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VORWORT

Kinder brauchen
Bewegung und Sport fiir ihre
Personlichkeitsentwicklung

Die Datenlage wird immer eindeutiger. Kinder
werden inaktiver, sind in Folge weniger fit, tibergewich-
tiger als frithere Kindergenerationen und zeigen viele
Anzeichen fiir beginnende Zivilisationserkrankungen.

Eine bundesweite Studie von 8 Gemeindeunfall-
versicherungsverbdnden und Unfallkassen in 6 Bundes-
landern mit tiber 1400 Grundschulkindern hat diese Be-
funde eindrucksvoll bestatigt.

Was sind die Konsequenzen aus diesen Erkennt-
nissen? Es gentigt nicht, bei der diagnostischen Be-
standsaufnahme stehen zu bleiben, gefordert werden
inhaltlich gut fundierte und flachendeckend wirksame
Interventionsansitze. Dabei ist es Erfolg versprechen-
der nicht mit dem risikobetonenden erhobenen Zeige-
finger zu arbeiten, denn Interventionsansatze auf der
Grundlage des Risikofaktorenmodells haben sich in den
vergangenen Jahrzehnten alle als wenig tragfdhig erwie-
sen. Wirksamkeit und Nachhaltigkeit bei Interventionen
kdnnen nur mit positiven lebensweiseorientierten Kon-
zepten erzielt werden, die auf der Starkung der vorhan-
denen Ressourcen aufbauen. Hier erdffnen Sport- und
Bewegungsprogramme neue Chancen, bei deren Um-
setzung die vorliegende Broschiire helfen soll.

Fur die Hand der Lehrkrifte werden in diesem
Leitfaden Praxis einfache Tests zur Erfassung motori-
scher Fihigkeiten und darauf aufbauende Bewegungs-
programme vorgeschlagen. Es wird davon ausgegangen,
dass korperliches Training nicht nur die motorische
Leistungsfahigkeit verbessert, sondern auch positive
Transferwirkungen auf andere Persénlichkeitsbereiche

besitzt. Fitte Kinder, die
ihre motorischen Kom-
petenzen in optimaler
Weise einsetzen kon-
nen, besitzen einen akti-
ven Unfallschutz, sie
sind aber auch hé&ufig
ausgeglichener, weniger
aggressiv und haben da-
durch bessere Voraus-
setzungen fiir eine ho-
here Konzentration und
Motivation in den kog-
nitiven Lernfachern. For-
dern durch Fordern, diese Botschaft soll durch indivi-
dualisierte Bewegungsprogramme verwirklicht werden.

Wir hoffen, dass diese Broschiire als Handrei-
chung fiir Lehrkréfte zu einer guten zielgerichteten Un-
terrichtsgestaltung beitragt und einen kleinen Baustein
darstellt, um Bildungsstandards auch im Schulsportun-
terricht umzusetzen.

Abschliefend danke ich den Gemeindeunfallver-
sicherungsverbdnden und Unfallkassen, die diesen Leit-
faden Praxis ermoglicht haben und meinem Team der
Universitat Karlsruhe sowie der Bundesarbeitsgemein-
schaft fir Haltungs- und Bewegungsférderung (BAG) fiir
die intensive Arbeit an dieser Broschiire.

PROF. DR. KLAUS BOS
Universitit Karlsruhe
Prasident der BAG



. EINLEITUNG

,Toben macht schlau! — Die Sportnation bleibt sit-
zen: Die motorischen Fihigkeiten deutscher Kinder ha-
ben sich drastisch verschlechtert” titelte Deutschlands
gropte Wochenzeitung ,Die Zeit” am 4. April 2002. In
der Frankfurter Rundschau (1.2.2000) war zu lesen, dass
JEltern joggen, Kinder hocken - und der Riicken
schmerzt“. Allenthalben wird die Gesellschaft mit sol-
chen oder dhnlichen Schlagzeilen konfrontiert, deren
gemeinsamer Tenor darauf hinauslauft, dass sich Kinder
heutzutage zu wenig bewegen. Folgen hiervon sind: eine
verschlechterte motorische Leistungsfdahigkeit, Hal-
tungsschwachen und Riickenschmerzen, Konzentrations-
schwierigkeiten, Ubergewicht und steigende Unfallzah-
len. Andererseits sind aber auch Tendenzen erkennbar,
die in die entgegengesetzte Richtung zu gehen schei-
nen. So zelebrieren auffallend viele Kinder und Jugend-
liche auf der Strafe die neuesten Trendsportarten oder
gehoren schon frith einem Sportverein an.

Im Spannungsfeld dieses teilweise widersprtichli-
chen Diskurses, der sich indes nicht nur auf das 6ffent-
liche Meinungsbild beschrankt, sondern auch innerhalb
der Bewegungswissenschaften kontrovers diskutiert
wird, kommt Lehrkréften die schwierige Aufgabe zu, Kin-
der in ihrer Entwicklung und ihrem Bewegungsverhalten
adiquat zu fordern.

Der Leitfaden Praxis mochte Lehrkraften hierbei
Hilfestellung leisten und zun&chst einleitend versu-
chen, auf Fragen nach dem allgemeinen Fitnessstand,
der Gesundheit, dem Unfallgeschehen sowie der sport-
lichen Aktivitat auf Grundlage neuester wissenschaftli-
cher Erkenntnisse Auskunft zu geben. Hierzu werden im
ersten Kapitel die wichtigsten Ergebnisse der Karlsruher
Studie ,Fitness in der Grundschule” des Jahres 2002 zu-
sammengefasst. In einem weiteren Schritt zeigt diese
Broschiire Zusammenhange zwischen den einzelnen er-
hobenen Parametern und dem Unfallgeschehen auf, um
insbesondere auf Gefahrdungspotenziale im Alltag der
Kinder hinzuweisen.

Der weitaus grofte Teil der Broschiire jedoch,
mochte den selbstverstandlichen Anspriichen eines je-
den Pddagogen geniigen, nicht nur tiber den Zustand
heutiger Kinder informiert zu werden, sondern vielmehr

praxisnahe Verfahren und Vorschldge einer altersada-
quaten Bewegungsférderung zu erhalten. Im zweiten
Kapitel wird hierzu ein einfaches Testverfahren zur Er-
fassung der wichtigsten konditionellen und koordinati-
ven Fahigkeiten beschrieben: Das Karlsruher Testsystem
fuir Kinder (KATS-K). Hieraus werden vier Testaufgaben
fur die Bereiche aerobe Ausdauer (6-Minuten-Lauf), Ko-
ordination (Hindernislauf und Zielwerfen) und Kraftaus-
dauer (Liegestiitz) entnommen, die im Sinne eines
Screenings innerhalb kurzer Zeit durchgefiihrt werden
konnen. Anschliefend werden modellhaft Fordermog-
lichkeiten fiir Grundschulkinder aufgezeigt. Abgerundet
wird diese Lehrerhandreichung durch eine Literaturlis-
te, die praxisnahe Werke mit vielen Beispielen fiir die
Unterrichtsgestaltung in der Grundschule beinhaltet.

Die vorliegende Broschiire ,Fitness in der Grund-
schule — Leitfaden Praxis” ist die dritte Veroffentlichung
zum Forschungsprojekt: ,Fitness in der Grundschule —
Forderung von korperlich-sportlicher Aktivitdt, Haltung
und Fitness zum Zwecke der Gesundheitsforderung und
Unfallverhiitung”. Bisher sind erschienen: ,Das Karlsru-
her Testsystem fiir Kinder (KATS-K) — Testmanual” (BGs,
Opper, Woll, Liebisch, Breithecker & Kremer 2001) und
JFitness in der Grundschule — Endbericht” (B&s, Opper
& Woll 2002).

Ein besonderer Dank gilt den Schiilerinnen und
Schiilern der Grundschule Karlsruhe-Knielingen, fiir die
Mitarbeit bei den Fotoarbeiten sowie der Erich-Kastner-
Schule Karlsruhe fiir die Bereitstellung der Schulsport-
halle.




,FITNESS IN DER GRUNDSCHULE":
DAS FORSCHUNGSPROJEKT

Hintergrund und Intention
des Projektes

Inwieweit haben sich die motorischen Fahigkeiten
heutiger Kinder verschlechtert? Uber welche Beschwer-
den klagen bereits Schiiler in der Grundschule? Wo pas-
sieren die meisten Unfalle, und gibt es Zusammenhan-
ge zwischen dem Gesundheitszustand und der Unfall-
entwicklung der Kinder?

Dies ist nur eine kleine Auswahl der Fragen, die
den Grundstein legte fiir ein in diesem Umfang in der
Bundesrepublik einmaliges Projekt im Bereich der Er-
forschung der Bewegungswelt von Kindern.

Gemeinsam mit acht Gemeindeunfallversiche-
rungsverbdnden und Unfallkassen aus sechs Bundes-
landern, der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs-
und Bewegungsforderung e.V. Wiesbaden hat das Insti-
tut fur Sport und Sportwissenschaft der Universitat
Karlsruhe unter Leitung von Prof. Dr. Klaus Bos das For-
schungsvorhaben: ,Fitness in der Grundschule: Forderung von
korperlich-sportlicher Aktivitdt, Haltung und Fitness zum Zwecke
der Gesundheitsforderung und Unfallverhiitung” initiiert und
durchgeftihrt.

Ziele und Fragestellungen des Forschungsprojektes

Dem Forschungsprojekt liegen u. a. folgende Ziele
zugrunde:

Untersuchungsdesign

Durchfiihrung und Stichprobe der Untersuchung

Bei der Untersuchung handelt 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
1-4 aus ganz Deutschland getestet. Von sdmtlichen
Schiilern liegen Daten zu deren Sportaktivitdt (in und
auPerhalb der Schule), Fitness (Motoriktests), Uberge-
wicht (Berechnung BMI), Gesundheit (Unfalle, Be-
schwerden, ermittelt durch schriftliche Befragungen
bzw. Interviews mit den Klassen 1 und 2) sowie eine Ein-

Entwicklung und Uberpriifung von wissenschaftlich
abgesicherten und praktikablen Methoden zur Erfas-
sung von sportlicher Aktivitat, Fitness und Gesund-
heit von Kindern in der Grundschule.

Bestandsaufnahme des Ist-Zustandes von sportlicher
Aktivitat, Fitness und Gesundheit von Kindern in der
Grundschule (vgl. Abb. 1). Die Untersuchung dient
als Grundlage zum Aufbau einer ,Motorik-Daten-
bank” fiir Kinder. Damit soll ermdglicht werden, zu-
kiinftig auch Langsschnittdaten bzw. Kohortendaten
zur motorischen Entwicklung von Kindern zu sam-
meln.

Ermittlung von Normwerten fiir die kdrperliche Fit-
ness von Kindern, basierend auf den entwickelten
sportmotorischen Tests fiir Kinder.

Empfehlungen von Interventionsmafnahmen fiir die
Unterrichtspraxis.

Versachlichung der Diskussion tiber den Zusammen-
hang zwischen sportlicher Aktivitat, korperlicher Leis-
tungsfahigkeit und Gesundheit von Kindern, ange-
sichts eines teilweise dffentlich sowie wissenschaft-
lich kontroversen Diskurses zu diesem Thema.

schatzung der Lehrer hinsichtlich der sportlichen Leis-
tungsfahigkeit der Schiiler (schriftliche Lehrerbefra-
gung) vor.

Insgesamt wurden 66 Klassen in 33 Grundschulen
getestet. Die Untersuchung fand in sechs Bundeslan-
dern statt, darunter zwei ost- und vier westdeutsche
Bundeslédnder. In Ostdeutschland waren 8 und in West-
deutschland 25 Schulen an der Untersuchung beteiligt.

Da fiir die Berechnung der sportmotorischen Leis-
tungsfahigkeit von Schiilern und insbesondere auch fiir
die Bildung von aussagekraftigen Normwerten, auf-
grund der erheblichen Unterschiede zwischen Madchen
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Sportliche Aktivitit Fit_ness_
BedeAL;Iung A||gerlriuaaipfnf;tness (. Gesun"dheit
Umfang Ausdauer Unfélle
Intensitat Kraft Beschwerden
Schulsport -« Schnelligkeit - Ubergewicht
Vereinssport Beweglichkeit
Koordination

!

Geschlecht

Stadt-/Landschule

Einflussfaktoren

Ost-/Westschule

Alter

Soziale Brennpunktschule

Abb. 1: Untersuchungsbereiche sportliche Aktivitat, Fitness und Gesundheit

und Jungen einerseits und den verschiedenen Alters-
gruppen andererseits, eine differenzierte Betrachtung
der Probanden nach Alter und Geschlecht erforderlich
ist (vgl. Bos et al., 2001, 2002), wurde im Rahmen der
Studie hierauf besonders Wert gelegt.

Die Stichprobe spiegelt sehr gut die Grundge-
samtheit der Grundschiiler wider, wie die Verteilung der
sozio-demographischen Merkmale zeigt. Durch die Gro-
Be der Stichprobe, die mit fritheren Untersuchungen
und Erhebungen von Normierungsstichproben (vgl. Bds
& Wohlmann, 1986; Fetz & Kornexel, 1978) vergleichbar
ist, fallen zuféllige Fehler kaum ins Gewicht. Insgesamt
besteht durch die Auswahl der Stichprobe keine Ein-
schréankung hinsichtlich einer differenzierten Auswert-
barkeit der Daten.

Abbildung 1 verdeutlicht die einzelnen Untersu-
chungsbereiche und zeigt auf, wie diese operationali-
siert wurden.

Im Verlauf des Projekts wurden folgende Fragen
bearbeitet:

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. Unfélle, Be-
schwerden, Ubergewicht) und welches Befinden ha-
ben Kinder im Alter von 6-10 Jahren?
Welche Verdnderungen hinsichtlich der korperlichen
Leistungsfahigkeit bzw. Fitness zeigen sich bei Kindern
von heute im Vergleich zu Kindern vor zwanzig Jahren?

Welche Zusammenhinge bestehen zwischen den drei
Bereichen sportliche Aktivitat, Fitness und Gesundheit?

Methoden der Untersuchung
Erfassung von sportlicher Aktivitdt

Sportliche Aktivitdt ist schwer zu messen, da es
sich dabei um einen komplexen Vorgang handelt. Um
Aussagen Uber sportliche Aktivitaten treffen zu kdnnen,
muss das AusmapP der Aktivitdt bestimmt werden, das
durch die Parameter Haufigkeit, die Intensitidt und die
Dauer naher definiert wird.

Eine besonderes Problem bei der Ermittlung
sportlicher Aktivitdten von Kindern und Jugendlichen
ergibt sich dadurch, dass diese ihre Aktivitdten haufiger
wechseln als Erwachsene. Auffallend sind insbesondere
h&ufigere saisonale Schwankungen bei Kindern.

In der vorliegenden Studie wurde aus diesem
Grund ein spezieller Fragebogen zur Erfassung der
Sportaktivitat von Kindern in der Schule und der Freizeit
entwickelt, der insgesamt neun Komplexe abdeckte
(z.B. Ausmap und Intensitat des Sporttreibens, Spielen
im Freien, Mitgliedschaft im Verein, etc.).

Erfassung von Fitness

In allen Handlungsfeldern von Sport und Sport-
wissenschaft wird in zunehmendem Mape Evaluation
und Qualitatssicherung verlangt. Dies gilt auch fir die
diagnostische Praxis in der Schule.



Wenn auf Basis einer solchen Diagnostik eine
Qualitdtsverbesserung des Unterrichts erzielt werden
soll, ist es notwendig, umfassend tiber die korperliche
Leistungsfahigkeit von Schiilern informiert zu sein. Nur
so konnen die erforderlichen Unterrichts- bzw. Forder-
mapnahmen individuell ausgearbeitet bzw. angepasst
werden. Eine weitere wichtige Funktion der Diagnostik
ist die Dokumentation von Veranderungen, beispielswei-
se der motorischen Leistungsfahigkeit von Kindern oder
der Effizienz von Bewegungsprogrammen bzw. -inter-
ventionen.

Die diagnostische Vorgehensweise mittels sport-
motorischer Tests stellt einen ganzheitlichen, fahig-
keitsbezogenen Zugang zu Bewegungshandlungen dar.
Der prézisen Definition und Operationalisierung der
motorischen Fahigkeitsbereiche sowie der Konstruktion
von moglichst eindimensionalen Testitems (Basisitems)
kommt im Bereich der Testdiagnostik eine herausragen-
de Rolle zu. Solche Basis-Testitems orientieren sich an
motorischen Basisfertigkeiten, wie z.B. Laufen, Sprin-
gen, Werfen.

Im Rahmen des Forschungsprojektes wurde das
JKarlsruher Testsystem fiir Kinder (KATS-K)* entwickelt.
Das Testsystem besteht aus 13 einzelnen motorischen
Testaufgaben. Diese Einzeltests kénnen bei Bedarf zu
zwei Testbatterien mit unterschiedlichen Schwerpunk-

Tab. 1:

Fahigkeits- und Aufgabenstruktur motorischer Testaufgaben

UNTERSUCHUNGSDESIGN

ten (Allgemeiner sportmotorischer Test fiir Kinder [AST)]
und dem Haltungstest fiir Kinder [HAKI]) kombiniert
werden. Die Einzeltests des KATS-K wurden z.T. bereits
in fritheren Arbeiten publiziert und auf ihre Testgtitekri-
terien tUberprift, u.a. in einer von der Universitat Karls-
ruhe durchgefiihrten Pilotstudie. Sie wurden ausge-
wahlt, weil Sie inhaltlich aussagekréftig und in der Test-
praxis bewadhrt sind. Fiir die Testpraxis ist es ausrei-
chend, sich auf eine {iberschaubare Anzahl von Basis-
aufgaben zu beschranken.

