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ABENTEUER BEWEGUNG — 33 STUNDENBILDER FUR DIE DRITTE KLASSE

VORWORT

Liebe Ubungsleiter und Sportlehrer,

in diesem Buch bieten wir Ihnen 33 Stundenbilder fiir Ihre Sportpraxis. Diese Sammlung soll Sie als fachfrem-
de, aber auch als erfahrene Lehrpersonen in der Planung lhrer Unterrichts- oder Ubungsstunden unterstiitzen
und Ideen fiir eine sportarteniibergreifende Grundlagenausbildung geben. Ziel der Stundenbilder ist es, die
ganzheitliche motorische und kognitive Entwicklung von Kindern zu unterstiitzen und zu férdern.

Die Inhalte dieses Buchs decken Teilbereiche des Sportlehrplans in den Grundschulen fiir Nordrhein-Westfalen
ab. Wir erheben aber nicht den Anspruch, alle Inhalte und Vorgaben vollstandig abzuarbeiten. Vielmehr findet
eine inhaltliche Zuordnung unseres Konzepts zum Lehrplan statt, um die legitime Umsetzung im Sportunter-
richt zu fordern. So wurden auch in den Einleitungen zu den einzelnen Kategorien der Stundenbilder termino-
logisch Ausziige aus dem Lehrplan entliehen, um den direkten Bezug zum Konzept der inhaltlichen Zugénge,
auch Basics genannt, besser greifbar zu machen.

Die einzelnen Stundenbilder beinhalten hiufig einen Stationsbetrieb oder Ubungen in Parcoursform, um den
Kindern Bewegungsanregungen zu liefern und somit eine moglichst vielfaltige Bewegungserfahrung zu er-
moglichen sowie ihre Kreativitat im Ausfithren der Ubungen zu férdern. Erganzend zu den Ubungen bieten
wir lhnen teilweise Variationsméglichkeiten im Hinblick auf den Schwierigkeitsgrad der Ubungen und geben
Hinweise Uber wichtige Regeln und Aspekte, die sich unserer Erfahrung nach in der Praxis bewahrt haben.

Die Inhalte des Buchs wurden so konstruiert, dass eine sportpadagogische und sportdidaktische Ausbildung
keine Voraussetzung zur Umsetzung darstellt, aber ersetzen kann dieses Buch eine Ausbildung in diesen Be-
reichen nicht. Wir kénnen demnach nur versichern, dass die Inhalte jeweils aus den einzelnen Disziplinen der
Sportwissenschaft begriindbar sind. Methodisch und didaktisch werden die Inhalte aber so reduziert darge-
stellt, dass sie fachfremd durchfithrbar sind, aber mit dem vorhandenen Wissen der Sportwissenschaft die
einzelnen Themen gegebenenfalls reduzierter aufgreifen, als eigentlich méglich.

Was leistet also dieses Buch?

* Es bietet spannende und abwechslungsreiche Sportstunden fiir den Schulsport, Ganztagssportangebote
oder den Vereinssport.

* Die Stundenbilder bieten die Mdglichkeit der unverdnderten Umsetzung, aber auch den Raum fir die ei-
gene Gestaltung.

* Es wird eine Vielzahl von motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten gefordert und gefordert.
* Es werden kognitive und soziale Fahigkeiten gefordert und gefordert.

* Die Stundenbilder basieren auf neuesten sportwissenschaftlichen Erkenntnissen und werden bereits in der
Praxis angewandt.

* Die Ubungen finden eine Einordnung in Bezug auf die erlernten Fahigkeiten in den vier Zugéngen: Gleich-
gewicht, Koordination, Technik und Kognition.



VORWORT

Weitere interessante Angebote und Informationen finden Sie bei uns auf unserer Homepage:
www.abenteuerbewegung.de.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Ihr Abenteuer-Bewegung-Team
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1 LERNEN, UM ZU LERNEN

1.1  EINFUHRUNG

Friihzeitig im Leben eines Menschen sollte der Fokus auf eine Art ,Lernmechanismus” gelegt werden, der
die Kinder veranlasst, Aufgabenstellungen immer wieder auf eine andere — neue — Art anzugehen. Dies ge-
schieht prinzipiell ganz analog zu aktuellen Erkenntnissen aus den Neurowissenschaften, die ein ,Lernen, um
zu lernen”-Vorgehen propagieren (vgl. ,Learning to learn"-Paradigma von Nokia, Sisti, Choski & Shors, 2012),
um durch neue, anstrengende und erfolgreiche Lernerfahrungen den Erhalt von durch Training neu gebildeten
Zellen zu optimieren.

