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Gesundheit und Gemeinschaft

Tierisch fit! — Bewegung auf und mit dem
Sitzball
Nach einer Idee von Josef Eimer
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Der Fit- oder Sitzball forder, Bhilerinnen Schiiler durch seine federnde Wirkung schon von
allein zu dynamischen B & heraus. Verb@En mit Tierarten und deren Bewegungsverhal-
ten werden die Schiilg@aen und SRiilecdazu ap¥eregt, kreativ zu werden und mit Ubungen rund
um den groRen weichen S nesS Zaeemieren und die Rumpfstabilitat zu festigen.

Dis 2 Doppelstunden

oordination und Kondition, Fitness, Kérperwahrnehmung schulen
Gesundheit, Koordination, Gleichgewicht, Fitnesstraining
Ubungskarten
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Auf einen Blick

1./2. Doppelstunde

Thema:

M1
M 2
M3
M 4
M5
M6
M7
M8
M9
M 10
M11
M 12
M13

Benotigt:

Tierisch fit!

Aufgeregte Hiihner
Walzende Seehunde
Schaukelnde Schwane
Sich reckende Affen
Flatternde Schmetterlinge
Wabernde Kraken
Kreisende Mowen
Lauernde Krokodile

Sich rakelnde Katzen

Auf dem Riicken liegende Kéfer
Hoppelnde Hasen

Miide Eisbaren

Trippelnde TausendfiiSler
1 Sitzball pro Person E
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M1 Aufgeregte Hiihner

Auf dem Hihnerhof picken die Hihner vor sich hin.
Aufgabe 1 Geht mit dem Ball durch die Halle, indem ihr ihn prellt. Wechselt di

Auf einmal kommt Unruhe unter den Hiihnern auf — ein Fuchs schleicht um das Gel3
laufen aufgeregt auseinander.

Aufgabe 2 Prellt den Ball nun schneller bzw. lauft auch schneller durgh die
Ball zu verlieren.

Beachtet Achtet dass sich der Ball nicht zu weit vom Kérper entfernt und ihr nicht

n zusammenstoRt.
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Walzende Seehunde

Die Seehunde robben durch den Sand.

Aufgabe Legt euch bauchlings ber den Ball. Stiitzt euch mit beiden

Ball haben. Beugt und streckt nun abwechselnd die
Kinn bis fast zum Boden und wieder nach oben (,Li

Beachtet Rollt nicht orn urtd spannt euren ganzen Korper an.
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M 13 Trippelnde Tausenfiilller

Aufgabe Setzt euch alle auf euren Ballen in einen groRen Kreis. Fasst euch an dgn Halden.

ganzen Kreis wandert.
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
eﬁl’sh'ﬁirluftmnda '~ N G 7
Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de



http://www.raabe.de

