feld zurtick

>  Mister risk”: in jeder Mannschaft wird vorab geheim ein Mitspieler als ,Mister risk” bestimmt. Wird dieser
Spieler im Laufe des Spiels, zum zweiten (dritten) Mal abgeworfen, hat seine Mannschaft das Spiel sofort
verloren. Als einziger Spieler muss er nach dem ersten (zweiten) Abwurf nicht auf die Bank

> ,Dodgequeen”: sollten alle Spieler einer Mannschaft abgeworfen sein, kehrt ein vorab als ,Dodgequeen” be-
stimmter Spieler in das Feld zurtick; die ,Dodgequeen” besitzt insgesamt drei ,Leben”

>  Protector”: in jeder Mannschaft wird vorab ein Mitspieler als ,Protector” bestimmt. Wird dieser Spieler ge-
troffen, hat dies keine Folgen; er beschiitzt daher seine Mitschiiler vor geworfenen Ballen, indem er sich vor
sie stellt

> mehrere Sonderrollen (siehe oben) in einem Spiel kombinieren

3 Softbélle, 2 Banke, je Mannschaft: 8 Leibchen
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» Koordinationszirkel

KIaSSENSLUFE 5—7 i ———

Im Bewegungsraum werden 8 Stationen fiir einen koordinationsférdernden Parcours so aufgebaut, dass pro
Station jeweils drei Schiilerinnen und Schiiler gleichzeitig tiben konnen:

a) 1 kleiner Kasten (umgedreht), 3 Tischtennisschléger, 3 Tischtennisbélle; Aufgabe: mit dem Schldger den Ball
ununterbrochen hochspielen

b) 1 kleiner Kasten (umgedreht), 3 Gymnastikballe, Abstandmarkierung (ca. 1,5 m von einer Wand);
Aufgabe: mit dem Riicken zur Wand stehen, den Ball beidhandig tiber Kopf gegen die Wand werfen, drehen
und den zuriickprallenden Ball direkt fangen

c) 3 Seile lang ausgelegt, die Enden sind am Boden mit Klebestreifen fixiert; Aufgabe: einbeinig im Wechsel
iber das Seil springen, dabei von einem Ende zum anderen springen, umdrehen und zuriick das andere Bein
verwenden
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d) 1 Bank (seitlich mit der Sitzflache zum Ubenden ausgelegt), 3 DIN A4-Blétter (als Zielmarkierungen auf der
Sitzflache der Bank mit Klebeband fixiert), 3 Fupbélle, Abstandmarkierungen (ca. 3 m von der Trefferflache);
Aufgabe: den Ball gegen die gegeniiberliegende Zielmarkierung schiefen

e) 1 kleiner Kasten (umgedreht), 3 Slalombahnen mit je drei Pylonen, 3 Hockeyschldger, 3 Tennisbaélle;
Aufgabe: den Ball mit dem Schldger im Slalom um die Pylonen fiihren

f) 3 Sprungseile;
Aufgabe: Einzelspriinge mit dem Seil durchfiihren

g) 3 kleine Kasten, 3 Gymnastikballe;
Aufgabe: auf dem Kasten stehend den Ball auf den Hallenboden prellen (alternativ im Stand auf dem Bo-
den prellen)

h) 1 kleiner Kasten (umgedreht), 3 Tennisballe;
Aufgabe: den Ball mit der rechten Hand unter dem rechten Oberschenkel hochwerfen und mit der linken
Hand fangen, anschlieBend mit der linken Hand den Ball unter dem linken Oberschenkel hochwerfen und
mit der rechten Hand fangen

Die Schiilerinnen und Schiiler verteilen sich in Dreiergruppen an die Stationen. Ziel ist es, die Bewegungsauf-
gabe an ihrer Station 2 Minuten lang qualitativ gut zu bewéltigen. Beginn und Ende der Bewegungszeit wer-
den durch ein akustisches Signal durch die Lehrkraft angesagt. AnschlieBend wechseln die Schiilerinnen und
Schiiler im Uhrzeigersinn an die ndchste Station. Ggf. sind in einer Unterbrechung des Zirkels Aspekte der Ko-
ordinationsférderung zu thematisieren (siehe Hinweise).

> das Beispiel eignet sich zur vielseitigen Férderung der Koordination (insbesondere kindsthetische Differen-

zierungsfahigkeit, raumliche Orientierungsfahigkeit, Rhythmusfahigkeit); beim Aufbau ist darauf zu achten,
dass in der Abfolge der Stationen abwechselnd die einzelnen Fahigkeitsbereiche angesprochen werden

> mogliche Reflexionsaspekte in Bezug auf eine Koordinationsférderung kdnnen sein: eine zielbewusste, kon-
zentrierte Bewegungsausfiithrung erhoht die Chance auf den Bewegungserfolg; bei einer misslungenen Be-
wegungsausfiihrung ist es sinnvoll, moglichst rasch die Bewegung wieder aufzunehmen; zusatzlich sind Hin-
weise fiir eine verbesserte Bewegungsausfiihrung an den einzelnen Stationen zu geben

> ggf. sind einzelne Gerdte schon vor dem Unterrichtsbeginn aufzubauen; die umgedrehten kleinen Kasten
dienen der Lagerung der Geradte wahrend der Stationswechsel

> die Anzahl der erfolgreichen Versuche innerhalb der vorgesehenen Zeit zdhlen und dokumentieren; Ergeb-

nisse mehrerer Durchginge vergleichen

> die Bewegungsaufgaben an den Stationen schwieriger gestalten, z. B. Tischtennisbille gegen die Wand
schlagen, Ball riickwéarts durch die Beine gegen die Wand werfen, riickwérts im Wechsel tiber das Seil sprin-
gen, mit dem schwécheren Fuf schiefen, einen kleineren Ball zum Fiihren mit dem Hockeyschlager verwen-
den, einbeinig Einzelspriinge mit dem Seil ausfithren, mit der schwécheren Hand prellen, einen kleineren
Ball werfen

siehe Beschreibung der Stationen
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» Wagnisvolles Springen am Minitrampolin

Klassenstufe 5—7 i ——

Das vorliegende Beispiel ist als Unterrichtseinheit tiber ca. 3 Doppelstunden konzipiert. Es thematisiert das
Springen am Minitrampolin in Form der Beherrschung des einfachen Streck- und darauf aufbauend des Hock-
sprunges. Dartiber hinaus sollen in jeder Doppelstunde moderate Schwierigkeitssteigerungen durch einen ver-
dnderten Gerdteaufbau dazu fiihren, dass die Schiilerinnen und Schiiler ihr eigenes Sprungverhalten verglei-
chend beobachten und reflektieren. Schlieplich soll mit der Steigerung zu tiberspringender Hindernisse ein si-
cherer Umgang mit Risiken sowie das realistische Einschitzen der eigenen Leistungsfahigkeit in wagnisvollen
Bewegungssituationen vermittelt werden.

1. Doppelstunde: Im Bewegungsraum ist eine Sprungbahn [1 Minitrampolin, 3 Weichbdden, bzw. nur 2 bei ge-
ringerem Sprungvermaogen, 1 Niedersprungauflage| aufgebaut. Die Schiilerinnen und Schiiler springen aus
dem Anlauf ab, fiihren einen Strecksprung durch und landen auf der Niedersprungmatte zum Stand. Wer-
den die wichtigsten Bewegungsmerkmale in Bezug auf Absprung, Flug und Landung sicher beherrscht, wird
zunéachst die obere, im weiteren Verlauf die zweite Weichbodenmatte entfernt. In Reflexionsphasen kénnen
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die Auswirkungen der tieferen Landefldche auf das Sprungerlebnis thematisiert werden (z.B. langere Flug-
phase, intensivere Herausforderungen an das Fluggleichgewicht und die Kdrperspannung, gropere Kraftim-
pulse bei der Abfederung der Landung).

2. Doppelstunde: Die Schiilerinnen und Schiiler beginnen an der Sprungbahn (1 Minitrampolin, 1 Weichbo-
den, 1 Niedersprungauflage) mit einem Strecksprung zum Stand. Anschliefend wird zwischen Minitrampo-
lin und Landeflache von zwei Helfern eine Zauberschnur in Hohe von ca. 1 m gespannt. Die Schiilerinnen
und Schiiler haben nun die Aufgabe, die Schnur mit einem Hocksprung zum Stand zu tiberspringen. Im wei-
teren Verlauf soll die Hohe der Schnur langsam gesteigert werden, wobei die Schiilerinnen und Schiiler vor
ihrem Absprung die Hohe der Schnur durch Zuruf festlegen. Auch hier bieten sich Reflexionsphasen an, in
denen sowohl der Hocksprung mit dem vorhergehenden Strecksprung, als auch die Auswirkungen der im-
mer hdheren Schnur auf das eigene Risiko- und Bewegungsverhalten verglichen werden kénnen (z.B. er-
schwerte Kontrolle des Fluges und der Landung durch Anwinkeln und Strecken der Beine; Erleben von Un-
sicherheit oder Herausforderung durch das Erhéhen der Schnur).