Aufbauend auf der Schneeschule von Memmert, Kaffenberger und Weirether (2014) und seinem theoretischen
Rahmenkonzept, wird in diesem Lehrplan fiir eine sportartiibergreifende Grundlagenausbildung einer dritten
Klasse geworben. Im Zentrum stehen 33 konkrete Stundenbilder, die fiir acht- bis neunjahrige Kinder und
Schiiler entwickelt wurden. Damit werden Bewegungsaktivitaten, die u. a. die Alltagsspiele von frither wieder
in das Gedachtnis zurlickrufen sollen, abgebildet und es erfolgt eine thematische Schwerpunktsetzung, die an
den Bewegungsfeldern der Schullehrplédne fiir Grundschulen des Landes Nordrhein-Westfalen ansetzt.

Diese schwerpunktmaBig aufbereiteten Inhalte sind nach den vier Zugédngen, auch Basics genannt, (Gleich-
gewicht, Koordination, Technik, Kognition) strukturiert (vgl. Kap. 1.2) und stellen eine auf bewegungs- und
trainingswissenschaftlichen sowie sportpsychologischen Ergebnissen aus verschiedenen Forschungsbereichen
der Sportwissenschaft (u. a. motorisches Lernen, Koordinationstraining, Techniktraining) basierende, sportart-
iibergreifende Anfangerausbildung dar (vgl. Memmert et al., 2014). Das Konzept ermdglicht somit einen inte-
grativen Zugang fiir eine erste spielerische und allgemeine Grundausbildung fiir Grundschulkinder.

Mit mehr als 100 Ubungen soll Erziehern, Lehrern und Trainern die Méglichkeit gegeben werden, einen Beitrag
fiir eine neue, erfolgreiche Kinder- und Jugendarbeit innerhalb von Schule und Verein sowie auch einen Teil zur
Verbesserung der sportartiibergreifenden Talentférderung und Breitenausbildung zu leisten. Damit kdnnten
Kinder ein attraktives, vielféltiges Spiel- und Ubungsangebot vorfinden und eine wissenschaftlich fundierte,
allgemeine und breite Grundlagenausbildung erhalten.

Der Lehrplan fiihrt ohne jegliche Vorausbildung der Lehrenden durch fremde Bewegungsfelder, indem struk-
turierte Stundenabl3ufe mit genauen Ubungsbeschreibungen, Materiallisten und exaktem Aufbau angegeben
werden. Viele Variationen, AuswahImdglichkeiten sowie Alternativen fiihren zu unterschiedlichen Schwierig-
keitsgraden (Ausdifferenzierung). Eine einfache Umsetzung garantiert mehr Sicherheit bei der Lehrperson so-
wie mehr Zeit fiir individuelle Forderung der Kinder und Schiiler.
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1.2 SPORTARTUBERGREIFENDES KONZEPT

Der Inhalt des sportartiibergreifenden Konzepts stellt eine Synthese wissenschaftlicher Erkenntnisse aus den
Bereichen motorisches Lernen, Koordinationstraining, Techniktraining, Motivations- und Aufmerksamkeitsfor-
schung dar und basiert gedanklich, theoretisch und konzeptionell auch auf der Idee der Ballschule Heidelberg
(Kréger & Roth, 1999; Roth & Krdger, 2011) sowie der Schneeschule (Memmert et al., 2014). Zusammengefasst
besteht das integrative Konzept aus vier Inhaltsbereichen, die gleichzeitig als die mdglichen Zugange einer
ersten spielerischen und allgemeinen Grundausbildung fiir den Bereich Schulsport verstanden werden kénnen
(vgl. Abb. 1):

Abb. 1: Schulung sportartiibergreifender koordinativer, technischer und kognitiver Basics, die auf einer basalen Gleichgewichtsschulung
basieren (vgl. Memmert et al.,, 2014).

Ausgehend von diesen vier Zugdngen, wird eine Vielzahl von Spiel- und Ubungsformen in den Stundenbil-
dern konstruiert (siehe Kap. 3), mit deren Hilfe die Kinder sportartiibergreifende koordinative, technische und
kognitive Basics systematisch entwickeln und erwerben kdnnen. Die Herleitungen und Erklarungen zu den
4 x 5 x 5 x 5 Basics wurden bereits in Memmert et al. (2014) ausfthrlich dargelegt. Somit kénnen an dieser
Stelle die Auflistung und Definitionen geniigen (vgl. Tab. 1 bis 4), aus denen die Ubungsleiter alle relevanten
Informationen entnehmen kénnen. Auch die einsetzbaren Methoden in den Stundenbildern kdnnen aus Mem-
mert et al. (2014) entnommen werden.
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Tab. 1: Die vier Gleichgewichts-Basics nach Hirtz, Hotz & Ludwig (2000)

Standgleichgewicht (SG): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, den Erhalt und die Wie-
derherstellung des Kérpergleichgewichts bei beidbeinigen bzw. einbeinigen Bewegungen auf labilen Unterlagen und
nach duBeren Stérungen zu sichern.

