BEWEGUNGS-ABC
Stufe 1

Bewegungskompetenz Rollen & Stiitzen

AUFWARMEN

Tierlauf (groRRes Krabbeln) Material Zeit

Zu verschiedenen Tieren passende Bewegungsformen erarbeiten. (WH groRRes Krabbeln)
Alle Kinder laufen durch die Halle. Auf Kommando missen sich die Kinder mit der zu
diesem Tier passenden Bewegungsform fortbewegen.

« Hund: auf allen Vieren krabbeln « Schlange: am Boden kriechen / 8-10 Minuten
« Katze: schleichend im VierfiBlergang und die Knie vom Boden abheben
« Spinne: VierfuBlergang riicklings « Hase: hipfen

« Frosch: htipfen und die Hdnde am Boden aufsetzen

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

KAFERROLLE Material Zeit
Knotenpunkte:
« Sitz mit geradem Riicken
. Bgine am Boden aufstellen, Hande greifen auf das 1 Matte pro _
Schienbein Kind 5 Minuten
- Langsam nach hinten bis in den Nacken rollen
« Wieder vor in den Sitz rollen
+ Dunamischer Beweaunasfluss .
ROLLE VORWARTS MIT BEINEN AUF EINER ERHOHUN Material Zeit
Knotenpunkte: g " bR i
« Hande am Boden schulterbreit aufsetzen TS £ .
« FuBspitzen auf Erhéhung ablegen 1 kleinen
« Beine gestreckt halten Kasten 5-10 Minuten
« Blick zur Erhéhung (Kinn zur Brust) 1 Matte
« Leichter Impuls der Beine
« Abrollen
FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
SCHIEFE EBENE Material Zeit
Sprossenwand

2 Langbénke in der Sprossenwand einh@ngen, dass eine schiefe Ebene entsteht.
Weichboden darauf legen und mit Matten absichern.
Die Kinder klettern Giber die Sprossenwand nach oben und legen sich quer auf

2 Langbénke
Seile zum 5-10 Minuten

den Weichboden. Seitliches rollen bis nach unten. Befestlgen
Weichboden
SCHIEFE EBENE I Material Zeit
Knotenpunkte: Sprossenwand

« HUftbreiter Stand am oberen Ende des Weichbodens

« Beine parallel

« In die Hocke gehen und die Hande auf der Matte aufsetzen
« Kinn zur Brust und Abrollen

« Schwung mitnehmen und aufstehen

2 Langbénke
Seile zum 5-10 Minuten
Befestigen

Weichboden
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BEWEGUNGS-ABC
Stufe 2

Bewegungskompetenz Rollen & Stiitzen

AUFWARMEN

Tierlauf (groRRes Krabbeln) Material Zeit

Zu verschiedenen Tieren passende Bewegungsformen erarbeiten. (WH groRRes Krabbeln)
Alle Kinder laufen durch die Halle. Auf Kommando missen sich die Kinder mit der zu
diesem Tier passenden Bewegungsform fortbewegen.

« Hund: auf allen Vieren krabbeln « Schlange: am Boden kriechen / 8-10 Minuten
« Katze: schleichend im VierfiBlergang und die Knie vom Boden abheben
« Spinne: VierfuBlergang riicklings « Hase: hipfen

« Frosch: htipfen und die Hdnde am Boden aufsetzen

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Rolle vorwérts ohne Hilfsgerét Material Zeit
Knotenpunkte:
« Huftbreiter Stand
- Beine parallel

« In die Hocke gehen ! Mi.tte PO 510 Minuten
- ind
- Hande ausetzen
« Kinn auf die Brust
« Abrollen mit rundem Ricken
Rolle rickwarts schiefe Ebene Material Zeit
Knotenpunkte:
« Huftbreiter Stand
« Beine parallel Keil/Sprung-

brett + Matte 10 Minuten
oben drtiber

« In die Hocke gehen

« Mit rundem Ricken abrollen

« Hande neben den Ohren aufsetzen
« Friihes Stiitzen am Boden

FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Rolle rickwarts schiefe Ebene Material Zeit
Knotenpunkte:
« Hiftbreiter Stand
« Beine parallel
« In die Hocke gehen 1 Matte pro
« Friihes StUtzen der Hande neben den Ohren Kind 5-10 Minuten

« Friihes Stitzen am Boden
« Aufstehen
« Variation: Aus dem Sitz starten

Voriibung Rad Material Zeit
Knotenpunkte:
« Mit den Handen auf Langbank, Baumstamm oder dhnlichem abstltzen y
. Langbéanke,
« Hande versetzt aufsetzen Matten 10 Minuten