3. Doppelstunde: Nach dem Einspringen wird zwischen Minitrampolin und Landefldche eine (feste) Turnmat-
te von zwei Helfern mit einer Lingsseite nach unten aufgestellt. Die Schiilerinnen und Schiiler {ibersprin-
gen dieses Hindernis erneut im Hocksprung zum Stand. Im Anschluss kann die Hohe des Hindernisses
durch Auflegen der Langsseite auf kleine Késten bzw. Aufsetzen der Turnmatte auf eine Querseite gesteigert
werden. Bedeutungsvoll erscheint hier eine Reflexion, indem die besondere Beschaffenheit des Hindernis-
ses und ihre Auswirkung auf das Risiko- und Bewegungsverhalten aufgearbeitet werden (z. B. Erhchung des
Unsicherheits-/Motivationsgrades durch optische Wirkung des Hindernisses — ,wie eine Wand“).

> das Beispiel eignet sich insbesondere zur Forderung der kindsthetischen Differenzierungsfahigkeit, Gleich-
gewichtsfahigkeit (Fluggleichgewicht, Standgleichgewicht)
> die Lerngruppe verfligt tiber grundlegende Erfahrungen mit dem Springen am Minitrampolin

> um léangere Wartezeiten an den Sprungbahn zu vermeiden, sind Angebote zur inhaltlichen Differenzierung
anzubieten; in Abh&dngigkeit von der Lerngruppe kénnen auch mehrere Sprungbahnen angeboten werden

> die Helfer lassen die Zauberschnur bzw. die Turnmatte sofort los, wenn ein Springer das Hindernis beriihrt

> sollte eine Niedersprungauflage nicht vorhanden sein, kann diese ggf. durch feste Turnmatten ersetzt wer-
den

> ggf. kann durch das Auslegen von Zielmarkierungen (Teppichfliesen, Fahrradreifen) auf eine sichere Lan-
dung hingewirkt werden

> die Lehrkraft wahlt ihre Position so, dass sie jederzeit bei einem missgliickten Sprungversuch helfend ein-
greifen kann

> tiber ein hochkant gehaltenes, sich horizontal (bzw. vertikal) bewegendes Bettlaken springen

> feste Hindernisse {iberspringen, z.B. Bock, Pferd, groper Kasten

siehe Beschreibung
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» Schleuderwiirfe

Klassenstufe 5—7 o ———
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Beschreibungssssss

Die Schiilerinnen und Schiiler stehen in Linie auf einem freien Feld mit ausreichendem Abstand zueinander
und halten die beiden Enden eines Seils mit der rechten Hand/linken Hand. Sie haben die Aufgabe, das Seil
seitlich rechts/links am Korper riickwarts (von unten nach vorn oben, nach hinten oben und wieder nach un-
ten) mehrmals im Kreis zu drehen. Auf ein akustisches Zeichen der Lehrkraft hin soll das Seil hoch-weit im Bo-
gen in Richtung der gegeniiberliegenden Aupenlinie geschleudert werden. Auf ein zweites akustisches Signal
laufen die Schiilerinnen und Schiiler los, nehmen ihr Seil auf und stellen sich wieder entlang der AuBenlinie
auf.

Nach mehreren Schleuderversuchen kénnen Bewegungsmerkmale des geschickten Schleuderns angesprochen
werden, z.B.:

> Schrittstellung einnehmen (linken Fuf in Schleuderrichtung vorne aufsetzen)

> langsam das Seil andrehen und danach bei erhéhtem Tempo eine gleichméapige, rhythmische Drehbewe-
gung erzeugen

> das Seil im giinstigen Moment loslassen (Aufwartsbewegung von unten nach vorn oben, unter Nachvorne-
bringen der rechten Schulter und mit langem Arm).

Nach einer Anwendungsphase soll die Schleuderwurfbewegung nun auch mit dem anderen Arm durchgefiihrt
werden. Auf diese Weise tiben die Schiilerinnen und Schiiler ihre Beidseitigkeit und erfahren, auf welcher Kor-
perseite ihnen die Schleuderbewegung besonders gut gelingt.

Abschliefend wird von den Schiilerinnen und Schiilern ein Moosgummiring am Ende des halben Seils mit ei-
nem Knoten befestigt. Anhand erneuter Schleuderwurfversuche in der gleichen Organisationsform erkunden
die Schiilerinnen und Schiiler Auswirkungen des veranderten Gerates auf Wurftechnik und Flugeigenschaften.

> das Beispiel eignet sich besonders zur Forderung der kinésthetischen Differenzierungsfahigkeit in Verbin-

dung mit der Rhythmusfahigkeit und der rumlichen Orientierungsfahigkeit

> auf Wurfsicherheit achten, d. h. niemand darf hinter oder vor dem Werfenden stehen; eine sichere Umset-
zung des angegebenen Organisationsrahmens ist daher notwendig

> die Durchfiihrung auf einem AuPengelénde (Sportplatz) ist zu empfehlen, da héhere und weitere Wiirfe er-
zielt werden kdnnen bzw. durch das grépere Platzangebot eine angemessene Ubungsintensitét erreicht wird

> im Rahmen einer Doppelstunde sollte die Auseinandersetzung mit den Schleuderwiirfen u.a. aus Motivati-
onsgriinden auf ca. 45 Minuten begrenzt werden; im Anschluss daran sind bewegungsintensivere Angebote
vorzusehen
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> synchron mit einem Partner bzw. in der Gruppe schleudern

> Zonen-Zielschleudern“: den Wurfraum in Zonen einteilen. Jede Zone soll durch einen Schleuderwurf getrof-
fen werden

> Felder-Zielschleudern”: im Wurfraum Seile so auslegen, dass mehrere Zielfelder entstehen. Die Felder wer-
den mit Punktzahlen versehen. Gezielt vorgegebene Felder anwerfen oder eine bestimmte Punktzahl erwer-
fen

> ,Schleuderwurf in die Weite": a) Schleuderwurf mit Weitenmessung, b) als Gruppe eine bestimmte Gesamt-
strecke, z.B. 2 km, werfen

>  Hammerwurf: Schleuderwiirfe mit vorheriger Drehung um die Korperlangsachse; aus Sicherheitsgriinden
steht der Werfende vor einem Fupballtornetz, die Wartenden dahinter

> einen Schleuderball verwenden (Gewicht 0,8 kg, Durchmesser 55-60 cm)

je Schiiler/Schiilerin: ein Seil, ein Moosgummiring
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4.3 Interventionsmafnahmen

zur Forderung von Kraft und Beweglichkeit

4.3.1 Didaktisch-methodische Hinweise

®9 Unter Kraft wird die Fahigkeit der Muskula-
tur verstanden, gegen einen Widerstand zu
kontrahieren, Spannung aufzubauen oder ei-
nem Widerstand nachgebend entgegenzu-
wirken.
Unter Beweglichkeit wird die Fahigkeit ver-
standen, Bewegungen mit einer entspre-
chenden Schwingungsweite in den Gelenken
durchzufiihren. Mapstab ist die jeweils maxi-
male Beweglichkeit in den betreffenden Ge-
lenken (vgl. Réthig, Prohl 2003).99

Bedeutung von Kraft und Beweglichkeit

Die motorische Fahigkeit Kraft in ihrer Strukturie-
rung — ftir Maximalkraft, Kraftausdauer, Schnellkraft — ist
eine der bedeutendsten Faktoren bei sportlichen Bean-
spruchungen. Eine gute und harmonische Ausbildung
der Muskelkraft sichert und schiitzt das passive Skelett-
system bei sportlicher Betitigung, aber auch bei All-
tagsbelastungen, d.h. Krafttraining kann das Verlet-
zungsrisiko minimieren. Eine Zunahme der Knochen-
dichte und eine Starkung der Verbindung von Sehnen zu
Knochen werden beschrieben. Eine Kraftbeanspru-
chung, insbesondere der entgegen der Schwerkraft wir-
kenden Muskulatur (z.B. Riickenmuskulatur) hilft, Hal-
tungsschwachen bei Kindern vorzubeugen. Fiir das Er-
lernen vieler Bewegungsfertigkeiten (z.B. die Kippe im
Turnen) ist ein ausreichendes Kraftniveau erforderlich.
Weiterhin verbessert Krafttraining die Korperzusam-
mensetzung, indem die fettfreie Korpermasse vergro-
Bert wird, was gleichzeitig den Ruheumsatz, der u.a.
auch von der Muskelmasse abhéngt, erhoht. Ferner
kann Krafttraining zu einem stdrkeren Selbstbewusst-
sein und zu verbessertem Wohlbefinden fiihren (vgl.
u.a. Frohlich, Pieter, Gieping 2009, 6 ff.).

Eine gute Beweglichkeit ist Grundvoraussetzung
fir eine zielgerichtete und dkonomische Bewegungs-
ausfiihrungen. Dagegen kdnnen einseitige muskuldre
Belastungen und das ,Nicht-Ausschopfen” der Bewe-
gungsmoglichkeiten die Beweglichkeit in den betroffe-
nen Gelenken einschranken.