Tabelle 1 enthalt die 13 Testaufgaben und deren
Fahigkeits- und Aufgabenstrukturen. Die Zugehorigkeit
zum AST oder HAKI ist entsprechend gekennzeichnet.
Vertiefende Informationen dazu sowie die genauen Test-
beschreibungen, Durchfiihrungshinweise und mogliche
Auswertungen des kompletten Testsystems kdnnen dem
Sonderheft der Zeitschrift ,Haltung und Bewegung" ent-
nommen werden (vgl. Bds et al., 2001). Zu jeder der 13
Testaufgaben und den einzelnen Testbatterien wurden,
mittels der Daten der untersuchten Schiiler, Normwerte
erstellt, die nach Geschlecht und Altersgruppen differen-
ziert berechnet wurden (vgl. Bds et al., 2001). Hierdurch
konnten im Rahmen des Forschungsprojektes Normie-
rungsdaten, d.h. allgemein giiltige Vergleichsdaten fiir
Messwerte, erarbeitet werden.

(T = schlieBt sich aus; [1 = Aufgaben maglich; HAKI = Testaufgaben aus dem Haki-, AST = Testaufgaben aus dem AST)

Bean-

Fahigkeits- und Aufgabenstruktur

spruchte . . . . Koordi- Koolr di-
" Allgemeine |Allgemeine . Aktions- | Reaktions- . nation .
Korper- Kraft- Maximal- | Schnell- . . nation . Beweglich-
; aerobe | anaerobe schnellig- | schnellig- bei ;
bereiche Ausdauer Kraft kraft . . unter e keit
Ausdauer | Ausdauer keit keit . Prazisions-
Zeitdruck
aufgaben
Liegestiitz izl Zielwerfen
Obere Handkraft- ball-
Extremi- StoR
titen messung
HAKI AST AST
. Stand
Sit up and
Rumpf reach
HAKI HAKI
Untere_ Stand-
B weitsprun
taten prung
6-Minuten- 20-m- Hindernis- B?”'
) Lauf Lauf lauf e
|Ganzkorper Wand
AST AST AST AST
Einbein-
MatthiaB- stand
Haltung -
HAKI

11
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Die Normwerte dienen dazu, Lehrern in der Schu-
le Richtwerte an die Hand zu geben, um die Testergeb-
nisse ihrer Schiiler einordnen und bewerten zu kdnnen.

Erfassung von Gesundheitsparametern
(Unfallgeschehen, Beschwerden, Gewicht)

Die Erhebung von Daten zur Gesundheit von Kin-
dern ist sehr komplex und wird in der vorliegenden Stu-
die anhand ausgewé&hlter Aspekte, wie z.B. den Be-
schwerden, der Unfallhdufigkeit und dem Gewicht von
Kindern vorgenommen.

Die Erhebung der Gesundheitsdaten erfolgte mit-
tels eines Fragebogens und bezieht sich auf die subjek-
tive Einschatzung und Bewertung der befragten Schiiler.

Zur Ermittlung der Beschwerden und des Befin-
dens wurde eine Kurzform der ,Zerssen-Beschwerden-
liste fiir Kinder” und eine Liste mit positiven und nega-
tiven Adjektiven (z.B. frohlich, zufrieden, ungliicklich,
nervos) eingesetzt.

Zur Erhebung des Gewichts und der Korpergrofe

wurden die Kinder gewogen und gemessen sowie der
Body-Mass-Index (BMI) berechnet.

Das Unfallgeschehen wurde mittels einfacher Stan-
dardfragen der Gemeindeunfallversicherungsverbande
bzw. Unfallkassen erfasst. Dabei ging es darum, ob die
untersuchten Kinder bereits einen Unfall in der Schule
erlitten hatten bzw. wo dieser Unfall stattgefunden hat,
z.B. im Schulsport, im Klassenzimmer, auf dem Pausen-
hof oder auf dem Schulweg. Zum Schweregrad des Un-
falls konnen keine Aussagen getroffen werden.

Zur Erfassung sozio-demographischer Daten von
Schiilern wurden ebenfalls einfache Standardfragen zu
Geschlecht, Alter, Beruf der Eltern verwendet. Die sozio-
demographischen Variablen dienen einerseits zur Be-
schreibung der Stichprobe, andererseits aber auch als
Determinanten der sportlichen Aktivitat.

Als mogliche Einflussfaktoren von Sportaktivitét,
Fitness und Gesundheit wurden durch eine Befragung
der Lehrer bzw. eine Einteilung durch die Gemeindeun-
fallversicherungsverbande bzw. Unfallkassen die Varia-
blen Stadt-/Landschule, Ost-/Westschule oder soziale
Brennpunktschule erfasst.

Darstellung der wichtigsten Ergebnisse

Eine Versachlichung der Diskussion um die Ent-
wicklung der Fitness, der Gesundheit sowie der sportli-
chen Aktivitdt von Kindern setzt zundchst die exakte
wissenschaftliche Analyse des Ist-Zustandes voraus.
Erst auf einer solchen diagnostischen Grundlage kon-
nen im Bereich der Gesundheitsférderung seridse Inter-
ventionsmafBnahmen initiiert werden. Pauschale Aussa-
gen bediirfen einer Relativierung sowie Differenzierung,
um das Bewegungsverhalten von Kindern zielgerichtet
und effektiv fordern zu konnen. Aus diesem Grunde ist
es in der Praxis hilfreich, nicht nur die Masse der Kinder
mit durchschnittlichen Kennzahlen zu charakterisieren,
sondern zundchst auch die Verteilung innerhalb der
Stichprobe oder auch verdnderte biometrische Entwick-
lungen zu beriicksichtigen. Diese Zusammenhange wur-
den auch in der Karlsruher Studie ber{icksichtigt.

Ergebnisse zur korperlich-sportlichen Aktivitat

Der Organisationsgrad von Kindern im Verein ist
hoch: 53% der Grundschulkinder sind Mitglied eines
Sportvereins. Gleichzeitig ist die Bewegungsaktivitat im
Alltag gering. So geben 26% der Kinder an, maximal ein-
mal pro Woche im Freien zu spielen. Dabei zeigen sich
Unterschiede zwischen Stadt- und Landkindern sowie in
Abhéngigkeit von der sozialen Schichtzugehorigkeit.
Stadtkinder und Kinder aus Brennpunktbereichen spie-

len signifikant weniger im Freien. Hier ist der Schulsport
gefordert, um die zurtickgehende Alltagsaktivitdat der
Kinder aufzufangen. Die Chancen hierfiir stehen gut,
denn die meisten Schiilerinnen und Schiiler (78%) trei-
ben gerne Sport.

Ergebnisse zum Interesse am Schulsport

80% der befragten Kinder haben grofes Interesse
am Schulsport. Allerdings nimmt das Sportinteresse
von der ersten zur vierten Klasse kontinuierlich ab. Eine
der wichtigsten Aufgaben der Sportlehrer muss es sein,
dieses Interesse zu bewahren.

Fittere Schulkinder haben h&ufiger ein sehr gro-
Bes Schulsportinteresse als Kinder mit durchschnittli-
cher oder geringerer korperlicher Leistungsfahigkeit.
Weniger fitte Kinder empfinden den Schulsport als an-
strengend.

Ergebnisse zum Gesundheitszustand

9,6% der Kinder sind tbergewichtig, 6% sind
krankhaft adipds. Die Tendenz ist steigend. Ein Drittel der
Grundschulkinder klagt tiber gelegentliche, 6,5% tber
dauernde Riickenschmerzen. Bei den Viertkldsslern sind
diese Anteile mit ca. 44% bzw. 8% noch deutlich hdher.



DARSTELLUNG DER WICHTIGSTEN ERGEBNISSE AUS SICHT DER UNFALLVERSICHERER

Gelegentliche Konzentrationsschwierigkeiten ha-
ben 41,1% der befragten Kinder, unter dauernden Kon-
zentrationsschwierigkeiten leiden 12%. Auch hier sind
die Anteile bei den Viertklasslern hdher als bei Schulan-
fangern.

Uber gelegentliche Kopfschmerzen klagen 56,8%
aller befragten Kinder. 13,5% der Schiiler gaben an, fast
immer Kopfschmerzen zu haben, wobei der Anteil be-
troffener Mddchen mit durchschnittlich 18,1% beson-
ders hoch ist.

Bei den Fragen zu psycho-vegetativen Beschwer-
den der Schiiler zeigt sich durchgingig ein &hnliches
Bild. Zwischen 40% und 60% der Grundschulkindern kla-
gen zumindest gelegentlich, 10% der Kinder klagen dau-
ernd tber psychovegetative Beschwerden und somati-
sche Stérungen, wie Ubelkeit, Zittern, SchweiBausbrii-
che oder Schlaflosigkeit.

Ergebnisse zum Unfallgeschehen

Bereits im Kindergartenalter zeigen sich friithe Be-
wegungsauffilligkeiten, die Unfalle durch Ungeschick-
lichkeit nehmen zu und die Verkehrssicherheit nimmt ab
(vgl. Kunz, 1993, 1995). Als Grund daftir wird in verschie-
denen Publikationen (vgl. Dordel, 2000, Woll & Bos,
2001) immer wieder der Riickgang der Bewegungszeiten
von Kindern genannt, was u.a. auf veranderte Lebens-
und Wohnbedingungen zuriickzufiihren ist.

Die Untersuchungen von Kunz (1990) haben fiir
Vorschulkinder belegt, dass die Forderung der Motorik
einen glinstigen préaventiven Einfluss auf das Unfallge-
schehen hat. Motorisch fitte Kinder verunfallen signifi-
kant weniger als ungeschickte und schwéchliche Kinder.
In eigenen Studien (Bds, 1999; Obst & Bos, 1997; Obst,
2001) und einer Studie von Hiibner & Pfitzner (2001)
konnten diese Zusammenhdnge auch fiir Grundschul-
kinder bestatigt werden. Gleichzeitig wurde gezeigt,
dass verstarkter Sportunterricht keine zuséatzliche Un-
fallgefahr darstellt, sondern im Gegenteil praventiv
glinstige Auswirkungen auf das Unfallgeschehen hat. In
einer Modellschule mit taglichem Sportunterricht ereig-
neten sich weniger Schulsportunfalle als in einer Kon-
trollschule mit reguldrem Sportunterricht von drei Stun-
den pro Woche.

Hierzu gibt es jedoch auch den gegenteiligen
Standpunkt, dass es gerade die sportlichen Kinder sind,
die wegen ihrer erhdhten Risikobereitschaft zuséatzliche
Gefahren im Sport eingehen (vgl. Mirbach 1995). In die-
sem Kontext sollte auch die vorliegende Studie hin-
sichtlich der Zusammenhinge zwischen der Unfallhdu-
figkeit von Grundschulkindern und dem Sportverhalten
sowie der korperlichen Fitness ausgewertet werden.

In der vorliegenden Studie war es von Interesse,
die von den Schiilern selbst berichteten Unfalle und Un-
fallorte zu erfragen. Bei den Angaben der Schiiler wurde

jedoch nicht erfasst, ob es sich um gemeldete Schulun-
falle handelte. Auch der Schweregrad der Unfalle wurde
nicht erfragt.

Insgesamt hatte jedes fiinfte befragte Grundschul-
kind (21,7%) nach eigenen Angaben schon einmal einen
Unfall in der Schule. Diese Schulunfalle teilen sich wie
folgt auf: 5% ereigneten sich wahrend des Sportunter-
richts, 12% auf dem Pausenhof, 2,4% im Klassenzimmer
und 2,3% auf dem Schulweg. Die Summe aller Unfille
liegt dabei tiber den Angaben der Statistik des Bundes-
verbandes der Unfallkassen (verdffentlicht 2000) zu
Schiilerunfallzahlen, die fiir das Jahr 1999 in der Grund-
schule 13,6% angezeigte Unfalle registriert hatte. In der
vorliegenden Stichprobe wurden jedoch auch Unfélle
erfasst, die nicht angezeigt wurden, d.h. es sind auch
leichtere Unfélle beriicksichtigt, was die hohere Pro-
zentangabe erklart.

Beziiglich der Schulsportunfalle gibt es signifikan-
te Unterschiede hinsichtlich des Alters. Je alter die
Schiiler werden, umso groper ist die Wahrscheinlichkeit
eines Schulunfalls. In der ersten Klasse berichten ledig-
lich 10,6% der Schiiler von einem eigenen Unfall, bis zur
dritten Klasse steigert sich diese Zahl auf 28,5% und er-
hoht sich in der vierten Klasse mit 29,3% geringfiigig.

Unterschiede in der Unfallhaufigkeit zeigen sich
auch innerhalb der verschiedenen Bundesléander sowie
zwischen Stadt- und Landschulen. So berichtet immer-
hin tiber ein Viertel der Ostschiiler (28,9%) von einem
Schulunfall, gegeniiber 20,2% der Schiiler im Westen.
Schiiler auf dem Lande haben mit 24,5% mehr Unfille
als die Stadtschiiler (20,7%).

Am deutlichsten wird die Differenz jedoch bei der
Betrachtung von Schulen in sozialen Brennpunktgebie-
ten. Hier berichten 26,2% der befragten Schiiler von ei-
nem Unfall, wahrend nur 19,8% der Kinder, die keine
Brennpunktschule besuchen, schon einmal einen
Schulunfall erlitten hatten.

Kinder mit gesundheitlichen Beschwerden haben
deutlich mehr Schulunfille als Kinder ohne Beschwer-
den. Kinder mit Beschwerden wie Kopfschmerzen, Ner-
vositat, Magenbeschwerden, Schwindelgefiihl, Konzen-
trationsschwierigkeiten, Handezittern, Herzklopfen,
Schlaflosigkeit, Appetitlosigkeit und Riickenschmerzen
verunfallen in der vorliegenden Studie signifikant h&ufi-
ger als Kinder ohne diese Beschwerden. Gerade Nervo-
sitdt oder Konzentrationsschwierigkeiten haben oft ein
unkonzentriertes Handeln zur Folge, was Unfélle be-
gilinstigen konnte.

Ergebnisse zur Fitness und Kérperhaltung

Bei der Betrachtung der kdrperlichen Fitness zei-
gen sich bei den motorischen Eigenschaften (Kraft, Aus-
dauer, Schnelligkeit) die erwarteten Ergebnisse: Jungen
erzielen bessere Werte als Madchen, und die alteren
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Schiiler sind leistungsfahiger als die jlingeren. Umge-
kehrt verhilt es sich bei der Beweglichkeit: Hier weisen
Méadchen und die jiingsten Kinder die besten Werte auf.
Im Hinblick auf die Haltung zeigt sich, dass die Hal-
tungsleistungen bei den Viertkldsslern am schlechtes-
ten ausgepragt sind.

Die Schiiler in den 6stlichen Bundeslandern ver-
fligen Uber eine etwas bessere sportmotorische Leis-
tungsfahigkeit als ihre westlichen Altersgenossen. Beim
Vergleich der Stadt- und Landschulen schneiden Land-
schiiler bedeutsam besser ab.

Die Uberpriifung der sportlichen Aktivitdt von
Grundschiilern bestétigte den erwarteten positiven Ef-
fekt des Sporttreibens: Kinder, die mehr als einmal pro
Woche im Verein sportlich aktiv sind, haben ein signifi-
kant hoheres Fitnessniveau.

Fitness frither und heute

Zur Frage, ob die Fitness der Kinder frither besser
war als heute, kann auf Grundlage der durchgefiihrten
Querschnittuntersuchung keine pauschale Aussage ge-
macht werden. Der Vergleich der Gesamtheit aller im
Jahr 2000 gewonnenen Fitnessdaten von Grundschiilern
(N-1.442) mit &lteren Vergleichsdaten (AST-Eichstich-
probe von Bos & Wohlmann (1987), Normierungstabel-
len von Beck & Bds (1995), soweit moglich auch weite-
ren Vergleichsstudien) zeigt, dass die Ergebnisse diffe-
renziert betrachtet werden miissen.

Die vorliegenden Ergebnisse machen deutlich,
dass zwar tendenziell eine leichte Verschlechterung des
Fitnesszustandes der heutigen Kinder im Vergleich zu
den Fitnesswerten friiherer Generationen festzustellen
ist, die numerischen Unterschiede im untersuchten 15-
Jahres-Intervall im Mittel aber eher gering ausfallen.

Eine pauschal tbergreifende Verschlechterung
der korperlichen Leistungsfahigkeit aller untersuchten
Kinder gibt es nicht. Die Unterschiede der korperlichen
Leistungsfahigkeit zwischen einzelnen Kindern werden
jedoch immer gréRer und der Anteil von Kindern mit ei-
ner geringeren Fitness nimmt zu.

Entscheidend erscheint jedoch die Frage, wie sich
die Streuung innerhalb der Stichprobe darstellt. Eine
erste Betrachtung macht deutlich, dass die Standardab-
weichungen der vorliegenden Stichprobe im Vergleich
zu fritheren Studien wesentlich groper sind. Teilweise
deutliche Unterschiede in den StreuungsmapRen einzel-
ner, vergleichbarer Mittelwerte lassen vermuten, dass
Kinder, die heute ein gutes Fitnessniveau aufweisen,
besser sind als leistungsfahige Kinder fritherer Studien.
Gleichzeitig weisen korperlich weniger leistungsfahige
Kinder heute schlechtere Werte auf als motorisch leis-
tungsschwache Kinder fritherer Untersuchungen. Be-
trachtet man die Unterschiede der motorischen Leis-
tungsfahigkeit in Abhdngigkeit zum Alter, so ist erkenn-

bar, dass die Verschlechterungen in den letzten 15 Jah-
ren bei den Sechs- bis Achtjahrigen tendenziell groper
sind als bei den Neun- bis Zehnjihrigen. Dies lasst die
Vermutung zu, dass die Schere zwischen motorisch fit-
ten und motorisch schwachen Schiilern groper zu wer-
den droht.

Bei der Analyse einzelner Motorikbereiche besta-
tigt sich die vielbeschriebene Tendenz, dass sich die mo-
torische Leistungsfahigkeit in einzelnen Teilbereichen
gegentiber frither zum Teil deutlich verschlechtert hat.