« Seitwarts auf die andere Seite springen
- Hufte immer héher bringen
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BEWEGUNGS-ABC
Stufe 3

Bewegungskompetenz Rollen & Stiitzen

AUFWARMEN

Partneriibung Schubkarre fahren Material Zeit

Ein Kind halt die FliRe des anderen Kindes fest und dieses lauft mit den Handen

o - - . « Matten 8-10 Minuten
vorwarts. Wichtig ist dabei, die Rumpfspannung zu halten. (Variation: rliickwarts) nu

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Rollen vorwaérts aneinandergereiht Material Zeit

Knotenpunkte:
« Haftbreiter Stand
- In die Hocke gehen und Hénde am Boden mehrere
aufsetzen Matten )
- Kinn zur Brust aneinander 210 Minuten
- Abrollen gereiht
« Schwung mitnehmen und aufstehen (Impuls
mit nach vorne nehmen)
o 7Zwinita Dalla nhna \larsR3Aan inA anraibhan

Voribung Sprungrolle Material Zeit
Knotenpunkte: ‘ Matten,
« Rolle Uber ein anderes Kind oder Hindernis @8 e Hindernisse
« Weites Vorgreifen der Arme (z.B. Balle, 10 Minuten
« Beine in der Luft parallel halten Yogamatte

etc.)
FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
Kopfstand an die Wand Material Zeit

Knotenpunkte:

« StUtzposition mit Blick zur Wand

« Geringer Abstand zur Wand

« Krone des Kopfes |'|‘egt am Bod.en auf Matten vor der

« Balance auf den Handen verteilen Wand 10 Minuten
« Mit den Beinen an der Wand hochwandern

« Kérperspannung halten

« Ein Bein von der Wand I6sen und Position stabilisieren, dann zweites Bein

l6sen

Springen in den Siitz und halten Material Zeit
Knotenpunkte: Reckstangen
« Im Stitz Abdruck aus den Armen oder 8-10 Minuten
« Rumpfspannung halten Parallelbarren,
« Kein Schwungeinsatz Weichboden
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BEWEGUNGS-ABC
Stufe 4

Bewegungskompetenz Rollen & Stiitzen

AUFWARMEN

Akrobatik-Battle Material Zeit

Es werden 2er Teams gebildet. Von der Lehrkraft werden Bilder mit

verschiedenen Partnerakrobatik-Ubungen

gezeigt, die Kinder versuchen nun diese Ubungen nachzustellen. Das Paar, Matten 8-10 Minuten
welches die Ubung zuerst schafft

bekommt einen Punkt. Wer schafft die meisten Punkte?

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Sprungrolle vorwarts Material Zeit
Knotenpunkte = .
- Kérperspannung = mehrere
« Beidbeiniger Absprung Matten 5-10 Minuten
« Fersen geben Impuls nach oben aneinander
« Hande am Boden aufstiitzen gereiht
« Abrollen und ,Kinn zur Brust” driicken,

Radwende Material Zeit

Knotenpunkte

« Aufbauend auf das Rad kann nun die
Radwende gelernt werden

« Einleitung wie beim Rad

« Aktives Abdrlicken aus den Schultern und | i Matten 10 Minuten
Handen (Hande in T-Stellung - 2. Hand zeigt ~-——

zur ersten Hand) o o
- Drehung des Kérpers um % Drehung 318 [ = ‘ﬁ
« Landung mit geschlossenen Beinen e L
FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Aufschwung am Reck Material Zeit

Knotenpunkte

« Criff an der Stange im Ristgriff

« Vorhochschwingen des Schwungbeines
« AnschlieBender Abdruck des Standbeines
« HUfte Uber die Stange bringen

« Mit der HUfte an der Stange in den Stitz
aufrichten

« Schultern nach oben / Beine nach unten
drehen

Reckstangen,

10 Minuten
Matten 0 ute

Umschwung riicklings Material Zeit

e
« Stlitzposition

« Rickschwung in eine Liegest(tzposition
(Schultern zentral Gber den Handen)

« Einleitung des Umschwungs: Schultern
werden nach hinten gefuihrt

« Gleichzeitig wird die HUfte an die Stange
gedrickt

« Oberkoérper bestmaglich in C Position
zurlckfallen lassen

« Zehen und Schultern gleichm&Big um die
Stange rotieren

« Aufrichten / Stoppen in den Stiitz

Reckstangen,

Weichboden & 10 Minuten
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BEWEGUNGS-ABC
Stufe 5

Bewegungskompetenz Rollen & Stiitzen

AUFWARMEN

Schubkarre rickwarts Material Zeit

Das turnende Kind befindet sich im Liegestitz riicklings am Boden. Ein zweites

Kind hebt die gespannten Beine

an den FuRRen an. Der Turner schiebt dabei die Hiifte nach oben, sodass der

Haftwinkel gestreckt ist. Der Helfer Matten 8-10 Minuten
hebt so an, dass die Schulten stabil iiber den Handen bleiben kénnen. Zur

Uberpriifung der Kérperspannung

wird im Wechsel immer ein Ful3 losgelassen.