Methodische Aspekte zur Férderung von Kraft
und Beweglichkeit

> Die Belastungsintensitét sollte sowohl bei einer dy-

namischen Beanspruchung der Muskulatur (,Bewe-
gungsarbeit”) als auch bei einer statischen Beanspru-
chung (,Haltearbeit”) ca. 50 bis 70% der Maximalkraft
betragen. Diese Angaben sind jedoch fiir Kinder le-
diglich als Orientierungswerte zu betrachten, da die
exakte Bestimmung der Maximalkraft kompliziert und
aufwendig ist (vgl. Dordel 2003).

> Hinsichtlich eines gesundheitsorientierten Muskel-
trainings bei Kindern und Jugendlichen schlagen
Frohlich, Pieter, Gieping (2009, 18, Tab. 9).) folgende
Parameter vor: ,Wiederholungszahlen: 10-15 (min-
destens 6, hochstens 25) je nach Trainingsphase und
angestrebtem Ziel (8-12 fiir Muskelaufbau; 15-20 fiir
Kraftausdauer; 6-8 fiir Schnellkraft). Es soll kein
Training bis zur maximalen Ausbelastung stattfinden,
sondern je nach Trainingsziel sollten noch 2 bis 3
Wiederholungen moglich sein. Weiterhin empfehlen
sie eine Satzzahl von 2-3, eine H&ufigkeit von 2 mal
pro Woche tiber eine Dauer von 6-8 Wochen.

> Dynamische Kraftbeanspruchungen sind zu bevorzu-
gen, da gleichzeitig das neuromuskulare Zusammen-
spiel der beteiligten Muskulatur geférdert wird und
der Wechsel von Anspannung und Entspannung den
physiologischen Voraussetzungen der kindlichen
Muskulatur entgegenkommt. Die Ubungen sollten
umfangreich und vielfaltig sein und insbesondere,
die im Alltag wenig beanspruchte Rumpfmuskulatur
einbeziehen. Fiir die Extremitatenmuskulatur konnen
zusatzlich schnellkraftige Belastungen durchgefiihrt
werden, z.B. Sprungiibungen. Auch wenn vornehm-
lich dynamische Kraftbeanspruchungen einzusetzen
sind, haben statische Belastungsformen dennoch ge-
legentlichen ihre Berechtigung, z.B. bei Ubungsfor-
men, bei denen Kinder ein Gefiihl fiir die An- und
Entspannungsfdhigkeit ihrer Muskulatur entwickeln
sollen.

> Die Bewaltigung des eigenen Korpergewichtes durch
Hangeln, Ziehen, Klettern, Kriechen, Stiitzen, Schlan-
geln, Winden sowie entsprechenden Funktionsiibun-
gen usw. sind im o. g. Sinne ausreichend fiir eine ada-
quate Forderung der Kraft und der Beweglichkeit. Al-
lerdings kann auch fiir manche Kinder das eigene
Korpergewicht einen zu hohen Belastungsreiz dar-
stellen, so dass die Ubung entsprechend erleichtert
werden muss, z.B. Liegestiitz mit Auflage der Ober-
schenkel statt nur der Fiie auf einem kleinen Kasten.

> Bei allen Kraftigungsiibungen ist darauf zu achten,
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dass Fehlbelastungen der Wirbelsaule (Hyperlordo-
se), Knie- und Fupgelenke sowie der FuBgewolbe ver-
mieden werden (vgl. auch Dordel 2003, 442 ff.).

Es kann davon ausgegangen werden, dass bei ei-
ner vielseitigen korperlichen Beanspruchung der Ago-
nisten und Antagonisten auch die Dehnféhigkeit der

Muskulatur und die Gelenkbeweglichkeit ein hohes Ni-
veau erreichen (aktive Dehnung) ), so dass ein speziel-
les Dehntraining nur bei Kindern in Frage kommt, die ei-
ne Verkiirzung der Muskulatur aufweisen, bzw. die fiir
sportliche Fertigkeiten eine spezifische Flexibilitat be-
notigen (vgl. Dordel 2003, 451 ff.).
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4.3.2 Unterrichtsbeispiele

» Mit Kraft klappt's

Klassenstufe 5-7
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Beschreibungsssss

Im Bewegungsraum werden 8 verschiedene Stationen fiir einen kraftbeanspruchenden Parcours aufgebaut:

a) eine Mattenbahn mit 2 Matten, diese liegt im Abstand von ca. 60 cm parallel vor einer moglichst glatten
Wand;
Aufgabe: im Handstiitzlauf (Hande auf der Mattenbahn, Fiife beriihren die Wand) die Mattenbahn entlang
stiitzen

b) ein grofer Kasten;
Aufgabe: an einer Stirnseite des Kastens hochklettern, in Bauchlage auf dem Kasten zwei Drehungen aus-
fithren und an der gegeniiberliegenden Stirnseite hinabklettern

) drei kleine K&sten im Abstand von ca. 80 cm quer hintereinander;
Aufgabe: im Schlusssprung die K&sten nacheinander hinauf- und hinabspringen

d) eine Bank ca. I m hoch in eine Sprossenwand einhéngen;
Aufgabe: sich in Bauchlage die Bank hinaufziehen und an der Sprossenwand hinabklettern

e) 2-3 Bocke/grofer Kasten;
Aufgabe: im Stiitz auf dem Bock/Kasten rundherum ,stiitzeln”

f) ein Parallelbarren, Holmhohe ca. 1,2 m, mit Mattensicherung;
Aufgabe: mit beiden Handen einen Holm fassen und die Fiife gegen den anderen Holm driicken, in dieser
Position seitlich bis zum Ende der Holme klettern

g) vier Taue mit Mattensicherung;
Aufgabe: am Tau so hoch wie moglich empor und langsam wieder hinabklettern

h) eine Mattenbahn mit drei Matten, auf jeder Matte befinden sich in der Mitte zwei bis drei Schaumstofftei-
le als Hiirden;
Aufgabe: die Hiirden im Schlusssprung rhythmisch tiberspringen.

Die Schiilerinnen und Schiiler verteilen sich in Dreiergruppen an die Stationen. Sie haben die Aufgabe, ihre
Station dreimal hintereinander zu bewéltigen, um dann im Uhrzeigersinn an die ndchste Station zu wechseln.

Haben alle Schiilerinnen und Schiiler den Parcours einmal erfolgreich absolviert, konnen im Rahmen einer Er-
holungspause Aspekte der Kraftigung thematisiert werden (siehe Hinweise). Anschliefend ist der Parcours ein
weiteres Mal zu bewéltigen.
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Didaktisch-methodische Hinweise

> das Beispiel eignet sich zur vielseitigen Forderung der Muskelkraft; beim Aufbau ist darauf zu achten, dass
in der Abfolge der Stationen abwechselnd verschiedene Muskelbereiche angesprochen werden und so ei-
ner vorzeitigen Ermidung vorgebeugt wird

> Schiilerinnen und Schiilern, die dennoch deutliche Hinweise einer vorzeitigen Ermiidung zeigen, sollte die
Moglichkeit einer Erholung eingeraumt werden; ist die durchschnittliche konditionelle Leistungsfahigkeit
einer Lerngruppe gering, konnen die Gerateaufbauten sowie die Anzahl der Wiederholungen bzw. Durch-
génge reduziert werden

> mogliche Reflexionsaspekte in Bezug auf eine Kraftigung konnen sein: eine langsame, sichere Bewegungs-
ausfiihrung kréaftigt intensiver als eine hastige und ungenaue Bewéltigung der Stationen; eine mehrmalige
Wiederholung der Bewegung kraftigt die Muskulatur intensiver als eine einmalige Durchfiihrung; eine Kraf-
tigung ist dann angemessen erfolgt, wenn eine Ermiidung im betreffenden Muskelbereich zu spiiren ist

> es bewegt sich immer nur eine Schiilerin bzw. ein Schiiler am Gerat

> ggf. sind einzelne Gerate schon vor dem Unterrichtsbeginn aufzubauen

Variationen-—e

> die Anzahl der Wiederholungen erhéhen
> die Anzahl der Durchgange erhchen

> die Stationen schwieriger aufbauen, z. B. Mattenbahn zum Handstiitzlauf verlangern, Anzahl der kleinen
Kasten erhdhen, Bank hdher einhdngen, Bocke héher einstellen, Barrenholm hin- und zurtickklettern, An-
zahl und Hohe der Hindernisse erhdhen

Material ———

siehe Beschreibung der Stationen
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» Kraft-Ball-Kampfe

R —
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Die Lerngruppe wird in Zweiergruppen eingeteilt. Im Bewegungsraum wird fiir jede Gruppe mit 2 aneinander-
gelegten Matten ein ,Kraft-Ball-Kampfplatz“ markiert. Die Paare fiihren vier verschiedene ,Kraft-Ball-Kampfe*
um einen Medizinball/Basketball aus:

a) die Partner stehen sich frontal gegentiber und fassen den Medizinball mit beiden Handen;
Aufgabe: den Ball innerhalb von 30 Sekunden versuchen zu entreiffen

b) Partner A liegt in Bauchlage auf den Matten auf einem Medizinball, diesen halt er fest;
Aufgabe: Partner B versucht, den Ball innerhalb von 30 Sekunden zu erobern; anschliefend Rollenwechsel

¢) die Partner liegen in Riickenlage gegeniiber, die Beine sind in der Hiifte um ca. 45 Grad angehoben; zwi-
schen ihren Fiifen klemmen sie einen Ball;
Aufgabe: den Ball innerhalb von 30 Sekunden versuchen dem Partner zu entreifen

d) Partner A driickt einen Fuf auf den Ball; Partner B stellt einen Fup an den Ball;
Aufgabe: Partner B versucht den Ball unter dem Fuf von A innerhalb von 30 Sekunden herauszudriicken;
anschlieBend wechseln beide den Fuf; danach Rollenwechsel.