So sind die Schiiler im Jahr 1986 beim Sechs-Mi-
nuten-Lauf (Test zur aeroben Ausdauerleistung) mit
durchschnittlich 937 Meter im Mittel 17 Meter mehr ge-
laufen, als die Jungen im Jahr 2000. Die Schiilerinnen
haben 1986 mit rund 876 Meter gegeniiber 868 Metern
im Jahr 2000 ebenfalls bessere Werte erzielt.

Beim Standweitsprung (Schnellkrafttest) zeigt
sich, dass die Werte der Jungen von 1978 mit rund 144
cm im Mittel 12 cm besser waren als im Jahr 2000 mit
rund 132 c¢cm. Die Madchen sind vor 22 Jahren mit rund
141 cm ca. 18 cm weiter gesprungen als im Jahr 2000.
Am auffalligsten sind die Verschlechterungen bei den
jingsten Kindern zwischen sechs und acht Jahren.

Vergleicht man die aktuellen Mittelwerte des Hin-
dernislaufs (Koordination unter Zeitdruck) mit &dlteren
Ergebnissen so wird deutlich, dass die Jungen und Mad-
chen 1986 in allen Altergruppen knapp eine Sekunde
schneller waren als 2000. Die gropten Unterschiede er-
gaben sich bei den Sechs- und Siebenjihrigen.

Tendenziell zeigen sich aber auch Verbesserun-
gen, z.B. bei maximalkraftabhdngigen Tests. Dies hangt
u.a. damit zusammen, dass die heutigen Grundschul-
kinder erheblich gréfer und schwerer (akzelierter) sind
als die Grundschulkinder fritherer Generationen und da-
mit einen korperbaulichen Entwicklungsvorsprung auf-
weisen. Ganz deutlich wird dies bei Aufgaben wie z. B.
Medizinballstofen, in denen sich die Kérpermasse un-
mittelbar auf die Leistung auswirkt.

Als potenzielle Erklarung fiir die verbesserte Leis-
tung der M&adchen beim Test ,Zielwerfen” konnen die
Verdnderungen in der Sportsozialisation von Madchen

Tab. 2: Zusammenfassender Vergleich ,friiher/heute”
(,-"bedeutet Verschlechterung, ,+" bedeutet Verbesserung)

Testaufgabe Jungen Madchen
6-Minuten-Lauf 2% -1%
MedizinballstoBen +3% +6%
Standweitsprung -9% -15%
20-m-Lauf 2% -1%
Hindernislauf -3% -4%
Zielwerfen -3% +7%




dienen: Wahrend sie vor 15 Jahren in Ballsportarten
noch génzlich unterreprasentiert waren, hat sich der An-
teil an Madchen in den Ballspielen in den letzten Jahr-
zehnten deutlich erhdht (vgl. Brinkhoff, 1998). Es ist da-
her durchaus plausibel, dass die Unterschiede zwischen
Jungen und Mé&dchen in der Bewegungskoordination,
die mit Hilfe von ,Ballaufgaben” erfasst wurden, kleiner
werden.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass
bei sechs Vergleichen die Jungen heute fiinf Mal, die
Médchen der aktuellen Studie vier Mal schlechter sind
als friiher.

PRAXISNAHE FITNESS-TESTVERFAHREN FUR DIE SCHULE

Bei der genaueren Betrachtung der Daten féllt auf,
dass die Unterschiede mit zunehmenden zeitlichen In-
tervallen des Vergleichszeitraums eher zunehmen. Dies
zeigt sich insbesondere dort, wo 20-Jahres-Vergleiche
(z.B. mit den Daten von Fetz & Konexel [1978]) moglich
waren.

Anzumerken ist, dass die festgestellten Tenden-
zen nicht einheitlich ausfallen und sich auch in der nu-
merischen Hohe stark unterscheiden. Nicht verschwie-
gen werden soll hierbei auch, dass die einzelnen Stich-
proben teilweise nur bedingt vergleichbar sind, wo-
durch die Interpretation der Ergebnisse erschwert wird.
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PRAXISNAHES FITNESS-TESTVERFAHREN

FUR DIE SCHULE

Mit dem Karlsruher Testsystem fiir Kinder (KATS-K)
(s. Tab.1, S.11) steht Lehrerinnen und Lehrern ein Bau-
stein des Trainingsprozesses zur Verfligung, der es ihnen
ermoglicht, den Ausgangszustand (Ist-Diagnose) der
motorischen Leistungsfahigkeit von Schiilern zu ermit-
teln sowie deren Leistungsfortschritt zu erfassen. Ziel
eines solchen Testeinsatzes kann die Diagnose von kon-
ditionellen Defiziten (z.B. im Ausdauerbereich) und von
Haltungs- und Koordinationsschwéchen sein.

Verfahren zur Messung der
motorischen Leistungsfahigkeit

Im Einzelnen lassen sich zwei Einsatzmdglichkei-
ten des Karlsruher Testsystems unterscheiden:

> der interindividuelle Vergleich und
> der intraindividuelle Vergleich von Testergebnissen.

Der interindividuelle Vergleich (des einzelnen Test-
ergebnisses mit den entsprechenden Normdaten) ermog-
licht zunichst eine erste Einschatzung der motorischen
Leistungsfahigkeit. Folgende Fragen kénnen an eine sol-
che Auswertung (sog. Ist-Diagnose) gestellt werden:

> Wie ist der aktuelle motorische Leistungsstand?

> Welche motorischen Starken und Schwachen lassen
sich erkennen?

> Welche Fihigkeiten sollten bei Schwachen gezielt ge-
fordert werden?

> Ist der aktuelle Leistungsstand ausreichend fiir die
Aufnahme einer bestimmten Unterrichtsmafnahme?

> Eignet sich der Schiiler fiir bestimmte Sportarten (Ta-
lentfragestellung)?

> Welche Unterschiede bestehen beziiglich der motori-
schen Fahigkeiten zwischen Jungen und Madchen so-
wie zwischen den Altersgruppen?

Aus padagogischer Sicht sind jedoch eher intrain-
dividuelle Vergleiche (sog. Verlaufsdiagnose) empfeh-
lenswert, die tiber eine reine Orientierung an Normen
hinausgehen. Speziell bei motorisch schlechteren Schii-
lern ist der Einsatz eines intraindividuellen Vergleiches
sinnvoll, da dieser verhindert, dass die betreffenden
Schiiler ausschlieflich negative Riickmeldung {iber de-

ren verhaltnismé&pig schlechte Leistungen (im Vergleich
zu gleichaltrigen Schiilern) erhalten. Intraindividuelle
Vergleiche bieten die Chance, individuelle Entwicklun-
gen zu dokumentieren und somit motorisch schlechte-
ren Schiilern bei Leistungsverbesserungen positive
Rickmeldungen tiber ihren Leistungsfortschritt zu ge-
ben. Voraussetzung hierfiir ist jedoch, dass identische
Testverfahren im Laufe eines Schuljahres mehrmals
(mindestens zweimal) eingesetzt 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?

> 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 Leistungsféhigkeit
ab, z.B. bewertet der Test ,Hindernislauf” primar die F&-
higkeit ,Koordination unter Zeitdruck” (vgl. S.11). Einzel-
tests bieten sich bei sog. epochalen Unterrichtsinterven-
tionen zur Erfassung einer ganz bestimmten motorischen
Fahigkeit an. So kann beispielsweise durch einen 6-Mi-
nuten-Lauf vor einer mehrwochigen Unterrichtseinheit
der aktuelle Ist-Zustand der Ausdauerfahigkeit ermittelt
und nach Abschluss entsprechender Interventionsmap-
nahmen deren Verdnderung festgehalten werden.

Will man Aussagen tiber gréBere Bereiche der mo-
torischen 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 im ,Karlsruher Testsystem fiir Kinder
(KATS-K)“ darauf zuriickgegriffen wird. Bei der Verwen-
dung heterogener Tests ist allerdings zu beachten, dass
bei solchen Testbatterien die Verwendung von Gesamt-
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werten (Addition der Gesamtwerte der Einzeltests) als
Beurteilungsgrundlage der motorischen Leistungsfahig-
keit nicht zuldssig ist, da mdglicherweise individuelle
Fahigkeitsprofile nivelliert werden. Aus diesem Grund
sollte zusatzlich eine individuelle Profildiagnose erstellt
werden. Beispiele hierfiir sind der ,Allgemeine Sport-

motorische Test fiir Kinder (AST)“ oder der Haltungstest
fur Kinder (HAKI), mit denen es moglich ist, die wich-
tigsten konditionellen sowie koordinativen Fihigkeiten
zu erfassen (s. Sonderheft Haltung und Bewegung 2001,
Heft 4. Das Karlsruher Testsystem fiir Kinder — KATS-K —
Testmanual).

2.1 Darstellung ausgewahlter Testiibungen

Gegeniiber dem AST und dem HAKI wurde die An-
zahl der Testaufgaben aus Griinden einer Skonomischen
Durchfiihrbarkeit reduziert. So kbnnen die hier ausge-
wahlten Aufgaben im Unterricht in einer ersten Klasse
innerhalb von maximal zwei Doppelstunden durchge-
fihrt werden. Die Testzeit veringert sich zusatzlich, wenn
Schiiler oder andere Lehrkrifte als Testhelfer eingesetzt
werden kénnen.

Mit den ausgewahlten Aufgaben werden die Fa-
higkeiten: aerobe Ausdauer, Koordination bei Prazi-
sionsaufgaben und Koordination unter Zeitdruck sowie
die Kraftausdauer gepriift.

Die folgende Tabelle gibt eine Ubersicht der in
diesem Kapitel beschriebenen Testaufgaben mit dazu-
gehdrigen Testzielen (Fahigkeitsbereich) sowie der
Messwertaufnahme:

Tab. 3: Auswahl motorischer Basisaufgaben aus dem Karlsruher Testsystem fiir Kinder — (KATS-K)

Fahigkeitsbereich /

Testname Aufgabenstruktur

6-Minuten—Lauf Aerobe Ausdauer /

In sechs Minuten eine moglichst

Messwertaufnahme

Testaufgabe

Gemessen wird die in sechs Minu-

Ganzkdrper

groRe Laufstrecke um die Eckpunkte
eines Volleyballfeldes zuriicklegen.

ten zuriickgelegte Strecke auf 5 m
genau.

Zielwerfen an die Wand

Koordination bei Prazisions-
aufgaben /

Teilkérper -
Auge-Hand-Koordination —
obere Extremitat

Mit einem Tennisball auf einer Ziel-
scheibe moglichst ins Zentrum wer-
fen.

Je nach Treffpunkt des Balles auf
der Scheibe werden 3, 2, 1 oder O
Punkte vergeben.

Hindernislauf

Koordination unter Zeit-
druck /
Ganzkérper

Einen Hindemislauf mit Fahnen-
stangen und Kastenteilen auf den
vorgeschriebenen Laufwegen még-
lichst schnell durchlaufen.

Es wird die Zeit auf 1/10 sec ge-
nau gemessen. Jede Testperson hat
einen Versuch.

Liegestiitz (40 sec)

Kraftausdauer /
Teilkérper, Rumpf und obere
Extremitat

In der angegebenen Zeit moglichst
viele Liegestiitzen in der vorge-
schriebenen Ausfiihrungsform ab-
solvieren.

Gezahlt werden die in 40 sec rich-
tig ausgefiihrten Liegestiitzen.

Es steht den Lehrkraften selbstverstandlich frei,
den gesamten AST oder zusétzlich andere Testaufgaben
aus dem KATS durchzufiihren, dementsprechend ergibt
sich ein differenzierteres Leistungsprofil der einzelnen
Schiiler. Wir empfehlen dann fiir einzelne Schiiler ein
solches Verfahren, wenn sie in allen 4 Testaufgaben un-
terdurchschnittlich abschneiden oder in einer Aufgabe

besonders schlecht sind. Entsprechendes gilt fiir tiber-
durchschnittliche Leistungen im Sinne der Talentfin-
dung.



2.3 TESTAUFGABEN

2.2 Vorschlag zur Durchfiihrung der Testaufgaben

Der Aufbau der vier Testaufgaben ist einfach und
nimmt nur wenig Zeit in Anspruch.

Fiir eine 1. Klasse mit 25 Kindern empfehlen wir
eine Verteilung der einzelnen Testaufgabe auf jeweils ei-
ne Unterrichtsstunde

1. Stunde: Zielwerfen

2. Stunde: Hindernislauf
3. Stunde: Liegestiitz

4. Stunde: 6-Minuten-Lauf

Sinnvoll ist auperdem die Teilung der Klasse in
zwei gleich grope Gruppen. Fiir diejenige Gruppe, die

momentan nicht getestet wird, sind entsprechende Be-
wegungsangebote in einem freien Hallenteil bereitzu-
stellen (z.B. spielen mit Luftballons oder sich bewegen
in einer Bewegungslandschaft).

Um einen sicheren Ubungsbetrieb zu gewahrleis-
ten, ist in der 1. Klasse die Mitarbeit einer zweiten Lehr-
kraft — eventuell gemeinsamer Unterricht zweier Klassen
— empfehlenswert.

Stehen volle 45 Minuten Bewegungszeit (eventu-
ell mit Pausenzeiten) zur Verfligung oder sind Helfer
vorhanden, kdnnen ab der 2. Klasse die Testaufgaben:
Zielwerfen, Hindernislauf und eventuell Liegestiitz in
dieser ,verldngerten” Unterrichtsstunde durchgefiihrt
werden.

2.3 Testaufgaben

» Aerobe Ausdauer: Sechs-Minuten-Lauf

Testziel
Messung der Ausdauerleistungsfahigkeit.

Testaufbau

Die Laufbahn fiihrt um die Begrenzungslinien des
Volleyballfeldes (918 Meter). An den Eckpunkten des
Feldes (50 cm nach innen versetzt) sowie an den Langs-
seiten werden Malstangen/Markierungshiitchen aufge-
stellt. Eine Laufrunde hat die Lédnge von 54 Metern.

Malstange
30 m, 3.0 m
SN s ot WY
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Abb. 2: Aufbau der Laufstrecke fiir den 6-Minuten-Lauf

Testaufgabe und -durchfiihrung
Die Versuchspersonen sollen das Volleyballfeld in
sechs Minuten moglichst oft umlaufen.

Der Ausdauerlauf erfolgt in Gruppen bis max. 10
Versuchspersonen. Jede Versuchsperson erhalt zur
Kennzeichnung eine Startnummer. In den sechs Minu-
ten ist Laufen und Gehen erlaubt. Wahrend des Laufs
wird in Minutenabstanden die noch zu laufende Zeit an-
gegeben. Nach Ablauf der sechs Minuten bleibt jede
Versuchsperson an Ort und Stelle stehen, setzt sich dort
auf den Boden oder lauft auf der Stelle. Um den Kindern
ein Gefuhl fir den Laufrhythmus zu vermitteln, gibt ein
Testleiter die Laufgeschwindigkeit in den ersten zwei
Runden vor. Auf Grund der bisher ermittelten Durch-
schnittszeiten wird ein Lauftempo von ca. 22 Sekunden
pro Runde empfohlen.

Testanweisung fiir die Kinder

Testleiter: ,Bei diesem Test sollt ihr sechs Minu-
ten dauerlaufen. Stellt euch dazu hinter der Startlinie
auf. Ich werde die ersten 2 Runden mit euch laufen. So-
lange ich mitlaufe, darf mich keiner tiberholen. Danach
hore ich auf und ihr lauft in eurem Dauerlauftempo wei-
ter um das Volleyballfeld. Also nicht anfangen, zu ,ra-
sen”; ihr sollt schlieflich sechs Minuten durchhalten!
Kurz vor Ende der 6 Minuten fange ich an, die letzten 10
Sekunden riickwarts zu zdhlen 10 -9 -8 — 7... — 1. Bei
eins bleibt ihr dort stehen, wo ihr gerade seid, setzt
euch genau dort auf den Boden oder lauft dort auf der
Stelle. Das Startkommando lautet: Fertig — los!”

Messwertaufnahme / Bewertung / Fehlerquellen

Der Messwert fiir jede Versuchsperson ist die in
sechs Minuten zuriickgelegte Wegstrecke in Metern. Die
Wegstrecke wird aus der Anzahl der Runden (1 Runde =
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54 m) plus der Strecke der angefangenen letzten Runde
errechnet. Fiir die Messwertaufnahme wird ein Testleiter
(Lehrkraft) benotigt. Der Testleiter gibt einem Schreiber,
der eine Strichliste fiihrt, nach jeder Runde die Nummer
der Versuchsperson an, sobald diese die Startlinie wie-
der Uberlauft; bzw. die Kinder, die nicht laufen, fiihren
die Strichliste.

Geratebedarf
Stoppuhr, 10 Startnummern (z.B. auch vorgefertig-
te T-Shirts mit Nummern), 6 Malstangen.

Normwerte: 6-Minuten-Lauf (Meter)

Tab. 4 a, b: Normwerte fiir den 6-Minuten-Lauf nach Alter und
Geschlecht (vgl. Bos et al., 2001, 19; Datenbasis: N=1442)

Leistungsbeurteilung (m) Jungen

Alter weit tiberdurch- |  durch- |unterdurch-| weit unter-
(Jahre) | iiberdurch- | schnittlich | schnittlich | schnittlich | durch-
schnittlich schnittlich
6 > 999 901-999 | 792-890 | 683-781 <683
7 > 1065 946-1065 | 813-932 680-799 <680
8 > 1128 995-1128 | 847-980 | 699-832 <699
9 > 1158 | 1030-1158 | 888-1016 | 745-873 < 745
10 > 1197 1047-1197 | 881-1031 715-865 <715

Leistungsbeurteilung (m) Madchen

Alter weit tiberdurch- | durch- |unterdurch-| weit unter-
(Jahre) | iiberdurch- | schnittlich | schnittlich | schnittlich | durch-
schnittlich schnittlich
6 > 937 843- 937 | 718-822 603-707 <603
7 > 991 888- 991 775-877 661-763 <661
8 >1038 | 939-1038 | 828-928 718-817 <718
9 > 1065 | 957-1065 | 837-945 | 717-825 <717
10 > 1081 973-1081 852-961 732-840 <732

» Koordination bei Prazisionsaufgaben:
Zielwerfen an die Wand

Testziel
Messung der Teilkdrperkoordination bei Prazisi-
onsaufgaben, kinadsthetische Differenzierungsfahigkeit.