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Stiitzgehen am Parallelbarren Material Zeit
Knotenpunkte = I -

« Stltzposition mit hohem Stltz (Barren nach
unten driicken)

« Kérperspannung aufbauen

« Kleine Schritte mit den Armen vorwarts bis
ans Holmende

« Rlckwarts zurlck

Parallelbarren,

Matten 5-10 Minuten

Schwingen am Parallelbarren Material Zeit

Knotenpunkte

» Stltzen

« Vorschwingen in leichter C-Position
(Schultern leicht nach hinten verlagern)
« Ruckschwingen in gestreckter Position
(Schultern leicht nach hinten verlagern)
« Blick nach vorne richten

FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Parallelbarren,

10 Minuten
Matten 0 ute

Salto vorwarts vom Kasten Material Zeit
Knotenpunkte
« Ein Kind steht auf dem Kasten - Blick nach I
vorne

« Ein Helfer steht rechts oder links vom Kasten
und halt das Kind mit dem Klammergriff am

Oberarm fest K asten,
« Oder zwei Helfer stehen rechts und links vom Welchtltaodenm 10 Minuten
Kasten und halten das Kind mit dem atten
Klammergriff am Oberarm fest
« Das Kind auf dem Kasten rollt sich langsam
nach vorne ein (Salto vw.)
« Landuna mit dem GesaB in der Matte
Salto vorwérts mit Minitrampolin Material Zeit

« Kurzer Anlauf

« Arme in eine Vorhochhalte

« Kérper in eine C-Position wie bei der
Sprungrolle bringen (gestreckte Hufte beim
Absprung)

« Aktives einrollen des Oberkarpers

« Gleichzeitiges Anfersen

« Einleitung der Landevorbereitung

« Landung mit gebeugten Beinen im hiiftbreiten
Stand, Hande vorne

Minitrampolin,
Weichbodenm 8-10 Minuten
atten
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BEWEGUNGS-ABC
Stufe 6

Bewegungskompetenz Rollen & Stiitzen

AUFWARMEN
Hande weg Material Zeit

Zwei Kinder sind sich in der Liegestitzposition gegentiber und versuchen, die
Handflache des anderen zu

berthren. Jede Beriihrung zahlt. Wer hat zuerst 10 Punkte?

Darauf achten, dass die Grundposition Liegestiitz erhalten bleibt!

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Flick-Flack langsam iber einen Pezziball Material Zeit
Knotenpunkte
« Den Kastendeckel umgekehrt auf ein
Kastenteil legen und einen Pezziball hineinlegen
« Das Kind nimmt eine C- Position auf dem

/ 5-10 Minuten

X ) | Pezziball,
Pezziball ein . | Kastendeckel, 5-10 Minuten
« Oberkérper rlickwarts Gber den Pezziball Matten
senken
» Hande auf dem Boden aufsetzen
« Uber einen Handstand zum Stand kommen -
Voriibung
Flick-Flack aus dem Minitrampolin Material Zeit

Knotenpunkte

« Minitrampolin schrag/steil aufstellen

« Kraftvoller Absprung aus den Beinen

« Cleichzeitig aktiver Armschwung nach hinten
in Richtung Boden in die Briicke-Position (Beine
in der Luft)

« Aktiver Abdruck von den Handen & Schultern
mit anschlieBender Landung auf beiden Beinen
« Helferln (zu Beginn besser 2 Helfer links und
rechts) steht auf der Matte und unterstitzt die
Bewegung an Schultern und Oberschenkeln

Minitrampolin,
Weichbodenm 10 Minuten
atten

FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
Bodenkampf Material Zeit

Knotenpunkte

« Ausgangsstellung: im Langsitz
nebeneinander, Hifte an Hiifte

« Beine zeigen jeweils in die entgegengesetzte
Richtung

« Ausfihrung: der Arm, der néher beim/bei der
Partner/in ist, wird auf dessen weiter entfernte
Schulter gelegt

« Ziel: den anderen in die Riickenlage driicken

Walzen aus der Bankstellung Material Zeit

Matten 10 Minuten

Knotenpunkte

- Kind B befindet sich in der Bankstellung

« Kind A kniet seitlich neben ihm und hat die
Aufgabe, B so schnell wie moglich in die
Ruckenlage zu bringen

Matten 8-10 Minuten
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