Ggf. werden in einer Unterbrechung Aspekte des kraftvollen Kampfens thematisiert (siehe Hinweise).

> die Kampfe werden barfup ausgefiihrt; die Zehen- und Fingerndgel sind sauber und kurz geschnitten;
alternativ Gymnastikschlappchen

> die Kampfform a) sollte auf dem Hallenboden ohne Matten durchgefiihrt werden (Umknickgefahr)

> die Partner beginnen den Kampf erst nach einem vorher festgelegten Startsignal

> die Schiilerinnen und Schiiler verfiigen tiber notwendige Voraussetzungen des fairen und regelgerechten
Kampfens, z.B. die kdrperliche Unversehrtheit des Partners wahren; freundschaftlichen Umgangston her-
stellen (z.B. durch An- und Abgriifen); Moglichkeiten des Unentschiedens einbeziehen; ggf. einen Schieds-
richter einsetzen

> mogliche Reflexionsaspekte fiir kraftbetontes Kampfen konnen sein: Notwendigkeit des Rollenwechsels
bzw. Fupwechsels fiir eine umfassende Beanspruchung der Muskulatur; Muskelspannung bereits vor dem
Kampf in den besonders beanspruchten Korperbereichen aufbauen; ggf. Hinweise zum geschickten Kamp-
fen anhand konkreter Beispiele

> die kdrperlichen Voraussetzungen der Partner sollten ungefahr gleichwertig sein, um spannende Kampfe mit
intensiver Kraftbeanspruchung zu gewahrleisten

> die Kampfdauer verlangern bis ca. eine Minute
> mit einem anderen Partner kampfen

> Partnerkdmpfe ohne Ball

je Zweiergruppe: 2 Matten, 1 Medizinball (ca. 2 kg)/Basketball
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P Sich miteinander und gegeneinander kréaftigen

KIassenstufe 5—7

Die Lerngruppe wird in Dreiergruppen eingeteilt. Im Bewegungsraum baut jede Dreiergruppe eine Station fiir
einen Kraftigungs-Circuit auf. Dieser ist nach dem Grundsatz angelegt, dass auf eine Station des kooperativen
Kréftigens jeweils eine Station des gegenseitigen Kraftemessens folgt.

a) ,Komm'’ setz’ dich” (2 Matten): die Partner liegen auf dem Riicken entgegengesetzt nebeneinander, so dass
A (B) die FiiBe neben dem Kopf von B (A) hat;
Aufgabe: jeder versucht sich zu setzen bzw. das Setzen des Partners durch Zurtickdriicken mit den Handen
zu verhindern; die Hande diirfen zum Aufrichten nicht benutzt werden

b) ,Kopfball im VierftiBlerstand“ (1 Volleyball): die Partner befinden sich im Vierfiiplerstand;
Aufgabe: sich einen Volleyball durch Kopfstofe hin und her rollen

¢) ,Tauziehen” (1 Tau):
Aufgabe: versuchen, sich gegenseitig tiber eine Linie zu ziehen

d) ,Seilspringen mit dem Partner” (1 Seil): die Partner stehen sich dicht gegeniiber; A hilt das Seil;
Aufgabe: gemeinsames Springen mit B durch das Seil

e) ,Handfechten” (2 Matten): die Partner befinden sich im Vierfiiflerstand gegeniiber;
Aufgabe: versuchen, den Handrilicken des Partners moglichst oft mit der Hand zu bertihren
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f) ,Bein-Wurf* (1 Matte, 1 Volleyball): A liegt auf dem Riicken, B steht hinter A in Kopfndhe; A hilt einen Soft-
ball zwischen den Fiipen;
Aufgabe: den Ball durch Hochschwingen der angewinkelten Beine zu seinem fangbereiten Partner schleu-
dern, dieser gibt ihn dann zurtick

g) ,Gleichgewichts-Kampf” (2 Matten, 2 Basketballe): die Partner befinden sich in der Hockstellung gegentiber
(ca. 90 Grad Beugung im Knie); jeder hilt einen Basketball vor der Brust;
Aufgabe: versuchen, den anderen aus dem Gleichgewicht zu stoBen

h) ,Im Karussell” (1 Volleyball): die Partner befinden sich im Vierfiiplerstand und schauen sich an; zwischen die
Stirne klemmen sie einen Volleyball;
Aufgabe: versuchen, sich moglichst schnell zu drehen, ohne dass dabei der Volleyball zu Boden fallt

Jeweils zwei Schiiler jeder Gruppe sind gleichzeitig aktiv, wahrend das dritte Gruppenmitglied pausiert. Inner-
halb der eigenen Gruppe wird die Paarung nach jeweils einer Minute gewechselt, so dass an jeder Station zwei-
mal getauscht wird. Danach rotiert die Gruppe zur ndchsten Station.

> das Beispiel eignet sich zur vielseitigen Forderung der Muskelkraft
> Kraftigungsstation c und d sollten auf dem Hallenboden ohne Matten durchgefiihrt werden (Umknickgefahr)

> das gegenseitige Kraftemessen findet in Bodennihe statt, um das Verletzungsrisiko aufgrund moglicher
Stiirze zu verhindern

> die Ubungen des Kriftemessens sind wieder aufzunehmen, auch wenn vor Ablauf der Minute ein Gewinner
feststeht

> die Schiilerinnen und Schiiler verfiigen tiber notwendige Voraussetzungen des fairen und regelgerechten
Kraftemessens, z.B. die kdrperliche Unversehrtheit des Partners wahren; freundschaftlichen Umgangston
herstellen (z.B. durch An- und AbgriiBen); Moglichkeiten des Unentschiedens einbeziehen; ggf. mit einem
Schiedsrichter kampfen

> Stationen wiederholen

siehe Beschreibung der Ubungen
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» Viereckig, kraftig, gut

Klassenstufe 2—4

Der Bewegungsraum wird durch vier Pylonen in ein inneres und ein duperes Viereck unterteilt. Im inneren Vier-
eck (in der Mitte des Bewegungsraumes) liegen 6 Medizinbélle. Auperhalb des Vierecks wird ein Parcours auf-
gebaut. Der Parcours hat folgenden Ablauf:

a) tber eine feste Weichbodenmatte/Niedersprungmatte laufen, Slalomlauf durch drei Pylonen, Einsprung ins
Sprungbrett, Stiitzsprung tiber einen Bock (Sicherheitsstellung) und Landung auf einer Turnmatte
(alternativ: iber den Bock klettern)

b) eine Gitterleiter an der Vorderseite hinauf- und an der Hinterseite wieder hinabklettern

c) unter zwei seitlich hintereinanderstehenden Kastenelementen, in die jeweils eine Matte hineingelegt wird,
hindurchkriechen
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d) von einem kleinen Kasten aus mithilfe eines Taus auf einen weiteren kleinen Kasten schaukeln
e) einen Parallelbarren im Vierftiflergang iberqueren

Die Lerngruppe wird dazu in zwei Gruppen eingeteilt. Wahrend eines Durchgangs bewaltigt die eine Halfte den
im duperen Viereck aufgebauten Kraftigungsparcours; die andere Halfte fiihrt wahrenddessen im inneren Vier-
eck jeweils zu zweit eine der im Folgenden genannten Kraftigungsaufgaben mit dem Medizinball durch:

a) rechtshandiges Zustofen

b) linkshdndiges Zustopen

c) beidhandiger Druckpass

d) Uberkopfwurf (Hohlriickenhaltung vermeiden)
e) riickwartiger Wurf durch die Beine.

Die Partner stehen sich hierbei in einem Abstand von ca. 4 m gegeniiber; sie fiihren die Ubung so aus, dass
der Medizinball stets gefangen werden kann. Ein Durchgang dauert 2 Minuten. Danach tauschen die Gruppen
das Viereck. Jede Gruppe libt somit 5-mal im inneren und 5-mal im duferen Viereck.