Testaufbau

Eine Zielscheibe wird mit dem Zentrum in 150 cm
Hohe an der Wand angebracht. Die Zielscheibe ist aus
Karton vorgefertigt, wobei jede Zielflache eine andere
Farbe haben sollte. Die drei ineinanderliegenden Qua-
drate haben die Seitenldngen 60 cm, 30 cm und 10 cm.

In 3 Meter Entfernung zur Wand wird eine Abwurflinie
am Boden markiert.

Testaufgabe und -durchfiihrung

Die Versuchsperson steht in Schrittstellung hinter
der Abwurflinie und soll mit einem Schlagwurf auf die
Zielscheibe werfen. Die Abwurflinie darf nicht tber-
schritten werden. Der Test wird in zwei Serien mit je-
weils fuinf Versuchen durchgefiihrt. Es erfolgt eine De-
monstration durch den Testleiter.

Testanweisung fiir die Kinder

Testleiter: ,An dieser Station sollt ihr nach Mog-
lichkeit das kleinste Quadrat treffen. Dazu stellt ihr euch
hinter der Linie auf und werft dann den Tennisball auf
die Zielscheibe. Holt dabei von hinten tiber die Schulter
Schwung. Wenn ihr das gropte Quadrat trefft, bekommt
ihr einen Punkt, beim mittleren zwei Punkte und, wenn
ihr das kleinste trefft, gibt es drei Punkte. Thr habt zwei
Durchgange und konnt bei jedem flinfmal werfen. Ich
zeige euch jetzt den Wurf. Die Kinder, die gerade warten,
holen die zurlickprallenden Bélle.”

Messwertaufnahme/Bewertung/Fehlerquellen

Je nach Auftreffpunkt des Tennisballes auf der
Zielscheibe werden vom Zentrum nach aufen 3, 2, I und
0 Punkte pro Wurf vergeben. Fiir jeden Durchgang wird

Zielwerfen an die Wand



anhand der erzielten Punkte aus den Einzelversuchen
eine Zwischensumme errechnet. Als Testwert zdhlt die
Gesamtsumme der 10 Wiirfe.

Bei der Messwertaufnahme ist zu beachten, dass
die Begrenzungslinie nach aufen mit zur jeweiligen
Zielfldche gehort.

Geratebedarf
Mapband, Tennisbélle, Tesakreppband, Zielscheibe
(dreifarbig, als Karton vorgefertigt).

Normwerte: Zielwerfen an die Wand (Punkte)

Tab. 5 a, b: Normwerte fiir ,Zielwerfen an die Wand nach Alter
und Geschlecht (vgl. Bos et al., 2001, 44; Datenbasis: N=1442)

Leistungsbeurteilung Jungen

Alter weit iiberdurch- | durch- |unterdurch-| weit unter-
(Jahre) | liberdurch- | schnittlich | schnittlich | schnittlich | durch-
schnittlich schnittlich
6 > 14 11-14 7-10 3-6 <3
7 > 15 12-15 7-1 4-6 <4
8 >18 14-18 10-13 6-9 <6
9 >20 17-20 13-16 9-12 <9
10 > 21 17-21 13-16 9-12 <9

Leistungsbeurteilung Méddchen

Alter weit iberdurch- | durch- |unterdurch-| weit unter-
(Jahre) | liberdurch- | schnittlich | schnittlich | schnittlich | durch-
schnittlich schnittlich
6 > 10 7-10 3-6 1-2 <1
7 > 12 9-12 5-8 2-4 <2
8 > 15 12-15 8-11 4-7 <4
9 > 17 14-17 9-13 6-8 <6
10 >19 16-19 11-15 7-10 <7

p Koordination unter Zeitdruck: Hindernislauf

Testziel
Messung der Koordinationsfahigkeit

Testaufbau

Der Hindernislauf mit Richtungsdnderungen wird
mit den angegebenen Mafen aufgebaut (s. Abb. 3).
Start und Ziel ist durch eine Bodenmarkierung gekenn-
zeichnet. Der Mittelpunkt besteht aus einer deutlichen
Markierung (Malstange). In jedem Kastenteil liegt eine
Turnmatte. Die Kastenteile sind in der Reihenfolge mit
Ziffern von 1 bis 3 zu kennzeichnen (s. Abb. 3).

2.3 TESTAUFGABEN
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Abb. 3: Aufbauskizze fiir den Hindernislauf

Testaufgabe und -durchfiihrung

Der Testparcours soll in der richtigen Reihenfolge
moglichst schnell tiberwunden werden. Der Testleiter
demonstriert den richtigen Ablauf, eventuell sucht er
sich einen freiwilligen Schiiler, der den Weg einmal mit
der Anweisung des Testleiters durchliuft. Es soll beson-
ders darauf hingewiesen werden, dass der Mittelpunkt
immer mit der rechten Schulter nach innen umlaufen
wird und die Kastenteile in der Reihenfolge 1 bis 3 an-
zulaufen sind.

Jede Versuchsperson hat einen Probelauf, bei dem
der Testleiter versucht, eventuelle Orientierungsschwie-
rigkeiten durch gezielte Korrekturen und Fithrung der
Versuchsperson zu beheben. Die Versuchsperson be-
ginnt auf das Kommando: , Fertig-Los"” am Start stehend
mit dem Lauf in folgender Reihenfolge:

> um den Mittelpunkt nach rechts laufen zum Kasten-
teil 1, (Strecke A, B)

> durch das Kastenteil 1 kriechen und anschliefend da-
riber klettern,

> umlaufen des Mittelpunktes nach rechts zu Kasten-
teil 2 (Strecke C, D),

> durch das Kastenteil 2 kriechen und anschliefend da-
riiber klettern,

> umlaufen des Mittelpunktes nach rechts zu Kasten-
teil 3 (Strecke E, F),

> durch das Kastenteil 3 kriechen und anschliefend da-
riber klettern,

> umlaufen des Mittelpunktes nach rechts zur Start-
und Ziellinie (Strecke G, H).

Der Versuchsleiter kontrolliert den Aufbau und
achtet darauf, dass dieser auch nach dem Durchlaufen
mehrerer Testpersonen noch korrekt ist.
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Aufbau fiir den Hindernislauf

Testanweisung fiir die Kinder

Testleiter: ,An dieser Station sollt ihr moglichst
schnell einen Hindernisparcours durchlaufen. Es gibt
einen vorgeschriebenen Laufweg, den ich euch jetzt zei-
ge und erklare. Ihr stellt euch an der Startlinie auf. Auf
das Kommando: ,Fertig — Los” startet ihr. Zuerst miisst
ihr zum Mittelpunkt laufen; dann um diesen nach rechts
zum Kastenteil mit der Nummer eins weiter laufen. Dort
kriecht ihr durch das Kastenteil, klettert dann schnell
dariiber und lauft wieder um den Mittelpunkt und zu
dem Kastenteil mit der Nummer zwei. Dort kriecht ihr
wieder durch und klettert dartiber zurtick. Dann lauft ihr
wieder zum Mittelpunkt und zu dem Kastenteil mit der
Nummer drei. Hier sollt ihr wieder hindurch kriechen
und dann dariiber klettern. Jetzt lauft ihr schnell um den
Mittelpunkt und dann tber die Ziellinie. Denkt jedes
Mal, wenn ihr um den Mittelpunkt lauft, an die rechte
Schulter, die soll immer zum Mittelpunkt (zu der Stange
zeigen)! Wenn ihr merkt, dass ihr z.B. falsch um die
Stange gelaufen seid, einfach nochmals in den richtigen
Weg laufen.”

Messwertaufnahme / Bewertung / Fehlerquellen
Es wird die Zeit auf /0 Sekunden genau gemes-

Normwerte: Hindernislauf (Sekunden)

Uberspringen des Kastenteils

sen. Jede Versuchsperson hat einen Wertungsdurch-
gang. Der Versuchsleiter gibt erst Korrekturhilfen, wenn
die Versuchsperson einen falschen Laufweg nimmt.

Geratebedarf

Stoppuhr, Mafband, Tesakreppband, 3 Kastenzwi-
schenteile, 3 Turnmatten, 1 Malstange, 3 bunte Punkte
mit Ziffern.

Tab. 6 a, b: Normwerte fiir den Hindernislauf nach Alter und Geschlecht (vgl. Bos et al., 2001, 39; Datenbasis: N=1442)

Leistungsbeurteilung (sec) Jungen

Leistungsbeurteilung (sec) Madchen

Alter weit tiberdurch- |  durch- |unterdurch-| weit unter- Alter weit tiberdurch- |  durch- |unterdurch-| weit unter-
(Jahre) | iiberdurch- | schnittlich | schnittlich | schnittlich | durch- (Jahre) | iiberdurch- | schnittlich | schnittlich | schnittlich |  durch-
schnittlich schnittlich schnittlich schnittlich
6 <188 18.8-23.2 | 23.6-280 | 28.5-32.8 >32.8 6 <20.2 20.2-24.7 | 25.2-29.7 | 30.2-34.7 >34.7
7 <182 18.2-22.4 | 22.9-27.1 27.6-31.8 >31.8 7 <177 17.7-22.5 | 23.0-27.7 | 28.2-32.9 >329
8 <169 16.9-20.8 | 21.2-25.1 | 25.5-294 >294 8 <187 18.7-22.2 | 22.6-26.1 | 26.5-30.0 >30.0
9 <153 15.3-18.8 | 19.2-22.7 | 23.1-26.5 >26.5 9 <178 17.8-21.3 | 21.7-253 | 25.6-29.2 >29.2
10 <14.0 14.0-18.2 | 18.6-22.7 | 23.2-273 > 273 10 <158 15.8-20.3 | 20.8-253 | 25.8-304 >304




Liegestiitz-Positionen

P Kraftausdauer: Liegestiitz

Testziel
Messung der dynamischen Kraftausdauer der obe-
ren Extremitaten, stabilisierenden Rumpfmuskulatur.

Testaufgabe und Durchfiihrung

Die Versuchsperson soll innerhalb von 40 Sekun-
den so viele Liegestiitzen wie moglich durchfiihren. Die
Ubung soll mit Sportschuhen durchgefiihrt werden. Die
Versuchsperson liegt in Bauchlage und die Hande be-
rithren sich auf dem Gesip (Foto oben). Sie 16st die
Hande hinter dem Riicken, setzt sie neben den Schul-
tern auf und driickt sich vom Boden ab, bis die Arme ge-
streckt sind und der Kdrper vom Boden gel6st ist (Foto
Mitte). Anschliefend wird eine Hand vom Boden gel6st
und beriihrt die andere Hand. Wahrend dieses Vorgangs
haben nur Hande und Fiife Bodenkontakt. Der Rumpf
und die Beine sind gestreckt. Eine Hohlkreuzhaltung ist
zu vermeiden (Foto unten). Danach werden die Arme ge-
beugt bis der Korper wieder in Bauchlage und die Aus-
gangsposition eingenommen ist. Bevor ein neuer Liege-
stiitz durchgefiihrt wird, bertihren sich die Hande {iber
dem Riicken/Gesap.

Der Testleiter zahlt die richtig ausgefiihrten Liege-
stiitzen in einem Zeitraum von 40 Sekunden. Gezahlt wird,
wenn sich die Hinde wieder hinter dem Riicken beriihren.
Der Testleiter demonstriert die Testaufgabe. Anschliefend
fiihrt die Testperson 2 Liegestiitze hintereinander durch.

2.3 TESTAUFGABEN

Testanweisung fiir die Kinder

Testleiter: Hier sollst du Liegestiitzen durchfiih-
ren. Das sind aber keine normalen Liegestiitzen, des-
halb mache ich es einmal vor! Du legst dich mit ge-
schlossenen und gestreckten Beinen auf den Bauch. Die
Hande beriihren sich auf dem Gesap. Nun setzt du dei-
ne Hande neben den Schultern auf und driickst dich
hoch. Die Knie sollen sich vom Boden 16sen und der Rii-
cken und die Beine sollen dabei gerade bleiben. Wenn
deine Arme gestreckt sind, bertihre mit einer Hand die
andere. Stiitze dann wieder mit beiden Handen und
beuge die Arme, bis du wieder auf dem Boden liegst.
Nun bertihrst du hinter deinem Riicken die Hande und
flihrst den nachsten Liegestiitz aus. Du kannst jetzt zwei
Liegestiitzen ausprobieren. Dann versuchst du, nach
dem Startkommando, in 40 Sekunden moglichst viele
Liegestiitzen durchzufiihren.”

Messwertaufnahme / Bewertung / Fehlerquellen

Der Testleiter zdhlt die in 40 Sekunden korrekt
durchgefiihrten Liegestiitzen. Er sollte beim Probever-
such auf die Korperstreckung (gerader Riicken, durchge-
streckte Beine) achten und gegebenenfalls die Testper-
son darauf hinweisen.

Geratebedarf
Matte, Stoppuhr.

Normwerte: Liegestiitz (Anzahl in 40 sec)

Tab. 7 a, b: Normwerte fiir die Aufgabe Liegestiitze nach Alter
und Geschlecht (vgl. Bos et al., 2001, 21; Datenbasis: N=1442)

Leistungsbeurteilung (Anzahl in 40 sec) Jungen

Alter weit iiberdurch- | durch- |unterdurch-| weit unter-
(Jahre) | iiberdurch- | schnittlich | schnittlich | schnittlich | durch-
schnittlich schnittlich
6 > 16 13-16 9-12 5-8 <5
7 > 17 13-17 9-12 5-8 <5
8 >19 15-19 11-14 7-10 <7
9 > 20 16-20 12-15 8-11 <8
10 >20 17-20 13-16 9-12 <9

Leistungsbeurteilung (Anzahl in 40 sec) Mddchen

Alter weit tiberdurch- | durch- |unterdurch- | weit unter-
(Jahre) | tiberdurch- | schnittlich | schnittlich | schnittlich | durch-
schnittlich schnittlich
6 > 17 13-17 9-12 5-8 <5
7 >16 13-16 10-12 6-9 <6
8 >19 15-19 11-14 7-10 <7
9 > 21 17-21 12-16 8-11 <8
10 > 20 17-20 13-16 10-12 <10
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Testerfassungsbogen

Testtermin:

Name, Vorname:

Geschlecht:

Geburtsdatum:

Klasse / Gruppe

Kopiervorlage

Junge D

Midchen I___I

Geburtsjahr/~-monat: I:] I:I h I:I I:I

Aerobe Ausdauer

6-Minuten-Lauf

Gemessen wird die in
6 Minuten zuriickgelegte
Strecke auf 5 Meter genau.

Anzahl der Runden Runden x 54 m

+ Meter der

Gesamtstrecke (m) D D D D

letzten Runde

Koordination bei Prazisionsaufgaben

S1 S2

1. Versuch Punkte
2. Versuch
Zwei Serien, je 5 Versuche
3. Versuch
Zielwerfen an die 0 Pkt. Kein Treffer
Wand 1 Pkt. AuBleres Quadrat 4. Versuch -
2 Pkt. Mittleres Quadrat
3 Pkt. Inneres Quadrat 5.Versuch S
Summe
Gesamtsumme (S1 + S2) D D
Koordination unter Zeitdruck
Bendétigte Zeit fiir das
Hindernislauf korrekte Absolvieren des (sec) D D ’D
ernisiau Parcours auf 1/10 Sekunde
genau.
Kraftausdauer
. .. Anzahl der korrekt ausgefiihrten
Liegestiltz Liegestiitzen in 40 Sekunden. szl D D

Auf der Riickseite Besonderheiten wihrend der Testdurchfithrung vermerken.



3

INTERVENTIONSMASSNAHMEN

IM SPORTUNTERRICHT

3.1 Darstellung moglicher Unterrichtsgestaltungen

Vorschlage fiir eine jahreszyklische Durchfiihrung

Es gilt als gesichert, dass eine gezielte physiologi-
sche Reizsetzung eine Anpassung der kdrperlichen Fa-
higkeiten mit sich bringt. Eine Vielzahl von Untersu-
chungen zeigt deutlich, dass Kinder, die regelmépig
oder vortibergehend akzentuiert trainieren, beachtliche
Leistungsfortschritte gegentiber nichttrainierten Kon-
trollgruppen machen. Leistungssteigerungen stellen
sich bereits ein, wenn ein Fahigkeitsbereich iber meh-
rere Wochen schwerpunktmapig trainiert wird (Weineck,
1996, S. 374, vgl. Bos, 1999, S. 42; Diekmann & Letzelter,
1987, Hahmann et al., 1984).

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

Bei zwei Wochenstunden Sport kdnnen durch eine
sechswochige Akzentuierung eines Fihigkeitsbereiches
(z.B. Ausdauer oder Koordination) bzw. zweier Fahig-
keitsbereiche (z.B. Kraft und Beweglichkeit) im Unter-
richt deutliche Verbesserungen erzielt werden. Dabei
sollte jede Stunde iliber diese schwerpunktmé&pige Ak-
zentuierung hinaus, auch Reizsetzungen in den jeweils
anderen Fihigkeitsbereichen, wenn auch mit deutlich
geringerer Akzentuierung, enthalten (z.B. Inhalte auch
zur Koordination oder Ausdauer zu Beginn bzw. am En-
de einer Stunde, wenn der Schwerpunkt auf der Forde-
rung der Kraft liegen sollte).

