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Grundlegende Bewegungserfahrungen

Wir werden zu Balancierkiinstlern — Erproben
und Vertiefen der Gleichgewichtsfahigkeit
Carolin Miiller :
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Immer mehr Kinder werden mit Wahrnehm(@#* und Kodrdinationsdefiziten eingeschult. Nur we-
nige verbringen ihre Freizej Ren und bew§@end. Diese Unterrichtseinheit zur Gleichgewichts-

nd 2

1. 5 Unterrichtsstunden

erbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit, Koordination und Kor-
perspannung, sich an und mit Gerdten unterschiedlich bewegen
Balancieren, Gleichgewichtsschulung, koordinative Fahigkeiten,
Korperwahrnehmung

Ubungs- und Stationskarten
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Auf einen Blick

Legende:
L: Lehrkraft; SuS: Schilerinnen und Schiiler

Tipps/Hinweise @ Gesprachsimpulse @ Variationen/Differenzierung

1. Stunde
Thema: Werkstattarbeit zur Erprobung der Gleichgewichtsfahigk
Einstieg: L lduft Gber eine Hallenlinie und verfehlt diese immer wie sichtlich.
Sie fragt die SuS:
Was meint ihr, fehlt mir, wenn ich nicht gerade auf di
Kurzer Austausch zu den Begriffen ,Glej
dazu, wo und wann man diese Fahigk
gen) braucht.
Hauptteil: L stellt den SuS die bereitliege
die freie Erprobungsphase:
— Probiert méglichst g
immer in Bewegung.
. B. eine helfende Hand braucht,
geen haben, konnen sie sich Anregungen

M1 ichgewi SOt — Einzelarbeit / Die SuS experimentieren allein

ird die Gruppe zusammengerufen und die SuS
1as sie alles erprobt haben. Danach iiben und erproben sie

bper, grolle Sitzbdlle, Dosenstelzen, Langbdnke, Keulen, Rollbret-
anen-)Kisten, kleine Kdsten, Seile, Sandsdckchen, Slalomstangen/
en, Medizinballe, Pedalos®, Wackelpads/-kreisel, Zeitungen, Biicher
usw.
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2. Stunde
Thema:
Aufwarmen:
Hauptteil:

M2

M3

Abschluss:

Benaotigt:

Gleichgewichtsschulung zu zweit und in Kleingruppen

Die Sus fiihren ein ihnen bekanntes Aufwarmspiel durch.

Gleichgewicht-Werkstatt — Partnerarbeit / Die Sugprobieren v,
dene Gleichgewichtsiibungen zu zweit aus.

Reflexion: Nach ca. 15 min wird die Grup
stellen vor, was sie alles erprobt haben.
weitere 15 min lang neue Ideen.

er, (Bananen-)Kisten, kleine
n/Hitchen, Medizinballe, Peda-
tballons, 1 Weichbodenmatte

banke, Keulen, Rollbr
Kasten, Seile, San
los®, Wackelpads/-kreis

3./4. Stunde

Thema:

Aufwarmen:

Abschluss:

notigt:

cours — Stationen zur Gleichgewichtsschulung

i# SuS werden in Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe startet an einer Station
nd durchlduft den Parcours im Uhrzeigersinn. Sollte Stau entstehen, kann
eine Zusatzstation eingerichtet werden.

Reflexion: Nach 15 min werden die Gruppen zusammengerufen und sie
stellen vor, was sie alles erprobt haben. Danach (iben und erproben sie
weitere 15 min lang neue Ideen.

Reflexion, gemeinsamer Abbau und Polonaise in die Umkleidekabinen.

Musik/Musikanlage, 6 Langbdnke, 2—3 Weichbodenmatten, kleine Matten,
3 grolBe Kasten, 3 kleine Kasten, Seile, Taue, Trapez, 4-5 Basketballe, 4-5
Ringe, 2 Barren, 3—4 Hiirdenstangen, 6—7 Holzstabe, ggf. Sandsackchen
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5. Stunde

Thema: Wettkampfstaffeln zum Balancieren von Gegenstanden

Aufwdrmen: Die SusS fiihren ein ihnen bekanntes Aufwarmspiel durch.

Hauptteil:

M5 Staffellaufe mit Gegenstanden / Die SuS werden in 4 Teams eingeteilt
einzusetzen.

Abschluss: Reflexion Uber den Ablauf und die Kooperation j
felldufen; ggf. Uberlegung, ob und wie die Sta
Folgestunden nochmals aufgegriffen werdengkdnnen.

Bendotigt: 1 Langbank, 2 Pylonen, 1 Hand-/Gymna ,

nisball, 1 Holzstab, 1 Badminton-/Terfisschlage
Gruppe, ggf. zusatzliche Materialien un

%
S

40 Einfach sportlich September 2022
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M1 Gleichgewicht-Werkstatt — Einzelarbeit

Benétigtes Material: Moonhopper, grof3e Sitzbdlle, Dosenstelzen, Langbd
Keulen, Rollbretter, (Bananen-)Kisten, kleine Kasten, Seile, Sandsdckc
Slalomstangen/Hutchen, Medizinbdlle, Pedalos®, Wackelpads/-kreise
Zeitungen, Blcher usw.

@ Hier kénnt ihr euch Ideen holen, was ihr allein mit den Gerdten
machen kénnt.

Ubungen:

Uber eine Bank balancieren: auf Zehenspitzen /
rickwdrtslaufend / auf einem Bein hipfend.

— Sich auf der Bank absetzen und wieder aufstehgn,
ohne mit den Flfen den Boden zu berihren.

- Ein Buch/Sandsdckchen auf dem Kopf bala
und Uber die Bank laufen / Uber kleine Kg
steigen / im Slalom um Hutchen laufe

- Einen Hindernisparcours auf Dosenstelzen
durchlaufen.

- Springe/Bewegungen mit dem Moo
ausprobieren (z. B. die Knie im Sprung
anziehen, rickwdartshipfen s i
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- Ubungen/Beweg

ausprobieren, z
Bauch darauflege ' zen und mit
der Hufte kreisen.
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M3 Gleichgewicht-Werkstatt — Gruppenarbeit

Bendtigtes Material: grof3e Sitzbdlle, Langbdnke, Keulen, Rollbretter,
(Bananen-)Kisten, kleine Kdsten, Seile, Sandséckchen, Slalomstange
Hutchen, Medizinbdlle, Pedalos®, Wackelpads/-kreisel usw.

@ Hier konnt ihr euch Ideen holen, was ihr zu dritt oder zu vier
Gerdten alles machen konnt.

Ubungen:

— Sich im Kreis an den Hadnden halten (die Flufe
berthren sich in der Mitte) und sich nach hinten
lehnen, ohne das Gleichgewicht zu verlieren.
(Variation: Sich gemeinsam absetzen und
wieder aufstehen.)

- Einbeinig auf einer Weichbodenmatte stehe
und sich gegenseitig durch leichtes (!)
Dricken/Schieben/Ziehen dazu bring
Beine auf dem Boden aufzusetzen. Wer ha
ldngsten durch?e

- Sich gemeinsam auf einen kleinen
stellen. Wie viele Kinder passen darau
herunterzufallene
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M4 Dschungelparcours
Station 2 Hdngebriicke
lhr braucht 1 Barren, mehrere Seile, Matten zum Absich

—1
~——

——.

————— -
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M4 Dschungelparcours

Station 6 Uber Stock und Stein

Ilhr braucht 1-2 Langbdnke, 3—4 Hurdenstangen, ggf. 1
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Uberquert ter den Stangen hindurch,

sie hinweg.
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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
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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
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