> das Beispiel eignet sich zur vielseitigen Forderung der Muskelkraft
> die Geréte sind mit Matten abzusichern
> der Parcours ist als Rundlauf angelegt; die Startposition ist frei wahlbar

> die Schiilerinnen und Schiiler achten beim Bewaltigen des Parcours’ auf einen ausreichenden Abstand
und vermeiden das Hinabspringen von den Hindernissen

> vor und hinter dem Barren steht ggf. ein kleiner Kasten als Aufsteig- bzw. Absteighilfe

> die Dauer eines Durchganges verlangern

> die einzelnen Gerite 2 mal hintereinander absolvieren

> den Parcours erschweren, z. B. den Bock erhdhen, weitere Kastenteile verwenden, an der Gitterleiter einen
Kletterweg mit Klebepunkten markieren, mit zwei Tauen schaukeln, die Holmstellung des Barrens verdndern

siehe Beschreibung des Parcours
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P Stiitzschaukeln am Trapez

Klassenstufe 5—7 o ———

i

Beschreibung=ssss

Im Bewegungsraum werden 2 Trapezanlagen aufgebaut. Unter den bauchhoch eingestellten Trapezen wird je-
weils eine dreiteilige Mattenbahn langs ausgelegt.

Die Schiilerinnen und Schiiler haben die Aufgabe, das Trapez im Ristgriff schulterweit zu fassen, aus dem Stand
in den Stiitz zu springen und diese Position ca. 5 Sekunden zu halten. Dabei erkunden sie wichtige Bewegungs-
merkmale des Stiitzens am Trapez, z.B.:

> beidbeinig, schnellkréftig in die Hohe springen
> Arme durchdriicken, Schultergiirtelmuskulatur betont anspannen
> die Hiifte am Trapez anlegen

> Korperspannung aufbauen, insbesondere im Bereich der Gesap-, Bauch- und Stiitzmuskulatur; der Ober-
kdrper ist aufrecht

> Unsicherheiten beziiglich des Kdrpergleichgewichts mit Gegenbewegungen ausgleichen
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Bei ausreichender Bewegungssicherheit bieten sich folgende Erweiterungsmdoglichkeiten des Stiitzschaukelns
am Trapez an:

a) aus dem Stand in den Stiitz springen, ein Partner gibt an den Hiiften einmalig Schwunghilfe, der Turnende
bestimmt dabei die Intensitat der Schwunghilfe; nach einer bestimmten Anzahl von Schwiingen springt der
Turnende im Vorschwung so ab, dass er sicher in der Mitte der Mattenbahn zum Stehen kommt

b) aus dem Angehen beidbeinig in den Stiitz springen; schaukeln und abgehen wie bei a)

c) aus dem kurzen Anlauf beidbeinig in den Stiitz springen; schaukeln und abgehen wie bei a)

> als vorbereitende Bewegungsaufgaben fiir das Stiitzschaukeln eignen sich Formen des Stiitzens am Barren
und Reck sowie Ubungen zur Kérperspannung; die Labilitdt des Trapezes stellt insofern eine Schwierigkeits-
steigerung gegeniiber Reck und Barren dar

> um langere Wartezeiten am Gerét zu vermeiden, sind Angebote zur inhaltlichen Differenzierung anzubieten,
z.B. weitere Stationen zur Forderung der Kraft (siehe Beispiel ,Mit Kraft klappt’s”) oder Koordination (siehe
Beispiel , Koordinationszirkel”)

> der Schwungraum im Bereich der Mattenbahn darf vom Folgenden erst betreten werden, wenn die Ubung
zu Ende geturnt worden ist; eine sichere Ubergabe des Trapezes ist zu regeln

> im Anschluss an das Stiitzschaukeln sind muskellockernde Angebote, insbesondere im Bereich des Schul-
tergiirtels vorzunehmen

Variationen---eee—

> mit geschlossenen Augen schaukeln

> synchron schaukeln

> das Schaukeln mit einem Felgabzug beenden

> das Schaukeln mit einem Hiiftaufschwung beginnen

> wihrend des Schaukelns einen Kniehang ausfithren und die Ubung mit dem Uberdrehen riickwérts beenden

6 Matten, 2 Trapeze zum Einhdngen in die Ringe, 2 Ringanlagen
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Beschreibungwssss

Das vorliegende Beispiel ist als 5-wochige Unterrichtssequenz konzipiert, die alle Klassen einer Jahrgangsstu-
fe oder der Jahrgidnge 5-6 absolvieren. Die Idee des , Kletterwettbewerbs” ist, dass alle Schiilerinnen und Schii-
ler einer Klasse zu Beginn des Unterrichts an den Kletterstangen 3-mal so hoch wie moglich klettern. An der
Wand hinter den Kletterstangen (alternativ: Taue, s. Hinweise) sind 8 Zonen (,Etagen”) markiert. Das beste Er-
gebnis der drei Versuche wird gewertet, wobei jene Etage gezihlt wird, die auf Augenhdhe erklettert worden
ist. Die Ergebnisse aller Schiilerinnen und Schiiler einer Klasse werden addiert und durch die Anzahl der Klas-
senmitglieder dividiert. So wird das durchschnittliche Wochenergebnis einer Klasse bestimmt. Zum Verfolgen
der Leistungsentwicklung sollten alle Wochenergebnisse der am Kletterwettbewerb beteiligten Klassen auf ei-
nem Plakat in der Pausenhalle eingetragen werden (siehe Foto). In der letzten Woche des Wettbewerbs erfolgt
die Abschlusswertung: Jene Klasse gewinnt den Wettbewerb, die beim letzten Klettern das hdchste durch-
schnittliche Ergebnis erzielen konnte. Eine Sonderehrung kann die Klasse erhalten, die den hochsten Leis-
tungszuwachs im Laufe der Kletterwettbewerbsdauer erreichen konnte.

> die Schiilerinnen und Schiiler sind im Vorfeld des Kletterwettbewerbs {iber dessen Modus zu informieren
(siehe Anlage)

> tiber die Einbeziehung von erkrankten bzw. fehlenden Schiilerinnen und Schiilern in die Wochen- bzw. Ab-
schlusswertung ist im Vorfeld eine Absprache zu treffen

> die Lehrkraft achtet darauf, dass leistungsschwéchere Schiilerinnen und Schiiler nicht ausgegrenzt werden;
im Vordergrund steht das anzuerkennende Bemiihen, sich fiir die Klasse ,mit voller Kraft“ einzusetzen und
sich moglichst zu steigern (siehe auch Variationen)

> den Fallraum mit Matten absichern; die Schiilerinnen und Schiiler werden auf die Zweckmé&pigkeit des bar-
fiiBigen Kletterns hingewiesen (z.B. erhohter Reibungswiderstand, verbessertes Greifverhalten)

> der Kletterwettbewerb kann sinnvoll begleitet werden, indem z.B. im Unterricht weitere kraftférdernde Be-
wegungsangebote stattfinden, die Schiilerinnen und Schiilern krafttrainingsbedeutsame Erfahrungen reflek-
tieren oder sie angehalten werden, auch in ihrer Freizeit kraftférdernde Bewegungsangebote (Klettern auf
Klettergerdten und Baumen) sinnvoll wahrzunehmen

> die Siegerklasse erhalt einen Wanderpokal; eine jahrliche Wiederholung des Kletterwettbewerbs empfiehlt
sich

> die Kletterleistungen der Klasse bzw. der einzelnen Schiilerinnen und Schiiler sind durch Urkunden bzw.
Riickmeldungen abschliefend zu wiirdigen (siehe Anlage)

> alternativ zur Kletterstange bietet sich das Klettern an den Tauen an; eine Markierung der Zonen kann durch
farbiges Strukturklebeband erfolgen

> die Dauer des Kletterwettbewerbs verlangern

> den Leistungsfortschritt mit zusatzlichen Punkten in die Abschlusswertung einbeziehen

Kletterstangen (Taue), Matten, Klebeband, Pokal, Zonenkéartchen 1-8,
Informationsbrief, Urkunden, Ergebnisliste (s. Anlagen, S. 92-95)
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ANLAGEN

» Fitness-Biathlon
Laufzettel

ANLAGEN

Name:
5 Laufrunden
) Anzahl der Fehlversuche bzw. Unterbrechungen
Station Nr.
5+ Laufrunden
. Anzahl der Fehlversuche bzw. Unterbrechungen
Station Nr.
5+ Laufrunden
. Anzahl der Fehlversuche bzw. Unterbrechungen
Station Nr.
5+ Laufrunden
. Anzahl der Fehlversuche bzw. Unterbrechungen
Station Nr.
5+ Laufrunden
] Anzahl der Fehlversuche bzw. Unterbrechungen
Station Nr.
5+ Laufrunden
) Anzahl der Fehlversuche bzw. Unterbrechungen
Station Nr.
5+ Laufrunden

1 Fehlversuch bzw. 1 Unterbrechung = 1 zusatzliche Laufrunde
2 Fehlversuche bzw. 2 Unterbrechungen = 2 zuséatzliche Laufrunden
3 Fehlversuche bzw. 3 oder mehr Unterbrechungen = 3 zusétzliche Laufrunden
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» Deutschlandreise