Gleichwertige Forderung der einzelnen
Fahigkeitsbereiche

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 jeweils ca. 6 Wo-
chen unterrichtet werden.

> 6 Wochen zur Koordination (ca. 12 Unterrichtsstun-
den)

> 6 Wochen zur Ausdauer (ca. 12 Unterrichtsstunden)

> 6 Wochen zur Kraft und Beweglichkeit (ca. 12 Unter-
richtsstunden)

Bei drei Stunden Sport pro Woche soll mindestens
in zwei Unterrichtsstunden der entsprechende Fahig-
keitsbereich als Schwerpunkt zum Tragen kommen.

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

Forderung der am schwéchsten ausgepragten
Fahigkeit innerhalb des Klassenverbandes

Im Gegensatz zu der vorherigen epochalen Akzen-
tuierung soll hier zunachst der Fahigkeitsbereich ver-
starkt gefordert werden, der im Klassendurchschnitt im
Testverfahren am schlechtesten abschneidet. Um dies
zu ermitteln, werden nach der Erstellung der individuel-
len Profildiagnosen fiir jeden Defizitbereich die ,Noten”
addiert (weit tberdurchschnittlich = 1, tiberdurch-
schnittlich = 2, ...). Bei dem F&higkeitsbereich mit der
héchsten Gesamtnote handelt es sich im Klassendurch-
schnitt um den am schlechtesten bewerteten. An die-
sem Wert sollte sich die darauf folgende kdrperliche Ak-
zentuierung der Unterrichtseinheit orientieren. 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.

Die folgende Tabelle fasst exemplarisch die Ge-
staltung des Unterrichts mit dem Ziel der Férderung der
motorischen Leistungsfahigkeit widhrend eines Schul-
halbjahres zusammen.
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Tab. 8: Beispielhafte Unterrichtsplanung zur Forderung der motorischen Leistungsfahigkeit wahrend eines Schulhalbjahres

Ende Schulhalbjahr
Schuljahresbeginn ca. 6 Wochen ca. 6 Wochen ca. 6 Wochen b 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 InterventionsmafR-
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 InterventionsmaR-
Profildiagnose Hauptdefizitbe- nahmen

reich, z.B. Ausdauer Verlaufsdiagnose

3.2 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; bei jlingeren Schiilern steht dabei
eher der psychische Aspekt als die physische Erwar-
mung im Sinne einer Verletzungsprophylaxe im Vor-
dergrund.

> 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.

Auch bei fahigkeitsbezogener Schwerpunktset-
zung sollte die Stunde einen Handlungsrahmen (,roter
Faden“) besitzen, der fiir die Kinder erkennbar ist. Dies
gilt insbesondere fiir jiingere Schiiler (1. und 2. Klasse).

Die nachfolgendenden Unterrichtsbeispiele bezie-
hen sich auf den Hauptteil der Stunde. Dabei wird zu-
néchst 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 Hinwei-
se zu eventuellen Lernvoraussetzungen und zur Un-
terrichtsgestaltung,

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

Aus den dargestellten Beispielen zu einem Fahig-
keitsbereich ergeben sich demnach Inhalte fiir eine Rei-
he von Unterrichtseinheiten innerhalb des jeweiligen
Fahigkeitsbereiches, die weit mehr als 6 Unterrichts-
stunden umfassen.

Eine kurze theoretische Einfiihrung zu dem jewei-
ligen Fihigkeitsbereich wird den Unterrichtsbeispielen
vorangestellt.




UNTERRICHTSBEISPIELE
ZUR FORDERUNG DER MOTORISCHEN
LEISTUNGSFAHIGKEIT

4.1 Interventionsmapfnahmen zur
Forderung der Ausdauer

4.1.1 Didaktisch-methodische Hinweise

Ausdauerbelastungen, wahrend sie fiir anaerobe Belas-
tungsformen, die mit Milchsdureanhdufung verbunden
sind, wenig geeignet sind.

Trainingsmethoden in der Ausdauerforderung

9 Ausdauer ist die Fahigkeit, eine
gegebene Belastung iiber einen langeren
Zeitraum aufrechtzuerhalten. 9

Bedeutung der Ausdauer

Aus gesundheitlicher Sicht haben allgemeine
aerobe dynamische Ausdauerbelastungen (aerobe Aus-
dauer) eine groBe Bedeutung. Bei Kindern setzen sie
wichtige physische Entwicklungsreize in Bezug auf das
Herz-Kreislauf-Atemsystem und seine Funktionsbreite.
Sie beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechsel-
erkrankungen und Regulationsstérungen vor bzw. sind
eine adidquate therapeutische Mapnahme. Sie tragen
zur Verringerung des Bewegungsmangels und den da-
raus resultierenden Risikofaktoren (z.B. Fettleibigkeit)
bei. Die allgemeine korperliche Widerstandsfahigkeit
wird erhoht. Ferner kdnnen die Koérperwahrnehmung
beziiglich Ausdauerbelastungen geschult und Gesund-
heitspraktiken erworben werden. Ausdauernd laufen
kann positive Kdrpererfahrungen hervorrufen, wie Ent-
spannung und Wohlbefinden sowie Konnenserfahrun-
gen, Natur- und soziale Erfahrungen erméglichen.

Viele Kinder bewegen sich aber anscheinend heu-
te nicht mehr ausreichend, wie Zahlen zur Haufigkeit
ausdauerschwacher Kinder und die partielle Verschlech-
terung von Ausdauerleistungen gegeniiber frither bele-
gen (s. S. 14, vgl. Dordel, 1996, 2000, 346). Davon betrof-
fene Kinder haben zum Teil bereits degenerative Veran-
derung beziglich ihrer Blutgefdfe, Regulationsstérun-
gen oder Ubergewicht (Weineck, 1995, 137 ff). Gerade fiir
diese Kinder sind regelmé&pige Ausdauerbelastungen
wichtig.

Fir eine Forderung der allgemeinen aeroben dy-
namischen Ausdauer im Kindesalter spricht vor allem
auch die altersbedingte Regulationsfahigkeit des Kin-
des. Kinder haben gute Voraussetzungen fiir aerobe

Als Methoden fiir die allgemeine aerobe dynami-
sche Ausdauerentwicklung eignen sich vor allem die
Dauermethoden (kontinuierliche Methode: langere Zeit
gleichbleibende Geschwindigkeit; Wechselmethode:
Geschwindigkeit wird planméapig verandert, Fahrtspiel:
Geschwindigkeitswechsel sind nicht vorgeplant, son-
dern kénnen nach individuellen Bediirfnissen oder dem
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, 1999, 107-109).

Orientierungswerte zur Ausdauerbelastung

Die Reizintensitat liegt bei den Dauermethoden
etwa zwischen 40 und 60% der maximalen Leistungsfs-
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
jlingeren Schiilern) liegen, bei Intervallspielformen be-
tragt sie etwa 150 bis 180. Eine dosierte Belastung-
steuerung anhand der Herzfrequenz durch die Lehrkraft
ist allerdings im Grundschulalter nur begrenzt maglich.
Bei Kindern ist auf dufere Anzeichen einer Uberbelas-
tung zu achten: z.B. starkes Schwitzen am ganzen Kor-
per, weifes Mund-Nasen-Dreieck, fehlerhafte oder un-
koordinierte Bewegungen, Schwindelgefiihle (vgl. Bun-
desarbeitsgemeinschaft 1992, 109).

Angestrebt wird, dass die Kinder ihr Alter in Minu-
ten im selbst gewahlten Tempo ohne Pause laufen kon-
nen (vgl. Dordel, 2003, 439 ff).
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Weitere methodische Aspekte fiir eine kindgeméape
Ausdauerforderung

> Die Anstrengung darf nicht als Unter- oder Uberfor-
derung bzw. als totale Erschdpfung erlebt werden.
Ausdauerschwache, insbesondere iibergewichtige
Kinder sind schon bei sehr geringen Laufgeschwin-
digkeiten an ihrer Leistungsgrenze.

> Ausdauerfordernde Angebote sollten aus physiologi-
schen und motivationalen Griinden als Fahrtspiel
oder ,Intervallspielform” durchgefiihrt werden.

> Beziiglich Belastungsintensitat und -umfang sollte in-
nerhalb der Lerngruppe nach unterschiedlichen Leis-
tungsvoraussetzungen differenziert werden.

> Als Mindestbelastungsdauer ist eine Zeit von 3 Minu-
ten einzuhalten.

> An grofere Belastungsumfange sind gerade ausdau-
erschwache Kinder behutsam heranzufiihren.

> Spiele, Freizeitverhalten und Trends (z.B. Inlinerska-
ten, Rollerfahren, Radfahren, Schwimmen) aus der
Lebenswelt der Kinder sollten in die Ausdauerforde-
rung einbezogen werden.

> Im Zusammenhang mit ausdauerférdernden Angebo-

ten ist die Korperwahrnehmung zu sensibilisieren
(z.B. bewusstes Erleben des Schwitzens, Erhdhung
der Pulsfrequenz usw.).



4.1 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER AUSDAUER

Die Kinder der Grundschule Knielingen
Gruppe A (v.l.n.r.): Lukas Mattern, Selina Mauch, Christine Horrle, Lisa Eichsteller, Alexandra Huck, Robin Gotz

Die Kinder der Grundschule Knielingen
Gruppe B (v.l.n.r.): Nico Zimmermann, Pascal Eichsteller, Nils Kdnig, Sandra Crocoll, Julia Schenkel, Lea Ermel
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4.1.2 Unterrichtsbeispiele

» Post zustellen

Klassenstufe 1-2

30



4.1 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER AUSDAUER

Im Bewegungsraum werden 12 verschiedene, gut sichtbare Geréte (s. Material) verteilt aufgebaut. Auf jedem
Gerét (,Haus”) befindet sich eine Nummernkarte (,Hausnummer”), an den Seiten des Bewegungsraumes lie-
gen Reifen (,Postamter”). In jedem ,Postamt” befinden sich 24 Bierdeckel (,Briefe”). Diese sind mit den ,Haus-
nummern“ von | — 12 beschriftet und liegen in zweifacher Ausfertigung vor.

Die Lerngruppe wird in Zweiergruppen eingeteilt. Jede Gruppe begibt sich an einen Reifen. Die Kinder haben
die Aufgabe, immer nur einen ,Brief* zum entsprechenden ,Haus" zu tragen und dort abzulegen.

Die Aufgabe ist erfiillt, wenn alle ,Briefe” verteilt sind bzw. eine vorher festgelegte Zeit abgelaufen ist

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Ausdauer unter Anwendung der Fahrtspielmethode; eine Forde-
rung der raumlichen Orientierungsfahigkeit ist ebenso schwerpunktartig zu beriicksichtigen

> es ist darauf zu achten, dass kein tiberméfiger Konkurrenzdruck entsteht; Gruppen, die fertig sind, konnen
anderen Paaren helfen, wenn dies gewtinscht wird

> die Lehrkraft tiberpriift stichprobenartig die richtige ,Postzustellung” der Kinder

Variationen s
> zusatzliche ,Hauser” ohne ,Hausnummern“ aufbauen

> zuséatzliche ,Hauser” mit ,Hausnummern“ aufbauen; Anzahl der ,Briefe” entsprechend erhohen

> die Kinder einer Gruppe laufen abwechselnd

12 unterschiedliche GroRgeréte (z.B. kleine Kasten, groBe Kasten, Matten, Banke, Sprossenwand), Nummern-
kartchen von 1-12 (in DIN A4- Grope), je Gruppe: 1 Reifen, je Kind: 12 Bierdeckel (beschriftet mit den Zahlen
von 1-12)
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» Laufpyramide

Klassenstufe 1-2
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4.1 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER AUSDAUER

Im Bewegungsraum wird eine Laufstrecke mit 4 Hiitchen markiert (z.B. um das Volleyballfeld herum). Die Lern-
gruppe bildet Zweiergruppen; jede Gruppe erhélt einen Reifen, ein Arbeitsblatt (siehe Anlage, S. 75) und einen
Stift. Mit dem Reifen kennzeichnet jede Gruppe ihren Ausgangspunkt.

Die Gruppen haben die Aufgabe, ihre ,Laufpyramide” (siehe Anlage) Baustein fiir Baustein aufzubauen, indem
sie die in den Bausteinen angegebenen Runden laufen.
Die Partner sprechen dabei ab, wer welche Bausteine erlduft. Nach jedem jeweiligen Lauf wird der entspre-

chende Baustein angekreuzt.

Hat eine Gruppe ihre ,Laufpyramide” erfolgreich aufgebaut, konnen die Kinder entscheiden, ob sie der ,Lauf-
pyramide” weitere Bausteine hinzufiigen wollen. Diese werden entsprechend auf das Arbeitsblatt eingezeichnet.

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Ausdauer unter Anwendung der Fahrtspielmethode

> ggf. ist unter Berticksichtigung der individuellen Ausdauerleistungsfahigkeit die Gestaltung der ,Laufpyra-
mide” zu modifizieren, z.B. weniger Kastchen verwenden

> die Kinder vermeiden beim Betreten und Verlassen der Laufstrecke Zusammenst6fe; es wird eine Laufrich-
tung vereinbart

> zu empfehlen ist die Durchfiihrung der ,Laufpyramide” im Freien

> die Kinder verfiigen tiber Vorerfahrung beziiglich der Lauftempogestaltung tiber einen ldngeren Belastungs-
zeitraum

> die Belastungsdauer durch vermehrte Bausteine, hohere Rundenzahlen bzw. eine verlangerte Laufstrecke er-
héhen

> eine gemeinsame ,Laufpyramide” mit der gesamten Lerngruppe erlaufen

> Hindernisse zum Uberlaufen (z.B. Schaumstoffteile, Kartons, Matten) in die Laufstrecke einbauen

4 Hiutchen, je Gruppe: 1 Reifen, 1 Stift, 1 Arbeitsblatt (Kopiervorlage s. Anlage, S.75)
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» Bingo
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4.1 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER AUSDAUER

Im Bewegungsraum wird mit Hiitchen eine Laufstrecke um das Volleyballfeld festgelegt. Innerhalb des Feldes
liegt fiir jede Gruppe ein nummerierter Bingo-Spielplan (siehe Anlage, S. 76) in einem Reifen aus; in der Mit-
te stehen nebeneinander zwei kleine Kasten. Auf den kleinen Késten befindet sich fiir jede Gruppe ein groper
Joghurtbecher. In jedem Becher liegen 25 Bingokartchen mit der Gruppennummer nach oben gerichtet aus.
Die Lerngruppe wird in Zweiergruppen eingeteilt. Jeder Gruppe wird eine Gruppennummer zugeteilt.

Die Partner haben die Aufgabe, auf einem Spielplan mindestens ein Bingo, d. h. 5 K&rtchen in einer Spalte oder
Zeile zu ,erlaufen”. Dazu laufen sie Runden, um Bingo-Kartchen zu erhalten

Ausgehend von dem Hiitchen, das in der Nahe ihres Reifens steht, legt jedes Kind fiir sich fest, wie viele Run-
den es laufen will: fiir drei gelaufene Runden erhalt es ein Kartchen, fiir fiinf gelaufene Runden zwei. Diese wer-
den nach dem Rundenlaufen aus dem Becher mit den Kartchen der zugeteilten Gruppennummer geholt. Jedes
Kartchen wird dann auf der richtigen Stelle des gemeinsamen Plans abgelegt. Es erfolgen solange weitere
Laufrunden, bis die Partner ein Bingo erhalten haben.

AnschlieBend konnen die Gruppen entscheiden, ob sie weitere Bingos erlaufen wollen.

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Ausdauer unter Anwendung der ,Intervallspielform*
> in der beschriebenen Form betrédgt die Belastungszeit ca. 10-20 Minuten

> zur Herstellung der Bingokartchen Spielpldne kopieren, laminieren und zerschneiden

> vor Beginn die Bingokéartchen in den Bechern mischen

> die Lehrkraft kontrolliert an den kleinen Késten die verabredete Entnahme der Kartchen und achtet darauf,
dass der Wettkampfgedanke nicht in den Vordergrund tritt

> Bingos kdnnen auch diagonal erhalten werden
> die Laufstrecke verlangern

> die Anzahl der zu laufenden Runden erhdhen, z.B. vier Runden laufen fiir eine Karte, sieben Runden laufen
fur zwei Karten

> gleichzeitig auf zwei Planen Bingos erlaufen

> Geréte als Hindernisse in die Laufstrecke aufbauen

6 Hiitchen, 2 kleine Kasten
je Gruppe: 1 Reifen, 1 nummerierter Bingoplan, 1 grofer Joghurtbecher,
25 Bingokartchen (mit der Gruppennummer auf der Riickseite markiert) — Kopiervorlage s. Anlage, S. 76.
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» Foto-Orientierungslauf

Klassenstufe 2—-4

Foto-Orientierungslauf

o Lauft in surer Gruppe zu den Posten.
o Merkt euch den dont gefundenen Buchstaben.
o Tragl den Buchstaben in den passenden Kasten.

Postan 1: Posten &:

Postan 2: Posten 9:

Posten 3: Posten 10:

Posten 4: Posten 11;

Posten 5: Posten 12
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4.1 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER AUSDAUER

Auf dem Schulgelénde befindet sich an 14 verschiedenen Orten (Posten) jeweils 1 Buchstabenkartchen (siehe
Material, S.36). In der ,Zentrale”, dem Ausgangspunkt des ,Foto-Orientierungslaufes”, liegen 14 (von 1-14
durchnummerierte) Fotos umgedreht ausgebreitet. Auf den Fotos ist jeweils der Posten abgebildet, an dem
sich ein Buchstabenkéartchen befindet.

Die Lerngruppe bildet Zweiergruppen; sie erhalten ein Arbeitsblatt (siehe Anlage, S.77) und einen Stift und
legen beides in der ,Zentrale ab.