Balanciergleichgewicht (BG): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, den Erhalt und die
Wiederherstellung des Korpergleichgewichts bei beidbeinigen bzw. einbeinigen Bewegungen auf labilen Unterlagen,
mit Richtungs- und Geschwindigkeitsanderungen sowie auf ,korperverbundenen” Geraten zu sichern.

Drehgleichgewicht (DG): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, den Erhalt und die Wie-
derherstellung des Koérpergleichgewichts bei und nach Drehbewegungen um verschiedene Kdrperachsen zu sichern.

Fluggleichgewicht (FG): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, den Erhalt und die Wieder-
herstellung des Kérpergleichgewichts wahrend kiirzerer oder lédngerer stiitzloser Flugphasen zu sichern.

Tab. 2: Die fiinf koordinativen Basics der Schneeschule in Analogie zu den fiinf Druckbedingungen von Neumaier (2006; vgl. auch
Kréger & Roth, 1999, fiir neue Labels vgl. auch Weineck, Memmert & Uhing, 2012)

Prazisionsdruck (PD): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf hochstmégliche Genauigkeit ankommt.

Zeitdruck (ZD): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf Zeitminimierung/Geschwindigkeitsmaximierung
ankommt.

Sukzessivdruck (SuD): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf eine Bewaltigung vieler hintereinanderge-
schalteter (sukzessiver) Anforderungen ankommt.

Simultandruck (SiD): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf eine Bewaltigung vieler gleichzeitiger (si-
multaner) Anforderungen ankommt.

Variabilitatsdruck (VD): Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf die Bewaltigung von Anforderungen
unter wechselnden Umgebungs-/Situationsbedingungen ankommt.

Tab. 3: Die fiinf technischen Basics der Schneeschule nach Memmert et al. (2014)

Kurven wechseln (KW): Sensomotorische Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, die Umkantphase des
Sportgerats durch zielgerichtete Bewegungen im Sprung-, Knie- und Huftgelenk so kurz wie méglich zu gestalten.

Kurven steuern (KS): Sensomotorische Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, den Kantwinkel des Sport-
gerats in Abstimmung mit der Korperlage zu erhéhen, um eine Kurve prazise auszusteuern.

Korperposition regulieren (KR): Sensomotorische Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, den Korper
bewusst in bestimmte Positionen zu bringen, oder regulative Bewegungen auszufiihren, um eine bewegungsbereite
Position trotz duBerer Einfliisse halten zu kdnnen.

Drehungen koordinieren (DK): Sensomotorische Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, Drehbewegun-
gen (horizontale Richtung) im Sprung-, Knie- und Hiiftgelenk korrekt aufeinander abzustimmen.

Gleiten dosieren (GD): Sensomotorische Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, das Sportgerat prézise
auf der Unterflache zu fihren.
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Tab. 4: Die fiinf kognitiven Basics der Schneeschule nach Memmert et al. (2014)

Sich verfiigbar machen (SVM): Kognitive Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, eine Bewegungsausfiih-
rung zur richtigen Zeit vorzubereiten bzw. einzuleiten.

Belastungen standhalten (BS): Kognitive Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, eine Bewegungsaus-
flihrung auch unter psychisch belastenden Bedingungen (Stress, Angst etc.) korrekt auszuftihren.

Umgebung im Blick behalten (UIB): Kognitive Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, seine Umgebung
(Pistenverhaltnisse, Kippstangen etc.) standig korrekt wahrzunehmen.

Breite Aufmerksamkeit erzeugen (BA): Kognitive Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, zwei weiter
auseinanderliegende Aspekte seiner Umwelt angemessen wahrzunehmen.

Grenzen iiberwinden (GU): Kognitive Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, sich an seine eigenen
Grenzen heranzutasten.

Die Abkirzungen der einzelnen Basics sind ebenfalls in den Stundenbildern (Kap. 3) neben den einzelnen
Ubungen aufgefiihrt. Somit wird ersichtlich, welchen Inhaltsbereich diese Ubung im Speziellen fordert, z. B.
Drehgleichgewicht, Prazisionsdruck usw.
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