Kontrollbogen fiir Lehrer

74

Aachen Hbf Ingolstadt Hbf 120 EUR
Berlin Hbf Ingolstadt Hbf 108 EUR
Chemnitz Hbf Ingolstadt Hbf 80 EUR
Dresden Hbf Ingolstadt Hbf 91 EUR
Essen Hbf Ingolstadt Hbf 122 EUR
Frankfurt Hbf Ingolstadt Hbf 68 EUR
Gottingen Hbf Ingolstadt Hbf 92 EUR
Hamburg Hbf Ingolstadt Hbf 124 EUR
Aachen Hbf Jena Hbf 91 EUR
Berlin Hbf Jena Hbf 56 EUR
Chemnitz Hbf Jena Hbf 33 EUR
Dresden Hbf Jena Hbf 38 EUR
Essen Hbf Jena Hbf 78 EUR
Frankfurt Hbf Jena Hbf 58 EUR
Gottingen Hbf Jena Hbf 29 EUR
Hamburg Hbf Jena Hbf 84 EUR
Aachen Hbf Koln Hbf 14 EUR
Berlin Hbf Kéln Hbf 106 EUR
Chemnitz Hbf Koln Hbf 123 EUR
Dresden Hbf Koln Hbf 127 EUR
Essen Hbf Kéln Hbf 24 EUR
Frankfurt Hbf Koln Hbf 63 EUR
Gottingen Hbf Koln Hbf 100 EUR
Hamburg Hbf Koln Hbf 79 EUR
Aachen Hbf Leipzig Hbf 100 EUR
Berlin Hbf Leipzig Hbf 42 EUR
Chemnitz Hbf Leipzig Hbf 15 EUR
Dresden Hbf Leipzig Hbf 25 EUR
Essen Hbf Leipzig Hbf 84 EUR
Frankfurt Hbf Leipzig Hbf 66 EUR
Gottingen Hbf Leipzig Hbf 65 EUR
Hamburg Hbf Leipzig Hbf 91 EUR
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Aachen Hbf Miinchen Hbf 127 EUR
Berlin Hbf Miinchen Hbf 123 EUR
Chemnitz Hbf Miinchen Hbf 87 EUR
Dresden Hbf Miinchen Hbf 99 EUR
Essen Hbf Miinchen Hbf 127 EUR
Frankfurt Hbf Miinchen Hbf 89 EUR
Gottingen Hbf Miinchen Hbf 100 EUR
Hamburg Hbf Minchen Hbf 127 EUR
Aachen Hbf Niirnberg Hbf 109 EUR
Berlin Hbf Niirnberg Hbf 95 EUR
Chemnitz Hbf Niirnberg Hbf 42 EUR
Dresden Hbf Niirnberg Hbf 71 EUR
Essen Hbf Niirnberg Hbf 112 EUR
Frankfurt Hbf Nirnberg Hbf 48 EUR
Gottingen Hbf Niirnberg Hbf 73 EUR
Hamburg Hbf Niirnberg Hbf 124 EUR
Aachen Hbf Offenbach Hbf 77 EUR
Berlin Hbf Offenbach Hbf 102 EUR
Chemnitz Hbf Offenbach Hbf 76 EUR
Dresden Hbf Offenbach Hbf 80 EUR
Essen Hbf Offenbach Hbf 81 EUR
Frankfurt Hbf Offenbach Hbf 3 EUR
Gottingen Hbf Offenbach Hbf 46 EUR
Hamburg Hbf Offenbach Hbf 94 EUR
Aachen Hbf Potsdam Hbf 114 EUR
Berlin Hbf Potsdam Hbf 10 EUR
Chemnitz Hbf Potsdam Hbf 54 EUR
Dresden Hbf Potsdam Hbf 39 EUR
Essen Hbf Potsdam Hbf 97 EUR
Frankfurt Hbf Potsdam Hbf 111 EUR
Gottingen Hbf Potsdam Hbf 72 EUR
Hamburg Hbf Potsdam Hbf 71 EUR
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Personliche Reisefahrplane

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Aachen Hbf Ingoldstadt Hbf

2. Berlin Hbf Jena Hbf

3. Chemnitz Hbf Koln Hbf

4. Dresden Hbf Leipzig Hbf

5. Essen Hbf Miinchen Hbf

6. Frankfurt Hbf Nirnberg Hbf

7. Gottingen Hbf Offenbach Hbf

8. Hamburg Hbf Potsdam Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Aachen Hbf Jena Hbf

Berlin Hbf Koéln Hbf

Chemnitz Hbf Leipzig Hbf

Dresden Hbf Miinchen Hbf

Essen Hbf Niirnberg Hbf

Frankfurt Hbf

Offenbach Hbf

Gottingen Hbf

Potsdam Hbf

PIN|O|T RN

Hamburg Hbf

Ingoldstadt Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Aachen Hbf Leipzig Hbf
2. Berlin Hbf Miinchen Hbf
3. Chemnitz Hbf Niirnberg Hbf
4. Dresden Hbf Offenbach Hbf
5. Essen Hbf Potsdam Hbf
6. Frankfurt Hbf Ingoldstadt Hbf
7. Géttingen Hbf Jena Hbf
8. Hamburg Hbf KoIn Hbf
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Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Berlin Hbf Leipzig Hbf

2. Chemnitz Hbf Miinchen Hbf

3. Dresden Hbf Nirnberg Hbf

4. Essen Hbf Offenbach Hbf

5. Frankfurt Hbf Potsdam Hbf

6. Gottingen Hbf Ingoldstadt Hbf

7. Hamburg Hbf Jena Hbf

8. Aachen Hbf Koéln Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Berlin Hbf Miinchen Hbf

2. Chemnitz Hbf Niirnberg Hbf

3. Dresden Hbf Offenbach Hbf

4. Essen Hbf Potsdam Hbf

5. Frankfurt Hbf Ingoldstadt Hbf

6. Gottingen Hbf Jena Hbf

7. Hamburg Hbf Koln Hbf

8. Aachen Hbf Leipzig Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Berlin Hbf Nirnberg Hbf

2. Chemnitz Hbf Offenbach Hbf

3. Dresden Hbf Potsdam Hbf

4, Essen Hbf Ingoldstadt Hbf

5. Frankfurt Hbf Jena Hbf

6. Gottingen Hbf KoIn Hbf

7. Hamburg Hbf Leipzig Hbf

8. Aachen Hbf Miinchen Hbf

7
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Persdnlicher Reisefahrplan von
Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Chemnitz Hbf Offenbach Hbf
2. Dresden Hbf Potsdam Hbf
3. Essen Hbf Ingoldstadt Hbf
4. Frankfurt Hbf Jena Hbf
5. Gottingen Hbf Koln Hbf
6. Hamburg Hbf Leipzig Hbf
7. Aachen Hbf Miinchen Hbf
8. Berlin Hbf Niirnberg Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Startbahnhof

Zielbahnhof

Fahrpreis

1. Chemnitz Hbf Potsdam Hbf

2. Dresden Hbf Ingoldstadt Hbf
3. Essen Hbf Jena Hbf

4, Frankfurt Hbf KoIn Hbf

5. Géttingen Hbf Leipzig Hbf

6. Hamburg Hbf Miinchen Hbf
7. Aachen Hbf Niirnberg Hbf
8. Berlin Hbf Offenbach Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Chemnitz Hbf Ingoldstadt Hbf
2. Dresden Hbf Jena Hbf
3. Essen Hbf Kéln Hbf
4. Frankfurt Hbf Leipzig Hbf
5. Géttingen Hbf Miinchen Hbf
6. Hamburg Hbf Niirnberg Hbf
7. Aachen Hbf Offenbach Hbf
8. Berlin Hbf Potsdam Hbf
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Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Dresden Hbf Jena Hbf

2. Essen Hbf Koéln Hbf

3. Frankfurt Hbf Leipzig Hbf

4. Gottingen Hbf Miinchen Hbf

5. Hamburg Hbf Niirnberg Hbf

6. Aachen Hbf Offenbach Hbf

7. Berlin Hbf Potsdam Hbf

8. Chemnitz Hbf Ingolstadt Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Dresden Hbf Koéln Hbf

2. Essen Hbf Leipzig Hbf

3. Frankfurt Hbf Miinchen Hbf

4. Gottingen Hbf Niirnberg Hbf

5. Hamburg Hbf Offenbach Hbf

6. Aachen Hbf Potsdam Hbf

7. Berlin Hbf Ingolstadt Hbf

8. Chemnitz Hbf Jena Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Dresden Hbf Leipzig Hbf

2. Essen Hbf Miinchen Hbf

3. Frankfurt Hbf Nirnberg Hbf

4. Gottingen Hbf Offenbach Hbf

5. Hamburg Hbf Potsdam Hbf

6. Aachen Hbf Ingolstadt Hbf

7. Berlin Hbf Jena Hbf

8. Chemnitz Hbf K6In Hbf
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Persdnlicher Reisefahrplan von
Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Essen Hbf Miinchen Hbf
2. Frankfurt Hbf Niirnberg Hbf
3. Gottingen Hbf Offenbach Hbf
4. Hamburg Hbf Potsdam Hbf
5. Aachen Hbf Ingolstadt Hbf
6. Berlin Hbf Jena Hbf
7. Chemnitz Hbf Koéln Hbf
8. Dresden Hbf Leipzig Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Startbahnhof

Zielbahnhof

Fahrpreis

Dresden Hbf

1. Essen Hbf Niirnberg Hbf
2. Frankfurt Hbf Offenbach Hbf
3. Géttingen Hbf Potsdam Hbf
4, Hamburg Hbf Ingolstadt Hbf
5. Aachen Hbf Jena Hbf

6. Berlin Hbf Kéln Hbf

7. Chemnitz Hbf Leipzig Hbf

8.