Die Gruppen haben die Aufgabe, ein Foto in der ,Zentrale“ aufzudecken, es wieder umgedreht abzulegen und
anschliefend zu dem abgebildeten Posten zu laufen. Der dort ermittelte Buchstabe auf dem Kartchen soll ge-
merkt werden und nach dem Riicklauf zur ,Zentrale” im der Postenzahl entsprechenden K&stchen eingetragen

werden. Nun kann ein neues Foto betrachtet werden. Sind alle Buchstaben ermittelt, schreiben die Partner den
gesuchten Losungssatz auf das Arbeitsblatt.

> das Beispiel eignet sich zur Forderung der Ausdauer unter Anwendung der Intervallspielform; eine Férde-
rung der raumlichen Orientierungsfahigkeit ist ebenso schwerpunktartig zu berticksichtigen

> es ist zu empfehlen, sowohl Buchstabenkartchen als auch die Posten-Fotos zu laminieren

> die Lehrkraft tiberpriift zu Beginn die richtige Verteilung der Buchstabenkartchen, da die einzelnen Buchsta-
ben und ihre Zuordnung auf dem Arbeitsblatt tibereinstimmen miissen

> es ist darauf zu achten, dass kein tibermé&piger Konkurrenzdruck entsteht; Ziel ist es, dass alle Gruppen den
Losungssatz richtig ermitteln

> die Anzahl der Posten erhchen (das Arbeitsblatt entsprechend verdndern)

> ein anderes Laufgelande wéhlen (entsprechend neue Fotos herstellen)

14 Posten-Fotos, 14 Buchstabenkéartchen, Klebeband zum Befestigen der Kartchen,
je Gruppe: 1 Stift, 1 Arbeitsblatt (Kopiervorlage s. Anlage, S.77)

Zuordnung der Buchstabenkartchen: 1-L; 2-A; 3-U; 4-F; f-E; 6-N; 7-S; 8-U; 9-C; 10-H; 11-E; 12-N; 13-O; 14-K

Losungssatz: LAUFEN UND SUCHEN — DAS IST OK!
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» Karten-Orientierungslauf

Klassenstufe 3—4

Karten-Orientierungslauf

o Lauft in eurer Gruppe zu den Posten.
= Merkt euch den dort gefundenen Buchstaben.
o Tragt den Buchstaben in den passenden Kasten.

Posten 1. Posten 8:

Posten 2: Posten 9:

Posten 3: Posten 10:

Posten 4: Posten 11:

Posten & Posten 12:

Posten 6: Pasten 13:

Posten 7: Posten 14:

Der Lésungssatz lautet;

1 2 8 4 5 8 78 g 10 M 121314

000 00000, der OOOOOO!
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4.1 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER AUSDAUER

Auf dem Schulgeldnde befindet sich an 14 verschiedenen Orten jeweils 1 Buchstabenkartchen (Posten). In der
,Zentrale”, dem Ausgangspunkt des ,Karten-Orientierungslaufes”, liegen 14 (von 1-14 durchnummerierte) Kar-
tenpldane umgedreht ausgebreitet. Auf den Planen ist das Schulgeldnde in vereinfachter Form aus der Vogel-
perspektive abgebildet. Ein roter Punkt markiert jeweils jenen Ort, an dem sich der entsprechende Posten mit
dem Buchstabenkartchen befindet (siehe S. 38).

Die Lerngruppe bildet Zweiergruppen; sie erhalten ein Arbeitsblatt (sieche Anlage, S. 78) und einen Stift und
legen ihre Materialien in der ,Zentrale” ab.

Die Gruppen haben die Aufgabe, einen Plan in der ,Zentrale” aufzudecken, sich die Lage des markierten Pos-
tens einzupragen, ihn wieder umgedreht abzulegen und anschliefend zu dem abgebildeten Posten zu laufen.
Der dort ermittelte Buchstabe auf dem Kartchen soll gemerkt werden und nach dem Riicklauf zur ,Zentrale” im
— der Postenzahl entsprechenden — Kastchen eingetragen werden. Nun kann eine neuer Plan umgedreht wer-
den. Sind alle Buchstaben ermittelt, schreiben die Partner den gesuchten Losungssatz auf das Arbeitsblatt.

Didaktisch-methedische Hinweise

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Ausdauer unter Anwendung der ,Intervallspielform”; eine Forde-
rung der raumlichen Orientierungsfahigkeit ist ebenso schwerpunktartig zu berticksichtigen

> es ist zu empfehlen, sowohl Buchstabenkartchen als auch die Karten zu laminieren

> die Lehrkraft tiberpriift zu Beginn die richtige Verteilung der Buchstabenkartchen, da die einzelnen Buchsta-
ben und ihre Zuordnung auf dem Arbeitsblatt tibereinstimmen miissen

> ein auf den Karten eingezeichneter Pfeil in Richtung Norden, der in der Ndhe der ,Zentrale” mit Kreide auf
den Boden gemalt wird, erleichtert Kindern das Orientieren mit der Karte

> ggf. ist den Kindern die Mitnahme der Karte zum gesuchten Posten zu gestatten

> es ist darauf zu achten, dass kein tiberméapiger Konkurrenzdruck entsteht; Ziel ist es, dass alle Gruppen den
Losungssatz richtig ermitteln

> die Anzahl der Posten erhohen (das Arbeitsblatt entsprechend verdndern)

> ein anderes Laufgelande wahlen (das Kartenmaterial entsprechend herstellen)

> in der Halle durchfiihren (s. oben)

14 Kartenplane, 14 Buchstabenkéartchen, Klebeband zum Befestigen der Kértchen,
je Gruppe: 1 Stift, 1 Arbeitsblatt (Kopiervorlage s. Anlage, S.78)

Zuordnung der Buchstabenkartchen: 1-W; 2-E; 3-R; 4-S; 5-U; 6-C; 7-H; 8-T; 9-F; 10-; 11-N; 12-D; 13-E; 14-T

Losungssatz: WER SUCHT, DER FINDET!
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» Parcourslauf

Klassenstufe 2-4

ca. Lange x Breite eines Volleyballfeldes

@) @) O O
O
O
O
©)
O O
©) ©)

<«—— StartB StartA ——
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4.1 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER AUSDAUER

In der Halle wird mit je 6 Malen (z.B. 6 Hiitchen = O und 6 kleine K&sten = [) als Wendepunktmarkierung ein
Laufparcours auf der Grundlage des Volleyballfeldes aufgebaut (s. Skizze S. 40).

Die Kinder sollen 6 Minuten in dem Parcours laufen. Die Kinder starten hintereinander im Abstand von ca.
4 Metern und laufen an jedem Hiitchen eine 90°-Linkskurve und an jedem kleinen Kasten eine 90°-Rechts-
kurve, dabei sollen sie geradeaus zum jeweils nachsten Wendemal laufen. Die gelaufenen Minuten werden pro
Minute von der Lehrkraft angesagt.

Didaktisch-methedische Hinweise

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Ausdauer unter Anwendung der Fahrtspielmethode; eine Forde-
rung der raumlichen Orientierungsfahigkeit ist ebenso schwerpunktartig zu berticksichtigen

> als Hilfe kann die Laufrichtung mit Kreide auf die kleinen K&sten bzw. Medizinbé&lle gemalt werden.

> die Kinder kénnen sich gegenseitig vorsichtig tiberholen; an den Kreuzungspunkten der Laufwege vermei-
den sie Zusammenstofe

> erst fiinf Minuten in Richtung A laufen und dann fiinf Minuten in Richtung B laufen (Richtung B:
O = 90°-Rechtskurve, [ = 90°-Linkskurve)

> Parcours verdndern

> Laufzeiten verlangern
> eine Rundenzahl vorgeben; Kinder, die fertig sind, kdnnen freiwillig mehr Runden laufen

> den Parcours im Freien aufbauen

Aufbauskizze, 12 Male (6 Hiitchen, 6 kleine Kasten)
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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-
hangigkeit 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. 90

Bedeutung der Bewegungskoordination

Die Forderung der Bewegungskoordination hat ei-
nen herausragenden Stellenwert im Grundschulalter,
weil:

> gut ausgepragte koordinative Fahigkeiten die zweck-
mapige und sichere Ausfiihrung einer Vielzahl moto-
rischen Handlungen im Alltag und im Sport ermogli-
chen,

> das Erleben von Bewegungskdnnen das Selbstwert-
gefiihl von Kindern starken kann,

> fiir diesen Zeitraum besonders sensible Phasen fiir
die Entwicklung koordinativer Fahigkeiten angenom-
men werden,

> eine verbesserte motorische Lernfihigkeit im spate-
ren Schulalter nachgewiesen werden kann, wenn vor-
her im jiingeren Alter die koordinativen Fahigkeiten
besonders gefordert werden (vgl. Hirtz, 1979).

Mangelnde Bewegungsmoglichkeiten im Kindes-
alter 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 insge-
samt zu psychomotorischen Auffalligkeiten fiihren kann.
Das Ausgleichen und Vorbeugen von Koordinations-
schwédchen und die Erweiterung des Bewegungskdn-
nens kann somit diese Kinder in ihrer psychischen Ent-
wicklung stédrken (vgl. Dordel, 2003, 435).

Methodische Aspekte zur Férderung
der Bewegungskoordination

Schwerpunkte der Koordinationsférderung sind
die Forderung koordinativer Fahigkeiten und das Erler-

nen und die Verbesserung motorischer Fertigkeiten, wo-
bei die Forderung koordinativer Fahigkeiten und das Er-
lernen und Anwenden motorischer Fertigkeiten nicht
voneinander zu trennen sind.

Aus einer Vielzahl verschiedener koordinativer Fa-
higkeiten lassen sich drei allgemeine Grundfidhigkeiten
ableiten (motorische Steuerungsfihigkeit, motorische
Anpassungs- und Umstellungsfiahigkeit und motorische
Lernfahigkeit), die in Wechselbeziehung zueinander ste-
hen. Diesen drei Grundfdhigkeiten ordnet Hirtz (1985)
finf fundamentale koordinative Fahigkeiten fiir den
Schulsport zu:

> rdumliche Orientierungsfahigkeit

> kindsthetische Differenzierungsfahigkeit
> Reaktionsfdhigkeit

> Rhythmusfahigkeit

> Gleichgewichtsfahigkeit.

Diese geben eine praktikable Orientierung zur in-
haltlichen Auswahl von Ubungen zur Férderung der Ko-
ordination, wie sie in den Beispielen zum Tragen kom-
men.

Koordinative Fahigkeiten basieren auf physischen
Leistungsfaktoren, dem Bewegungsschatz und den ana-
lysatorischen Fahigkeiten. Sie dufern sich in der Beherr-
schung motorischer Aktionen und in einer erhohten
motorischen Lernfdhigkeit. Hieraus lasst sich fiir die
Forderung der Bewegungskoordination die Bedeutung
von vielfdltigen Bewegungserfahrungen und der ver-
schiedenen Wahrnehmungsbereiche ableiten.

Koordinationstibungen lassen sich wie folgt struk-
turieren:

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

gung,

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

> koordinativ anspruchsvolle Ubungen zur Vervoll-
kommnung koordinativer Fzhigkeiten (vgl. Hirtz,
1985, 73 ff).

Den ersten beiden Ubungskomplexen ist gerade
im Grundschulalter besondere Bedeutung beizumes-
sen. Die wichtigste Methode zur Vervollkommnung ko-
ordinativer Fahigkeiten ist die zielgerichtete Variation
des Ubens. Dies betrifft die Bewegungsausfiihrung und
die Ubungsbedingungen (vgl. Hirtz, 1985, 79 ff.). Bei-
spielhaft soll dies in den folgenden Tabellen verdeut-
licht werden (vgl. Gaschler u.a., 2003, 32 f).



4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Tabelle 8: MaBnahmen zur Variation der Bewegungsausfiihrung

MaBnahmen zur Variation der Bewegungsausfiihrung

> die Ausgangs- bzw. Endstellung des Korpers verandern

Beispiele

aus dem Stand und dem Sitz werfen

> die Bewegungsrichtung und das -tempo verandern

> vorwarts, riickwarts und seitwarts balancieren

> zligig und in Zeitlupe gehen

> den Krafteinsatz variieren

auf unterschiedlich entfernte Ziele springen

> spiegelbildlich und beidseitig tiben

Kérperpositionen beim Uben des Standgleichgewichts
spiegelbildlich nachstellen

mit dem starkeren und dem schwéacheren Arm werfen

> Bewegungen erweitern und kombinieren

an den Tauen schwingen und mit den FiiBen einen Ball
in einen kleinen Kasten legen

balancieren und einen Ball prellen

> rhythmisch akzentuiert (iben

beim Uberlaufen von regelmaBig gestellten Hindernissen
den Rhythmus durch verstarktes Hochspringen betonen

Tabelle 9: MaBnahmen zur Variation der Ubungsbedingungen

MaBnahmen zur Variation der Ubungsbedingungen

> unter ungewohnten Bedingungen (iben

Beispiele

Streckenspriinge auf festem und weichem Untergrund
durchfiihren

> nach konditioneller Belastung iiben

laufen und anschlieBend balancieren

> mit eingeschrankter optischer Kontrolle iiben

mit offenen und verdeckten Augen balancieren

> nach Reizsetzung des Vestibularapparates iiben

sich drehen und anschlieBend auf einer Linie balancieren

> wahrend des Ubens Geréte verwenden und variieren

beim Balancieren unterschiedliche Bélle prellen

> Entfernungen und Abstande verandern

lange und kurze Strecken balancieren

> spiegelbildlich und beidseitig (iben

auf schmalem, schragem, labilem Untergrund balancieren

> mit Gegenwirkung eines Partners {iben

mit einem Partner (iber eine wippende Bank balancieren

> unter Zeitdruck iben

maoglichst schnell hintereinander Ziele treffen

Weiterhin ist methodisch zu beachten:

> Die Forderung der Bewegungskoordination beinhal-
tet ein haufiges Uben iiber einen ldngeren Zeitraum.

> Dabei muss der Lerngegenstand eine hohe Motiva-
tion fiir die Kinder enthalten und ihren individuellen
Leistungsvoraussetzungen entsprechen.

Klare Anleitung und Riickmeldungen durch die Lehr-

kraft férdern einen schnellen Lernerfolg.
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4.2.2 Unterrichtsbeispiele

» Mattenautobahn

Klassenstufe 1-2
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4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Im Bewegungsraum werden 2 Mattenbahnen (,Autobahnen”) mit jeweils 4-6, an der Léngsseite verbundenen
Matten ausgelegt. Je ein Hiitchen kennzeichnet in einem Abstand von ca. 3 m den Startpunkt einer ,Mattenau-
tobahn”. Am Ende der Bahn markiert ebenfalls je ein Hiitchen im gleichen Abstand den Wendepunkt. Die Lern-
gruppe bildet hinter den Starthiitchen zwei gleich lange Reihen.

Das erste Kind einer Reihe beginnt zun&chst, im mittleren Tempo auf der Bahn zu laufen. Erreicht es die Wen-
demarkierung, umlauft es das Huitchen in einer Linkskurve und lduft von sich aus gesehen rechts seitlich an
seiner Bahn zurtick und stellt sich ans Ende der Reihe. Das zweite Kind startet, wenn das vorauslaufende Kind
die ,Mattenautobahn” auf dem Hinweg verlassen hat.

Nach mehreren Durchgdngen erfolgt eine Schwierigkeitssteigerung, indem die Kinder auf dem Hinweg betont
rechts auf der Bahn laufen und dies nun ebenfalls auch auf dem Riickweg auf der Bahn tun. Zusammenstofe
sind hierbei unbedingt zu vermeiden. Auch hier werden mehrere Durchgédnge durchgefiihrt, bis die Kinder aus-
reichende Bewegungssicherheit besitzen.

Im Folgenden werden die Matten so ausgelegt, dass zwischen ihnen ein regelmépiger Abstand von ca. 30 cm
besteht (,Schlaglocher”). Die Kinder sollen jetzt in gleicher Organisationsform unter Beibehaltung ihres Lauf-
tempos tiber die Bahn laufen, ohne in die Liicken zu treten.

Nach einiger Zeit stellen einzelne Kinder, die fiir sich einen Bewegungsrhythmus (1-Schritt- bzw. 2-Schritt-
Rhythmus) gefunden haben, ihre Losung den anderen vor, die dies nun anschliefend in gleicher Weise versu-
chen sollen. Ggf. konnen bei fortgeschrittenen Kindern die Abstéande in einer Mattenbahn auf 40-60 cm ver-
gropert werden.

> das Beispiel eignet sich besonders zur Férderung der Rhythmusfahigkeit in Verbindung mit der rdumlichen
Orientierungsfahigkeit

> die vorgestellte Organisationsform beinhaltet eine hohe Ubungsintensitit und verlangt ein hohes Map an
Konzentration; ggf. ist auf die Durchfiihrung des Riickweges auf der Mattenbahn zu verzichten

> die Kinder verfiigen tiber Vorerfahrungen beztiglich der raumlichen Orientierung (z.B. durch Laufen um bzw.
iber ungeordnet ausgelegte Matten) und der Lauftempogestaltung (z.B. Laufen als ,Auto” in unterschiedli-
chen Geschwindigkeitsstufen)

> die Matten mit der schmalen Seite verbunden auslegen

> die Abstande zwischen den Matten weiter vergrofern
> einen 3-Schritt- bzw. 4-Schritt-Rhythmus laufen
> mit einem Partner synchron nebeneinander laufen

> statt Matten kleine Hindernisse iiberlaufen (z. B. Schaumstoffteile, Kartons, Ubungshiirden)

8—12 Matten, 4 Hiitchen
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» Fliegende Tiicher

Klassenstufe 1-2
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4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Jedes Kind erhalt 1 Chiffontuch; die Kinder verteilen sich im Bewegungsraum.
Die Lehrkraft demonstriert zunachst einzelne Wurf- und Fangiibungen, die von den Kindern nachgemacht werden:
> das Tuch hochwerfen und mit dem Kopf, Fup, Knie, ... auffangen

> das Tuch mit der rechten Hand tiber Kopfhohe hochwerfen und es mit der gleichen Hand auffangen; mehr-
fach wiederholen

> wie oben; Handwechsel

Anschliefend gehen die Kinder partnerweise zusammen; die Partner haben jeweils Tlicher mit unterschiedli-
chen Farben.