Munchen Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Startbahnhof

Zielbahnhof

Fahrpreis

Dresden Hbf

1. Essen Hbf Offenbach Hbf
2. Frankfurt Hbf Potsdam Hbf
3. Géttingen Hbf Ingolstadt Hbf
4, Hamburg Hbf Jena Hbf

5. Aachen Hbf Kéln Hbf

6. Berlin Hbf Leipzig Hbf

7. Chemnitz Hbf Miinchen Hbf
8.

Niirnberg Hbf
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Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Frankfurt Hbf Potsdam Hbf

2. Gottingen Hbf Ingolstadt Hbf

3. Hamburg Hbf Jena Hbf

4. Aachen Hbf Koéln Hbf

5. Berlin Hbf Leipzig Hbf

6. Chemnitz Hbf Miinchen Hbf

7. Dresden Hbf Niirnberg Hbf

8. Essen Hbf Offenbach Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Frankfurt Hbf Ingolstadt Hbf

2. Gottingen Hbf Jena Hbf

3. Hamburg Hbf Koéln Hbf

4, Aachen Hbf Leipzig Hbf

5. Berlin Hbf Miinchen Hbf

6. Chemnitz Hbf Niirnberg Hbf

7. Dresden Hbf Offenbach Hbf

8. Essen Hbf Potsdam Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Frankfurt Hbf Jena Hbf

2. Gottingen Hbf Koéln Hbf

3. Hamburg Hbf Leipzig Hbf

4, Aachen Hbf Miinchen Hbf

5. Berlin Hbf Nirnberg Hbf

6. Chemnitz Hbf Offenbach Hbf

7. Dresden Hbf Potsdam Hbf

8. Essen Hbf Ingolstadt Hbf
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Persdnlicher Reisefahrplan von
Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Gottingen Hbf Kéln Hbf
2. Hamburg Hbf Leipzig Hbf
3. Aachen Hbf Miinchen Hbf
4. Berlin Hbf Niirnberg Hbf
5. Chemnitz Hbf Offenbach Hbf
6. Dresden Hbf Potsdam Hbf
7. Essen Hbf Ingolstadt Hbf
8. Frankfurt Hbf Jena Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Startbahnhof
Gottingen Hbf

Zielbahnhof
Leipzig Hbf

Fahrpreis

2. Hamburg Hbf Miinchen Hbf
3. Aachen Hbf Niirnberg Hbf
4, Berlin Hbf Offenbach Hbf
5. Chemnitz Hbf Potsdam Hbf
6. Dresden Hbf Ingolstadt Hbf
7. Essen Hbf Jena Hbf

8. Frankfurt Hbf Koéln Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Startbahnhof
Gottingen Hbf

Zielbahnhof
Minchen Hbf

Fahrpreis

2. Hamburg Hbf Niirnberg Hbf
3. Aachen Hbf Offenbach Hbf
4. Berlin Hbf Potsdam Hbf
5. Chemnitz Hbf Ingolstadt Hbf
6. Dresden Hbf Jena Hbf

7. Essen Hbf Kéln Hbf

8. Frankfurt Hbf Leipzig Hbf
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Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Hamburg Hbf Nirnberg Hbf

2. Aachen Hbf Offenbach Hbf

3. Berlin Hbf Potsdam Hbf

4. Chemnitz Hbf Ingolstadt Hbf

5. Dresden Hbf Jena Hbf

6. Essen Hbf Koéln Hbf

7. Frankfurt Hbf Leipzig Hbf

8. Gottingen Hbf Miinchen Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Hamburg Hbf Offenbach Hbf

2. Aachen Hbf Potsdam Hbf

3. Berlin Hbf Ingolstadt Hbf

4. Chemnitz Hbf Jena Hbf

5. Dresden Hbf Koéln Hbf

6. Essen Hbf Leipzig Hbf

7. Frankfurt Hbf Miinchen Hbf

8. Gottingen Hbf Niirnberg Hbf

Personlicher Reisefahrplan von

Nr. Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
1. Hamburg Hbf Potsdam Hbf

2. Aachen Hbf Ingolstadt Hbf

3. Berlin Hbf Jena Hbf

4, Chemnitz Hbf KoIn Hbf

5. Dresden Hbf Leipzig Hbf

6. Essen Hbf Miinchen Hbf

7. Frankfurt Hbf Nirnberg Hbf

8. Gottingen Hbf Offenbach Hbf

33
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Startbahnhofe, Plakate

Ingolstadt Hbf

84

Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
Aachen Hbf Ingolstadt Hbf 120 EUR
Berlin Hbf Ingolstadt Hbf 108 EUR
Chemnitz Hbf Ingolstadt Hbf 80 EUR
Dresden Hbf Ingolstadt Hbf 91 EUR
Essen Hbf Ingolstadt Hbf 122 EUR
Frankfurt Hbf Ingolstadt Hbf 68 EUR
Gottingen Hbf Ingolstadt Hbf 92 EUR
Hamburg Hbf Ingolstadt Hbf 124 EUR

Jena Hbf

Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
Aachen Hbf Jena Hbf 91 EUR
Berlin Hbf Jena Hbf 56 EUR
Chemnitz Hbf Jena Hbf 33 EUR
Dresden Hbf Jena Hbf 38 EUR
Essen Hbf Jena Hbf 78 EUR
Frankfurt Hbf Jena Hbf 58 EUR
Gottingen Hbf Jena Hbf 29 EUR
Hamburg Hbf Jena Hbf 84 EUR
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Koln Hbf

Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
Aachen Hbf Kéln Hbf 14 EUR
Berlin Hbf Kéln Hbf 106 EUR
Chemnitz Hbf Kéln Hbf 123 EUR
Dresden Hbf Kéln Hbf 127 EUR
Essen Hbf Kéln Hbf 24 EUR
Frankfurt Hbf Kéln Hbf 63 EUR
Gottingen Hbf Koln Hbf 100 EUR
Hamburg Hbf K6In Hbf 79 EUR
Leipzig Hbf
Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
Aachen Hbf Leipzig Hbf 100 EUR
Berlin Hbf Leipzig Hbf 42 EUR
Chemnitz Hbf Leipzig Hbf 15 EUR
Dresden Hbf Leipzig Hbf 25 EUR
Essen Hbf Leipzig Hbf 84 EUR
Frankfurt Hbf Leipzig Hbf 66 EUR
Gottingen Hbf Leipzig Hbf 65 EUR
Hamburg Hbf Leipzig Hbf 91 EUR
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Miinchen Hbf

Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
Aachen Hbf Minchen Hbf 127 EUR
Berlin Hbf Minchen Hbf 123 EUR
Chemnitz Hbf Miinchen Hbf 87 EUR
Dresden Hbf Minchen Hbf 99 EUR
Essen Hbf Minchen Hbf 127 EUR
Frankfurt Hbf Miinchen Hbf 89 EUR
Gottingen Hbf Miinchen Hbf 100 EUR
Hamburg Hbf Miinchen Hbf 127 EUR

Startbahnhof

Nirnberg Hbf

Zielbahnhof

Fahrpreis

Aachen Hbf Nirnberg Hbf 109 EUR
Berlin Hbf Nirnberg Hbf 95 EUR
Chemnitz Hbf Niirnberg Hbf 42 EUR
Dresden Hbf Niirnberg Hbf 71 EUR
Essen Hbf Niirnberg Hbf 112 EUR
Frankfurt Hbf Nirnberg Hbf 48 EUR
Gottingen Hbf Niirnberg Hbf 73 EUR
Hamburg Hbf Niirnberg Hbf 124 EUR
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Offenbach Hbf

Startbahnhof Zielbahnhof Fahrpreis
Aachen Hbf Offenbach Hbf 77 EUR
Berlin Hbf Offenbach Hbf 102 EUR
Chemnitz Hbf Offenbach Hbf 76 EUR
Dresden Hbf Offenbach Hbf 80 EUR
Essen Hbf Offenbach Hbf 81 EUR
Frankfurt Hbf Offenbach Hbf 3 EUR
Gottingen Hbf Offenbach Hbf 46 EUR
Hamburg Hbf Offenbach Hbf 94 EUR