Die Lehrkraft demonstriert erneut einzelne Wurf- und Fangtibungen, die von den Kindern nachgemacht werden:

> die Partner stehen sich mit den Gesichtern zugewandt; Partner A wirft ein Tuch mit der rechten Hand vor
sich hoch, Partner B fangt es mit der rechten Hand auf; mehrfach wiederholen

> wie oben; Handwechsel

> wie oben; beide Partner haben jeweils ein Tuch, werfen sie gleichzeitig vor sich hoch (A mit der rechten,
B mit der linken Hand) und fangen das Tuch des Partners (A mit der linken, B mit der rechten Hand); mehr-
fach wiederholen

> wie oben; Handwechsel

> die Partner stehen nebeneinander auf einer Linie; Partner A wirft ein Tuch mit der rechten Hand vor sich
hoch, A und B tauschen die Platze, Partner B fingt das Tuch mit der linken Hand; mehrfach wiederholen

> wie oben; Handwechsel

> wie oben; beide Partner haben jeweils ein Tuch und werfen gleichzeitig ihre Tiicher vor sich hoch (A mit der
rechten, B mit der linken Hand), tauschen die Platze und fangen das Tuch des Partners (A mit der linken,
B mit der rechten Hand); mehrfach wiederholen

> wie oben; Handwechsel

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der kindsthetischen Differenzierungsfahigkeit in Verbindung mit der
raumlichen Orientierungsfahigkeit, der Reaktionsfahigkeit und der Rhythmusfahigkeit

> die Partner vereinbaren klare Signale fiir ein gleichzeitiges Hochwerfen der Tiicher
> die Partner sprechen die Raumwege ab

> Tiicher, die nicht gebraucht werden, nicht auf den Boden legen (z.B. am Rand in einer Kiste lagern)

Variationen s

> jedes Kind hat zwei Tiicher

> Gruppenform: vier oder mehr Kinder stehen auf einer Linie; auf Kommando werfen alle in der Gruppe ihr
Tuch hoch, A und B sowie C und D tauschen die Platze und fangen das Tuch des Kindes, mit dem sie die
Platze getauscht haben

> wie oben; Laufwege variieren
> wie oben; die Gruppen stehen auf einer Kreislinie

> andere Gegenstande zum Hochwerfen verwenden, z. B. Bohnensackchen, Tennisballe, Jonglierbélle

je Kind: 1 Chiffontuch
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» Standhaft bleiben
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4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Die Lerngruppe wird in Dreiergruppen eingeteilt, die sich im Bewegungsraum verteilen. Partner A und B stel-
len sich mit Blickrichtung zueinander in Schrittstellung an eine Linie. Die Spitzen der vorderen Fiife und die
Handinnenflachen bertihren sich. Partner C kontrolliert die Ausgangsstellung und gibt ein Startsignal.

A und B haben die Aufgabe, den Partner aus dem Gleichgewicht zu bringen, indem Druck ausgetibt bzw. ruck-
artig aufgegeben wird. Ein Durchgang ist beendet, wenn ein Partner die Ausgangsstellung der Fiie aufgeben
muss. C fungiert als Schiedsrichter. Nach mehreren Durchgédngen werden die Rollen gewechselt.

Sind die Kinder mit dem Prinzip des ,Standhaft-Bleibens” vertraut, konnen unterschiedliche Kérperpositionen
erprobt werden, z. B.:

> die Fiipe sind in der Ausgangsstellung parallel und schulterbreit
> die Fiipe sind in der Ausgangsstellung parallel und geschlossen
> A und B fassen sich im Unterarmklammergriff; den anderen tiber die Linie ziehen

> A und B fassen einen Gymnastikstab; den anderen durch Druck und Zug aus dem Gleichgewicht bringen

Didaktisch-methedische Hinweise

> das Beispiel eignet sich besonders zur Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit unter besonderer Beriicksich-
tigung des Standgleichgewichts

> die Kinder haben kurz geschnittene Fingernagel

> ggf. weitere Aspekte bei Gleichgewichtszweikampfen beriicksichtigen:
m die korperliche Unversehrtheit des Partners wahren
m freundschaftlichen Umgangston herstellen (z.B. durch ,An- und Abgriifen”)
m Moglichkeit des Unentschiedens einbeziehen
= Neutralitdt des Schiedsrichters wahren

> Schulter an Schulter oder Riicken an Riicken stehen

> auf zwei kleinen K&sten stehen

auf einer Bank stehen

>
> auf einer umgedrehten Bank stehen
> auf einem Bein stehen

>

nur mit einer Hand (links, rechts, iiberkreuz) driicken / ziehen
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» Gut gezielt

Klassenstufe 1-4
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4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Im Bewegungsraum werden 6 Stationen doppelt aufgebaut. Die Lerngruppe wird in Zweiergruppen eingeteilt.
Die Gruppen verteilen sich an die Stationen.

Station 1: Becherfang — zwei Matten sind mit der Lingsseite aneinander ausgelegt, die Partner stehen an
den Stirnseiten der Mattenbahn. Partner A wirft B einen Tischtennisball so zu, dass dieser ihn mit
Hilfe eines Joghurtbechers fangen kann.

Station 2: Kegel schlafen legen — 8 Kegel sind aufgebaut. Ein Partner rollt einen Tennisball so auf die Kegel,
dass diese umfallen. B rollt den Ball zurtick.

Station 3: Punktlandung — ein kleiner Kasten wird umgedreht aufgebaut. Partner A wirft einen Tennisring in
den Kasten hinein. B wirft den Tennisring zuriick.

Station 4: Blindwurf — ein kleiner Kasten wird umgedreht aufgebaut. Partner A steht rlickwérts zum Kasten
und wirft ein Bohnensédckchen in den Kasten hinein. B wirft das Bohnensé&ckchen zurtick.

Station 5: Torwurf — in einem Tor wird ein Reifen mit 2 Seilen aufgehangt. Partner A wirft einen Gymnastikball
durch den Reifen. B rollt den Gymnastikball zurtick.

Station 6: Fliegende Untertasse — ein Weichboden wird ausgelegt. Partner A wirft einen Tennisring so auf den
Weichboden, dass dieser dort liegen bleibt. B wirft den Tennisring zurtick.

Partner A hat an jeder Station 8 Versuche, danach wechseln die Rollen. Anschliefend wechseln die Gruppen
an eine freie Station.

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der kindsthetischen Differenzierungsfahigkeit in Verbindung mit der
raumlichen Orientierungsfahigkeit

> die Abstédnde zu den Wurfzielen richten sich nach den Lernvoraussetzungen der Kinder; ggf. zur Differenzie-
rung unterschiedliche Abwurfzonen markieren

> die Kinder achten auf Aspekte der Wurfsicherheit

Variationen-—ss

> Ziele verkleinern
> Abstande vergrofern
> andere Wurfobjekte verwenden

> als Wettbewerb durchfiihren (Partnerwertung)

2 grofe Joghurtbecher, 4 Matten, 2 Tischtennisbélle, 16 Kegel, 2 Tennisbélle, 4 Tennisringe, 4 kleine Kasten,
2 Bohnensackchen, 2 Gymnastikballe, 2 Reifen, 2 Tennisringe, 1 Weichboden
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» Pfiitzenprellen

Klassenstufe 2—-4




4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Im Bewegungsraum liegen 13-15 Reifen (,Pfiitzen“) verteilt aus; jedes Kind hat einen Gymnastikball.

Zunéchst prellen die Kinder im Bewegungsraum, ohne die Reifen zu beriihren. Nach einiger Zeit erhalten sie
die Aufgabe, ihren Ball 5-mal in einem Reifen zu prellen und anschlieBend einen anderen Reifen aufzusuchen.
[st ein Reifen von einem anderen Kind belegt, muss gewartet und auf der Stelle geprellt werden.

Im weiteren Verlauf werden Zweiergruppen gebildet, die sich an jeweils einen Reifen verteilen; jede Gruppe hat
nur noch einen Ball zur Verfiigung.

Partner A beginnt im Reifen 5-mal zu prellen, anschliefend tibernimmt B den Ball — ohne ihn festzuhalten —
und prellt ebenfalls 5-mal. Dies wiederholen die Partner mehrmals, bis der Wechsel fliissig bewerkstelligt wird.
Die Schwierigkeit kann daraufhin gesteigert werden, indem jeder Partner nur noch 4-, 3-, 2- oder nur noch 1-mal
prellt, bis der Wechsel erfolgt.

> das Beispiel eignet sich zu Férderung der kindsthetischen Differenzierungsfahigkeit in Verbindung mit der
Reaktionsfahigkeit und der Rhythmusfahigkeit

> die Reifen in einem ausreichenden Abstand zueinander verteilen

> die Kinder verfiigen tiber Vorerfahrungen beztiglich des dosierten, zielgenauen Prellens (z.B. durch Prellen
auf den Linien in unterschiedlichen Héhen, im Stand und in der Bewegung)

mit der ,schwécheren” Hand prellen

wahrend des Prellens um den Reifen herum gehen oder laufen
betont hoch bzw. niedrig prellen

im Sitzen prellen

in unterschiedliche Gerate prellen (z. B. umgedrehter kleiner Kasten, Kastenteile in verschiedenen Hohen)

auf unterschiedliche Gerate prellen (z.B. Bank, kleiner Kasten, Reutherbrett)

vV ¥V V¥ V V V VvV

mit unterschiedlichen Ballen prellen (z.B. Basketball, Handball, Tennisball, Tischtennisball, Flummi,
Luftballon)

ca. 13-15 Reifen, je Kind: ein Gymnastikball
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» Fang dir Fiinfe

Klassenstufe 3—4
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4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Im Bewegungsraum werden mit 810 Hiitchen vier gleich groBe Spielfelder eingerichtet. Es werden 8 Mann-
schaften mit jeweils 2-3 Mitspielern gebildet. In jedem Feld spielen zwei Mannschaften gegeneinander; sie tra-
gen jeweils unterschiedliche Parteibander.

Eine Mannschaft hat die Aufgabe, sich einen Schaumstoffball zuzuwerfen bzw. den Ball von der gegnerischen
Mannschaft abzufangen. Dabei gelten folgende Spielregeln:

> hat sich eine Mannschaft den Ball 5mal hintereinander ohne Unterbrechung zugeworfen, erhilt sie einen
Punkt; anschliefend bekommt die andere Mannschaft den Ball

> als Unterbrechung gelten: Ballberiihrung durch einen abwehrenden Spieler, Boden- oder Wandberiihrung
des Balles, Verlassen des Spielfeldes; bei Unterbrechung bekommt die andere Mannschaft den Ball

> mit dem Ball darf nicht gelaufen werden

> der Ball darf nicht aus der Hand geschlagen werden

> Korperkontakt ist untersagt

Gewonnen hat die Mannschaft, die nach einer festgelegten Zeit die meisten Punkte erzielt bzw. eine
bestimmte Punktzahl erreicht hat.

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Reaktionsfahigkeit in Verbindung mit der kindsthetischen Diffe-
renzierungsfahigkeit und der raumlichen Orientierungsfahigkeit

> die Kinder verfiigen tiber Vorerfahrungen beziiglich des sicheren Werfens und Fangens

> in Spielpausen mit den Kindern besprechen, dass der Erfolg u. a. vom schnellen Reagieren (z.B. schnell
freilaufen, abspielen, tduschen, den Ball abfangen) abhangig ist

> moglichst gleichwertige Mannschaften gegeneinander spielen lassen

die Spielerzahl erhéhen

das Prellen des Balles zulassen

Ortswechsel des Ball besitzenden Spielers zulassen

Punkt erst nach 8 bzw. 10 erfolgreichen Zuwiirfen vergeben

vV VvV ¥V V V

statt Werfen und Fangen, einen Ball mit einem Unihockschldger schlagen oder einen Ball
mit den FiiBen schiefen

8-10 Hiitchen, je Spielfeld: 4—6 Parteibander, 1 Schaumstoffball
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» Schmal und wackelig

Klassenstufe 2—-4
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4.2 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG DER KOORDINATION

Im Bewegungsraum werden 5 Stationen zum Balancieren aufgebaut.
Station 1: umgedrehte Bank auf zwei kleinen Kasten
Station 2: umgedrehte, schrég gestellte Bank, mit einem Ende auf einem kleinen Kasten

Station 3: umgedrehte Bank mit 5 untergelegten Gymnastikstdben, die Bewegungsamplitude der Bank durch
Matten bzw. Kasten eingrenzen

Station 4: 2 Reckstangen sind hintereinander — auf Teppichfliesen gelagert — auf den Boden gelegt

Station 5: eine Bank wird umgedreht quer auf ein Kastenoberteil gelegt, unter jedem Bankende befindet sich
eine Matte

Die Stationen sind, falls erforderlich, mit weiteren Matten abzusichern.

Die Lerngruppe teilt sich an den 5 Stationen auf. Die Schiiler haben die Aufgabe, mehrfach sicher tiber die Sta-
tionen vorwarts zu balancieren. Nach einer vereinbarten Zeit wechseln sie im Uhrzeigersinn zur nachsten Sta-
tion. Es werden alle Stationen absolviert.

> das Beispiel eignet sich zur Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit
> die Kinder anregen, barfuf zu balancieren

> bei Bedarf sollen sich die Kinder gegenseitig helfen

> wéhrend des Balancierens ist zunachst nur ein Kind auf der Station

> wartende Kinder halten an Station 5 ausreichend Abstand von der wippenden Bank

> Bewegungsausfiihrung verandern, z.B. seitwarts, riickwérts balancieren

> mit einem Partner mit Kdrperkontakt tiber die Stationen balancieren

> verschiedene Gerate {iber die Stationen transportieren
> beim Balancieren Hindernisse tiberwinden, z.B. Hiitchen, Bohnensickchen

> Stationen erschweren, z.B. hoherer Gerdteaufbau, Neigung vergrofern

4 Banke, 5 kleine Kasten, 1 Kastenoberteil, 2 Reckstangen, 4 Teppichfliesen, Matten
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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. Rothig & Prohl, 2003). 99

Bedeutung von Kraft und Beweglichkeit

Die Fahigkeit Kraft in ihren verschiedenen Er-
scheinungsformen - Maximalkraft, Kraftausdauer,
Schnellkraft — ist eine der bedeutendsten Faktoren bei
sportlichen Beanspruchungen. Eine gute und harmoni-
sche Ausbildung der Muskelkraft sichert und schiitzt das
passive Skelettsystem zudem auch bei Alltagsbelastun-
gen. Vielseitige Beanspruchung insbesondere der ent-
gegen der Schwerkraft wirkenden Muskulatur (z.B. Ri-
ckenmuskulatur) hilft, Haltungsschwachen bei Kindern
vorzubeugen.

Eine gute Beweglichkeit ist Grundvoraussetzung
fur zielgerichtete und dkonomische Bewegungsausfiih-
rungen. Dagegen kdnnen u.a. einseitige muskulédre Be-
lastungen und das ,Nicht-Ausschopfen® der Bewe-
gungsmoglichkeiten die Beweglichkeit in den betroffe-
nen Gelenken einschranken.

Methodische Aspekte zur Férderung von Kraft
und Beweglichkeit

> Die Belastungsintensitit 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 im
Grundschulalter lediglich als Orientierungswerte zu
betrachten, da die exakte Bestimmung der Maximal-
kraft kompliziert und aufwendig ist.

> Dynamische Kraftbeanspruchungen sind im Grund-
schulalter zu bevorzugen, da gleichzeitig das neuro-
muskuldre Zusammenspiel der beteiligten Muskula-

tur gefoérdert wird und der Wechsel von Anspannung
und Entspannung den physiologischen Vorausset-
zungen der kindlichen Muskulatur entgegenkommt.
Die Ubungen sollten umfangreich und vielfaltig sein
und insbesondere die im Alltag wenig beanspruchte
Rumpfmuskulatur miteinbeziehen. Fiir die Extremita-
tenmuskulatur kdnnen zusatzlich schnellkréftige Be-
lastungen durchgefiihrt werden, z. B. Sprungiibungen.
Auch wenn dynamische Kraftbeanspruchungen vor-
nehmlich einzusetzen sind, haben statische Belas-
tungsformen dennoch gelegentlichen Stellenwert,
z.B. bei Ubungsformen, bei denen Kinder einen Sinn
fur die An- und Entspannungsfdhigkeit ihrer Musku-
latur entwickeln sollen (siehe Unterrichtsbeispiel
,Muskel-Morse-Alphabet”).

> Die Bewéltigung des eigenen Korpergewichtes durch
Hangeln, Ziehen, Klettern, Kriechen, Stiitzen, Schlan-
geln, Winden usw. ist im o.g. Sinne ausreichend fiir
eine addquate Forderung der Kraft und der Beweg-
lichkeit; eine zusatzliche Belastung durch Gewichte
ist nicht notwendig.

> Bei allen Kréftigungsiibungen ist darauf zu achten,
dass Fehlbelastungen beziiglich der Wirbelsgule (Hy-
perlordose!), Knie- und Fupgelenke sowie der Fuf-
gewOlbe vermieden 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 Dehnfdhigkeit der
Muskulatur und die Gelenkbeweglichkeit ein hohes Ni-
veau erreichen (vgl. Dordel, 2003, 456 f), so dass ein spe-
zielles Dehntraining im Grundschulalter nur bei Kindern
in Frage kommt, die eine Verkiirzung der Muskulatur
aufweisen.
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4.3.2 Unterrichtsbeispiele

» Hinkekastchen

Klassenstufe 1-2
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4.3 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG VON KRAFT UND BEWEGLICHKEIT

Die Lerngruppe bildet Gruppen zu 2-3 Kindern. Jede Gruppe erhalt ein Stiick Strafenmalkreide und einen Stein.
Mit der Kreide wird auf dem Schulhof ein zwolf Felder umfassendes Hinkekéstchenspielfeld aufgezeichnet.