Startbahnhof

Potsdam Hbf

Zielbahnhof

Fahrpreis

Aachen Hbf Potsdam Hbf 114 EUR
Berlin Hbf Potsdam Hbf 10 EUR
Chemnitz Hbf Potsdam Hbf 54 EUR
Dresden Hbf Potsdam Hbf 39 EUR
Essen Hbf Potsdam Hbf 97 EUR
Frankfurt Hbf Potsdam Hbf 111 EUR
Gottingen Hbf Potsdam Hbf 72 EUR
Hamburg Hbf Potsdam Hbf 71 EUR
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» Lauftagebuch

Lauftagebuch

von:

Klasse: ... von: bis:

Schule

1200 m 1800 m 2400 m

Q 1. Lauftag, 1200 Meter (20 Runden) Datum:

O 2. Lauftag, 1800 Meter (30 Runden) Datum:

Q 3. Lauftag, 2400 Meter (40 Runden) Datum:

O 4. Lauftag, 3600 Meter (60 Runden) Datum:

1= |ch habe die Strecke von ... Metern erfolgreich, ohne Unterbrechung bewaltigt:
a Ja Q Nein

1= Beim Laufen habe ich mich so gefiihlt:

o © o ®

1= [ch hatte nach den ... Metern noch weiterlaufen konnen:
Q Ja O Nein
1= [ch binnachden ... Metern noch weitergelaufen:
Q Ja O Nein
Wenn du ,Ja" angekreuzt hast, kannst du hier deine tatsachlich gelaufene Strecke eintragen: ... Meter
1> [ch denke, dass ich den nachsten Lauf Gber ..o Meter schaffe:
Q Ja O Nein

3600 m
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Riickmeldung zum Lauftagebuch

von:

Klasse: ...

In der Unterrichtseinheit ,Lauftagebuch” hast du gelernt, immer langere Strecken
zu laufen.

Du hast deine Laufstrecke von Mal zu Mal
gesteigert und stets durchgehalten.

Du kannst ein gleichmaBiges Lauftempo
einhalten.

Du laufst gesellig und sprichst anderen Mut
zum Durchhalten zu.

Du hast dein Lauftagebuch gewissenhaft
gefiihrt.

Du hast dich mit guten mindlichen Beitrdgen in
Gesprachen iiber das Dauerlaufen eingebracht.

Deine Leistungen in der Unterrichtseinheit
,Lauftagebuch” sind

++ sehr gut + gut O befriedigend - ausreichend —- noch nicht ausreichend

Ort, Datum Sportlehrkraft
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» Springer — drgere dich nicht!

’ N\ (4
YORC
CYORC

Sprungkarte

15x Grundsprung

beidbeiniges Aufsetzen der Fiie nach jedem
Seildurchschlag

15x Grundsprung mit einem Ful3

nach jedem Seildurchschlag im Wechsel den linken und
rechten Full aufsetzen

10x Knieheben

im Seildurchschlag wird im Wechsel das linke und rechte
Knie vor dem Korper hochgezogen; nach jedem Knieheben
erfolgt ein Grundsprung

8x Slalom

nach dem Grundsprung wird in eine Position seitlich der
Ausgangsstellung gesprungen; danach zuriick in die
Ausgangsstellung

8x Grundsprung vor und riick

mit einem Grundsprung von der Ausgangsposition nach
vorn springen; mit dem zweiten Sprung zurlick



ANLAGEN

Spielplan: Springer — argere dich nicht!
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Spielregeln:

* Die Augenzahl des Wiirfelversuches gibt an, welche Sprungvariation du versuchen sollst
(siehe Sprungkarte). Ausnahme: Bei einer ,Eins" wahlst du dir eine andere Variation aus
und ziehst bei Erfolg die entsprechende Augenzahl weiter.

* Hast du es nicht geschafft, die geforderte Anzahl der Seilsprungvariation ohne Unterbre-
chung zu springen, darfst du nicht weiterziehen.

» Wiirfelst du die ,Sechs”, kannst du nach dem Sprungversuch noch einmal wiirfeln und
springen.

* Das Hinauswerfen eines Mitspielers ist nicht maglich.

* Sieger ist, wer als Erster genau in seinem ,Haus" ankommt.
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Name der Schule Datum

Klettern ist klasse!

Der Kletterwettbewerb fiir alle
Schiilerinnen und Schiiler

Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

in den nachsten 5 Schulwochen méchten die Sportlehrkrafte mit euch einen Kletterwettbewerb durchfiih-
ren. Der Wettbewerb beginnt am und endet am

Hier die wichtigsten Informationen:
Du kletterst im Sportunterricht die Kletterstangen dreimal so hoch wie méglich hinauf. Das beste Ergebnis

wird gewertet. So sammelst du Punkte fiir deine Klasse. Alle Punkte der Klasse werden zusammengenom-
men und durch die Anzahl der Kinder geteilt. So hat jede Klasse in jeder Woche einen Durchschnittswert.

Jede Woche kannst du in der Pausenhalle verfolgen, wie viele Punkte deine Klasse erklettert hat und auch
wie stark die anderen Klassen geklettert sind.

Am Ende des Wettbewerbs gewinnt die Klasse, deren letztes Wochenergebnis am besten ist. Es winken
tolle Preise!

Am besten libst du daher das sichere Klettern in den Sportstunden oder in deiner Freizeit. Frage dazu
deine Sportlehrkréfte, deine Eltern oder deine Ubungsleiter, wie du sicher und kraftvoll klettern kannst.

Viel SpaB und Erfolg wiinschen dir die Sportlehrkrafte!
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» Kletterwettbewerb

Klettern ist klasse!

Der Kletterwettbewerb fiir alle
Schilerinnen und Schiiler

Die Klasse ...

hat im Zeitraum vom bis erfolgreich

am Kletterwettbewerb teilgenommen.
Dabeli erzielte die Klasse ... in der letzten Woche des
Wettbewerbs von maximal 8,0 Punkten eine durchschnittliche
Punktzahl von ... :

Damit erreichte die Klasse den Platz.

Klettert weiterhin kraftvoll und sicher!

Ort, Datum Sportlehrkraft
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Klettern ist klasse!

Der Kletterwettbewerb fiir alle
Schiilerinnen und Schiiler

Name Klasse

Du hast im Zeitraum vom bis

am Kletterwettbewerb teilgenommen.

Dabel hast du von maximal 8 Punkten eine persénliche durchschnittliche Punktzahl

von erzielt
Deine erste Punktzahl betrug ... ,deine letzte ... .
Du hastdichum ... .. Punkte gesteigert.

Klettert weiterhin kraftvoll und sicher!

Ort, Datum Sportlehrkraft



Ergebnisliste Klasse
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Name

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4

Woche 5

Personliches
durchschnittl.
Ergebnis
Summe : Wochen

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Gesamtsumme

Gesamtsumme : Anzahl der
Klassenmitglieder
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Testerfassungsbogen Kopiervorlage

Testtermin:

LA E= Yt LY o) o 1 F= ) 1 U oo

1 Junge 1 Madchen Korperhohe: ... cm Kérpergewicht: .. .. . kg
Geburtsdatum: Geburtsjahr/-monat: D |:| - |:| |:|
Klasse/Gruppe: . ...

Seitliches Hin- und Herspringen (Koordination unter Zeitdruck)

Erklarung und Demonstration, 5 Probespriinge
Hinweis: Konzentration beim Zdhlen und gleichzeitig die Uhr im Blick halten

Anzahl der korrekten Spriinge in 15 Sekunden:

DD Versuch 1 DI:I Versuch 2 DI:I Mittelwert aus Versuch 1 und 2

Standweitsprung (Schnellkraft)

Erklarung und Demonstration, kein Probeversuch
Hinweis: So weit wie moglich springen! Nach hinten fallen oder greifen: Versuch wird nicht gewertet!

In cm:

D D |:| Versuch 1 D D |:| Versuch 2 D |:| |:| bester Versuch

Liegestiitz (Kraftausdauer)

Hinweis: nur korrekt ausgefiihrte Liegestiitze zihlen, nur Hinde und Fiife haben Bodenkontakt; Hand wird oben
beriihrt; Hande bertihren sich auf dem Riicken, Beine und Oberkdrper verlassen gleichzeitig den Boden

Anzahl der korrekt ausgefiihrten Liegestiitze in 40 Sekunden:

L]

6-Minuten-Lauf (Aerobe Ausdauer)

Die in 6 Minuten zuriickgelegte Strecke in Metern
Hinweise: Schniirsenkel schlieBen! Motivieren!

|:| |:| Anzahl der vollen Runden |:| |:| Meter der letzten Runde |:| |:| |:| |:| Gesamtstrecke in Metern

QQQQQQQQQDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
Zahlhilfe (jede gelaufene Runde ankreuzen)




Ansprechpartner
Fitness in den Klassen 5-7°

< UKBW

Unfallkasse
Baden-Wiirttemberg