Das kleinste Kind der Gruppe beginnt das Spiel, indem es den Stein in das Feld 1 wirft. Trifft es das Feld und
bleibt der Stein auf diesem liegen, springt es im Schlusssprung tiber Feld 1 in Feld 2, dann in Feld 3 usw. bis
zum Feld 12. Anschliefend geht es zum Ausgangspunkt und nimmt den Stein aus Feld 1 und wirft ihn nun in
Feld 2. Bleibt der Stein auch hier im Feld liegen, springt es jetzt zundchst in Feld 1, dann tiber das Feld 2 hin-
weg in Feld 3 usw. bis zum Feld 12. Dies wiederholt sich so lange, bis der Stein nicht im anvisierten Feld lie-
gen bleibt oder das Kind beim Springen eine Linie der Felder mit den Fiifen beriihrt. In diesem Fall erhélt das
né&chste Kind Wurfrecht.

Kommt ein Kind zum wiederholten Mal an die Reihe, setzt es seinen Versuch an dem von ihm zuletzt anvisier-
te Feld fort.

Gewonnen hat das Kind der Gruppe, welches als Erstes mit seinem Stein das Feld 12 erreicht hat.

Didaktisch-methedische Hinweise

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Kraft im Bereich der Bein- und FuPmuskulatur in Verbindung
mit koordinativen Anforderungen

> auf einen ausreichenden Abstand zwischen den einzelnen Spielfeldern der Gruppen achten
> die Gruppen erhalten ggf. Hilfe beim Zeichnen der Spielfelder

> die Kinder haben Vorerfahrungen beziiglich des beidbeinigen Springens (z.B. durch Schlussspriinge in ei-
ner Reifenreihe)

> in einer Turnhalle kénnen die Spielfelder mit rutschfesten Teppichfliesen gebildet werden; als ,Stein“ kann
dann ein Sandsdckchen o. 4. verwendet werden

> andere Spielfelder in unterschiedlicher Anordnung der Felder aufzeichnen

> unterschiedlich groBe Felder aufzeichnen

> einbeinig springen (ein Durchgang auf dem rechten, den ndchsten Durchgang auf dem linken Bein)

je Gruppe: 1 Strapenmalkreide, 1 Stein
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» Testrutscher

Klassenstufe 1-2
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4.3 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG VON KRAFT UND BEWEGLICHKEIT

Jedes Kind erhalt eine Teppichfliese und legt sie mit der rutschfesten Seite nach oben auf den Boden des Be-
wegungsraumes.

Die Kinder haben die Aufgabe, als ,Testrutscher” unterschiedliche Rutschformen zu erfinden und auszuprobieren.
Nach der Erkundungsphase greift die Lehrkraft gezielt einzelne Ideen der Kinder auf, z.B.:

> ein Kind sitzt auf der Teppichfliese und zieht/schiebt sich mit den Handen und Fiifen vorwarts/riickwarts.
> ein Kind kniet auf der Teppichfliese und zieht/schiebt sich mit den Handen vorwarts/riickwarts.

> ein Kind befindet sich mit den Fiien auf der Teppichfliese, seine Arme stiitzen sich auf dem Boden ab; es
bewegt sich durch das Nachziehen der Beine vorwarts.

> ein Kind beriihrt mit den Handen die Teppichfliese und schiebt sich mit den Fiifen auf dem Boden vor-
warts.

> ein Kind liegt in Bauchlage auf einer Teppichfliese und zieht/schiebt sich mit den Handen und Fiien vor-
warts/rlickwarts.

> ein Kind liegt in Bauchlage auf einer Teppichfliese und dreht sich mit den Handen und Fiifen auf der Stelle.

> ein Kind liegt in Riickenlage mit leicht angehobenen Schultern auf der Teppichfliese und schiebt sich mit
den Fiipen auf dem Boden riickwarts.

Alle Kinder fiihren die Ideen einzelner Kinder nacheinander aus.

> das Beispiel eignet sich zur vielseitigen Férderung der allgemeinen Muskelkraft

> auf einem maoglichst glatten Boden rutschen

> die Kinder vermeiden Zusammenstdfe und sind beim riickwartigen Rutschen besonders achtsam
> ggf. weitere Ideenbilder wie ,Auto fahren”, ,Zug fahren”, ,Schlitten fahren” verwenden

> Moglichkeiten zur Entlastung der beanspruchten Muskulatur einplanen, z.B. vor und nach dem Hauptteil
um die Teppichfliesen laufen

Variationen s

> synchron mit einem Partner rutschen

> Spielform: 2—4 Kinder sind Fanger und durch ein Parteiband gekennzeichnet; haben sie ein freies Kind ge-
fangen, tibergeben sie das Parteiband an den neuen Fanger

> Gruppenform: ,Kutscher und Pferd” (ab 2. Klasse) — ein Kind sitzt im Schneidersitz auf der Teppichfliese,
nimmt eine aufgerichtete Haltung ein und hélt sich an 2 Sprungseilen fest; es wird von drei anderen Kin-
dern, die zwischen den Seilen laufen, gezogen (auf gentigend Bewegungsraum achten)

> Seile zwischen Gropgeraten spannen und sich daran entlangziehen

je Kind: eine Teppichfliese
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» Muskel-Morse-Alphabet

Klassenstufe 1-2

luternatioualer Morsecode
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4.3 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG VON KRAFT UND BEWEGLICHKEIT

Die Lerngruppe bildet Zweiergruppen, die sich jeweils auf einer Matte verteilen. Beide Partner verftigen tiber
ein Morse-Alphabet (siehe Anlage, S. 79). Partner A liegt mit gestrecktem Kodrper auf dem Bauch. Partner B
kniet neben A und legt eine Hand auf den rechten Unterarm von A.

A hat die Aufgabe, einen der drei Buchstaben ,A“, ,B“ oder ,C* mit Hilfe des Morse-Alphabets an B zu ,versen-
den“. Dazu spannt er entsprechend des Morse-Alphabets die Muskulatur des rechten Unterarms (,Faust ma-
chen”) lang bzw. kurz andauernd an. B teilt ihm daraufhin mit, welchen Buchstaben er erspiirt hat. Hat B den
richtigen Buchstaben erkannt, wird gewechselt; andernfalls wiederholt A den ,Muskel-Morse-Vorgang".

Sind die Kinder auf diese Weise mit dem Prinzip des ,Muskel-Morsens* vertraut, werden andere geeignete
Muskelbereiche zum Versenden von Buchstaben verwendet, z.B. Unterschenkel, Oberschenkel, Oberarm,
Bauch usw.

> das Beispiel eignet sich zur Férderung eines bewussten An- bzw. Entspannens bestimmter Muskelbereiche
> auf eine ruhige Unterrichtsatmosphéare achten
> es empfiehlt sich, dass B beim Empfangen einer ,Nachricht” die Augen schlieft

> bei langeren ,Nachrichten” vereinbaren die Partner, wie sie das Ende einer ,Nachricht” anzeigen wollen
(z.B. akustisches oder taktiles Zeichen)

> die Kinder miissen bereit sein, sich bertihren zu lassen; ,Tabuzonen“ sind zu beachten

> aus einer groferen Auswahl von Buchstaben ,morsen*

> kurze Worter (z.B. Ei, du, er, es, ich, sie, wir, ihr) ,morsen”

> B ,sendet” seine Antwort sofort zurtick an A

> mit mehreren Kindern ,Stille-Morse-Post” spielen

je Gruppe: 1. Matte, 2 Morse-Alphabete (Kopiervorlage s. Anlage, S.79)
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» Auf allen Vieren

Klassenstufe 2—-4
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4.3 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG VON KRAFT UND BEWEGLICHKEIT

Im Bewegungsraum sind verschiedene Stationen zum Stiitzen aufgebaut, z.B.:

Station 1: ein Barren, beide Holme parallel nebeneinander, an den Enden befindet sich je ein kleiner Kasten
als Auf- bzw. Abstiegshilfe, Matten sichern den Fallraum

Station 2: ein Barren, beide Holme {iberkreuz nebeneinander, wie oben
Station 3: 2 Banke, parallel in einem Abstand von ca. 80-90 cm nebeneinander

Station 4: 2 Banke, schrdg in einem Abstand von ca. 60-70 cm nebeneinander in eine Sprossenwand (ca. 1,5 m
hoch) eingehdngt, die Banke mit Seilen gegen ein seitliches Verrutschen sichern, Matten sichern
den Fallraum

Station 5: 2 grofe Kasten (4-5-teilig), parallel in einem Abstand von ca. 1,5 m nebeneinander, 2 Reckstangen,
parallel in einem Abstand von ca. 60—70 cm nebeneinander auf den grofen Kéasten liegend, Matten
sichern den Fallraum

Station 6: 6 kleine Kasten, schrag versetzt in einem Abstand von ca. 60—70 cm nebeneinander

Die Kinder verteilen sich an eine Station ihrer Wahl. Sie haben zunachst die Aufgabe, die Stationen ,auf allen
Vieren“ vorwarts, d.h. im ,Barengang” auf Handen und Fiifen, zu iberwinden. Sie wechseln im Uhrzeigersinn
an die nachste Station.

Haben die Kinder ausreichende Bewegungssicherheit erzielt, kdnnen die Anforderungen schwieriger gestaltet
werden, z.B

> im ,Barengang” seitwérts oder riickwarts fortbewegen

> im ,Krebsgang”“ vorwarts, seitwarts oder riickwarts fortbewegen

Didaktisch-methedische Hinweise

> das Beispiel eignet sich zur Férderung der Kraft im Bereich der Schultergiirtel- sowie der Bein- und Fuf-
muskulatur

> es bewegt sich immer nur ein Kind an einer Station
> die Kinder anregen, sich barfup fortzubewegen

> ggf sind einzelne Gerate der Stationen schon vor Beginn der Unterrichtsstunde von der Lehrkraft aufzu-
bauen

> die Stationen schwieriger aufbauen (z.B. Abstdnde vergréfern, Gerdte erhéhen)

> an einzelnen Stationen nur im Stiitz mit den Handen fortbewegen

Geréte siehe ,Beschreibung” (nach Auswahl)
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» In eisigen Hohen

Klassenstufe 2—-4
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4.3 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG VON KRAFT UND BEWEGLICHKEIT

Im Bewegungsraum werden 4 Stationen zum Klettern aufgebaut. Die Lerngruppe wird in vier gleich grofe
Gruppen eingeteilt. Die Gruppen verteilen sich an die Kletterstationen.

Station 1: Uber die Gletscherspalte — Aufbau siehe Foto oben; auf den groRen Kasten und von dort tiber die
Bank zur Sprossenwand klettern, an dieser hinuntersteigen.

Station 2: Quergang — Aufbau siehe Foto Mitte; Seile zwischen die Taue binden oder Trapezstangen fiir Taue
verwenden; von einer Seite an den Tauen zur anderen klettern.

Station 3: Felslabyrinth — Aufbau siehe Foto unten; um die Barrenholme winden bzw. tiber den Barren
klettern.

Station 4: Uber die Eiskuppe — eine Gitterleiter aufbauen; vertikal, horizontal und diagonal in eine selbst ge-
wahlte Hohe klettern, dort durch die Gitterleiter winden und auf der anderen Seite hinabsteigen.

Die Kinder klettern ca. 5 Minuten an ihrer Station und wechseln dann im Uhrzeigersinn zur ndchsten.

> das Beispiel eignet sich zur vielseitigen Forderung der Muskelkraft und Beweglichkeit
> den Stationsaufbau in Teilen ggf. bereits vor Stundenbeginn vorbereiten

> alle Stationen sind mit Matten abzusichern

> die Kinder achten beim Bewiltigen der Stationen auf einen ausreichenden Abstand

> die Kinder vermeiden das Hinabspringen von den Stationen

> weitere Klettermoglichkeiten an den Stationen erfinden

> die Stationen schwieriger gestalten, z. B. Stufenbarren aufbauen, Hohen vergropern

> mit geschlossenen Augen klettern

1 grofer Kasten, Sprossenwand, 1 Bank, Taue, 4 Seile, 1 Barren, 2 kleine Kasten, 1 Gitterleiter,
Matten zum Absichern
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4.3 INTERVENTIONSMASSNAHMEN ZUR FORDERUNG VON KRAFT UND BEWEGLICHKEIT

Im Bewegungsraum werden 6 Stationen doppelt aufgebaut. An jeder Station befindet sich eine Stationskarte
mit der jeweiligen Aufgabenbeschreibung.

Station 1: ein Langtau wird in einer Hohe von ca. 1 m an einer Sprossenwand befestigt, am anderen Ende des
Langtaus liegt eine Teppichfliese mit der rutschfesten Seite nach oben; Aufgabe: ,Setze dich auf die
Teppichfliese und ziehe dich bis zur Sprossenwand. 3-mal wiederholen.”

Station 2: an einem kleinen Kasten liegt eine Matte, am anderen Ende der Matte liegen 10 Bierdeckel aus;
Aufgabe: ,Lege dich mit dem Riicken auf die Matte, deine Unterschenkel liegen auf dem kleinen
Kasten, dein Gesap beriihrt den Kasten; nimm jeweils einen Bierdeckel hinter deinem Kopf und le-
ge ihn auf dem kleinen Kasten ab.”

Station 3: eine Bank wird aufgebaut; Aufgabe: ,Lege dich in Bauchlage auf die Bank und ziehe dich mit den
Armen tiber die Bank hinweg; achte darauf, die Arme bis zum Ges&p durchzuziehen; 4-mal wieder-
holen.”

Station 4: 2 Hiitchen stehen in einem Abstand von ca. 4 m, an einem Hiitchen liegt eine Teppichfliese mit der
rutschfesten Seite nach oben; Aufgabe: ,Setze dich auf die Teppichfliese und rutsche mit Hilfe dei-
ner Arme und Beine 6 Runden um die Hiitchen.”

Station 5: 2 Matten liegen mit der Léngsseite aneinander aus; Aufgabe: ,Lege dich langs an die lange Seite
der Mattenbahn und wélze dich bis zum anderen Ende; 3-mal wiederholen.”

Station 6: 2 kleine Kasten stehen in einem Abstand von ca. 5 m, an einem Kasten befindet sich ein Rollbrett;
Aufgabe: ,Lege dich in Bauchlage auf das Rollbrett und umrunde die kleinen Kasten 4-mal.”

Die Kinder verteilen sich zu zweit an die Stationen. Haben beide Partner die Aufgabe erfiillt, wechseln sie an
eine weitere freie Station. Alle Stationen sollen mindestens einmal absolviert werden.

Didaktisch-methedische Hinweise
> das Beispiel eignet sich zur vielseitigen Forderung der Muskelkraft
> auf eine richtige Bewegungsausfiihrung achten

> die Aufgabe in ein Ideenbild einkleiden, z.B. ,Training fiir Olympia“

Variationen-ssss

> die Anzahl der Wiederholungen erhéhen
> 2 Durchgange durchfiihren

> die Stationen schwieriger aufbauen, z.B. Abstande vergropern

1 Sprossenwand, 4 Teppichfliesen, 2 Taue, 4 kleine Kasten, 20 Bierdeckel, 2 Banke, 4 Hiitchen, 4 Matten,
2 Rollbretter (eventuell Teppichfliesen), 6 Stationskarten (Text s. Beschreibung)
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Namen:

Foto-Orientierungslauf

o Lauft in eurer Gruppe zu den Posten.

o Merkt euch den dort gefundenen Buchstaben.
o Tragt den Buchstaben in den passenden Kasten.

Posten 1:

Posten 2:

Posten 3:

Posten 4:

Posten 5:

Posten 6:

Posten 7:

Der Losungssatz lautet:

DDDDDD und Dﬁﬁﬁ

Posten 8:

Posten 9:

Posten 10:

Posten 11:

Posten 12:

Posten 13:

Posten 14:

1 12 13 14

]-das ist LI ]!
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Namen:

Karten-Orientierungslauf

o Lauft in eurer Gruppe zu den Posten.
o Merkt euch den dort gefundenen Buchstaben.
o Tragt den Buchstaben in den passenden Kasten.

Posten 1: Posten 8:

Posten 2: Posten 9:

Posten 3: Posten 10:
Posten 4: Posten 11:
Posten 5: Posten 12:
Posten 6: Posten 13:
Posten 7: Posten 14:

Der Losungssatz lautet:

12 13 14

000 00000, der COCOO0!
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Fitness in der Grundschule
Leitfaden Praxis

e kurze Beschreibung und Ergebnisse
des Forschungsprojektes

e einfache ausgewdhlte Testaufgaben

® praktische Unterrichtsbeispiele

Haltung und Bewegung
Sonderheft
Fitness in der Grundschule

Das Karlsruher Testsystem
fiir Kinder (KATS-K) -
Testmanual

o testtheoretische Grundlagen
e Testaufgaben und Normwerte

e Testprofile und Test-
erfassungshogen

70 Seiten ... 6,00 EURO

Fitness in der Grundschule
Endbericht
o Uberblick: Sportliche Aktivitit,

Fitness und Gesundheit von
Kindern

e Konzeption und Durchfiihrung
der empirischen Untersuchung

Beschreibung der Untersu-
chungsergebnisse

Verdnderung der Fitness von
Kindern ,friiher” und ,heute”

Zusammenhdnge zwischen
Fitness, sportlicher Aktivitat
und Gesundheit

Empfehlungen fiir Interven-
tionsmaBnahmen

160 Seiten ... 15,00 EURO

Zu beziehen bei den Herausgebern - siehe Umschlag-Riickseite
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