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Akrobatik und Bewegungskiinste stellen einen wichtigen Teil eines ausgewogenen Sport-
unterrichts dar. Die Schdler trainieren dabei nicht nur Gleichgewicht, sondern auch Koordina-
tion und Geschicklichkeit. Mit dem vorliegenden Band erhalten Sie fur lhre Schiler struktu-
rierte und klare Anleitungen mit lllustrationen zur Handgeschicklichkeit, zum Balancieren, zur
Akrobatik und zum Rope Skipping.

Stimmen Sie lhre Schiiler mit Ubungen zur Selbst- und Fremdwahrnehmung, zur Kérper-
spannung, zum Vertrauen, zur Gleichgewichtsfdhigkeit, zur Koordination und Kondition im
Sportunterricht auf die jeweilige Thematik ein.

Die Hinweise zur Vorbereitung sowie die Informationstabellen am Anfang jedes Kapitels
geben lhnen einen raschen Uberblick Uiber die Schwierigkeitsstufen der einzelnen Ubungen,
Tipps zum reibungslosen Ablauf und weitere Varianten zu einigen Ubungen.

Jedes Kapitel enthdlt differenzierte Auftragskarten, damit jedes Kind entsprechend seiner
Voraussetzungen die gestellten Aufgaben ausfihren kann.

Die vielen differenzierten Ubungen bilden eine Ideensammlung, die, je nach der Disposition
der eigenen Klasse, ausprobiert, abged@ndert oder erweitert werden kdénnen, sodass die Lust
am Unterrichten stets erhalten bleibt. Die Kompetenzerwartungen ,sich kreativ mit Hand-
gerdten bewegen®, ,,sich an Regeln der Partnerakrobatik halten®, ,,Jonglage mit Tuchern®,
~Prasentation von Bewegungskunststicken und das Anwenden einfacher Helfergriffe und
Formen der Sicherung“ bahnen Sie mit diesen Inhalten in Ihrem Sportunterricht an.

Far die Riuckmeldungsrunde am Ende einer Sportstunde kénnen Sie die vorgefertigten
Reflexionskarten des Bandes nutzen. Einige Karten gibt es in allgemeiner Form, sodass sie
sich auf jedes Thema dieses Bandes anwenden lassen. Andere Reflexionsfragen sind spezi-
ell auf Einzelbereiche, z. B. die Akrobatik, zugeschnitten.

Einen besonderen Abschluss jeder Sporteinheit wiirde eine gemeinsam eingelbte Prdsen-
tation darstellen, die Sie mit Ihren Schulern auch an einem Schulfest vorfuhren kénnten. Das
Thema ,,Zirkus“ eignet sich hierflr besonders und gibt einen schénen thematischen Rahmen
vor. In Kleingruppen Uberlegen sich die Schiler selbst eine kleine Choreografie zu Jonglage,
Einradfahren, Pyramidenbau und Co. Untermalt mit fetziger Musik wird die sportliche Vor-
fuhrung fur jeden unvergesslich in Erinnerung bleiben.

Viel Freude und Erfolg fur Sie und lhre Kinder winscht Ihnen

Silvia Segmiiller-Schwaiger

(Motivierende Worte grofer Akrobatikstars
Jeder hat einmal klein angefangen!

Dass man mit viel Ubung und Fleif Gropes schaffen kann, beweisen unsere Steckbriefe
von Zirkusstars und Rope-Skipping-Weltmeistern.

Darin verraten die Kunstler unter anderem ihre Lieblingskunststiicke und geben Tipps fur
zukunftige Artisten.

Rufen Sie einfach die entsprechenden QR-Codes auf, um die Steckbriefe anzusehen.
Dazu benétigen Sie ein Smartphone oder Tablet mit installierter Barcode-San-App

\(kostenlos erhdltlich tber Google Play bzw. im Apple Store).
J
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Hinweise zum Kapitel ,Voriibungen®

Grundsatzliche Vorbereitungen

Mit den verschiedenen Bereichen von Akrobatik und Bewegungskiinsten trainieren Sie mit
Ihren Schilern zahlreiche kérperliche Féhigkeiten. Damit Sie vorab einen Eindruck vom Leis-
tungsstand lhrer Schiler bekommen und die Kinder gleichzeitig behutsam auf diesen sport-
lichen Bereich einstimmen kénnen, bietet es sich an, mit einigen Voribungen zu starten.

Gerade im Bereich ,,Akrobatik“ sind nicht nur die eigenen korperlichen Fdhigkeiten und Mus-
kelkraft gefragt. Bei Pyramidenbau und Co. steht die Teamleistung und somit das gegenseitige
Vertrauen im Vordergrund. Die Vortibungen zur Selbst- und Fremdwahrnehmung sowie die

Ubungen zur Kérperspannung und zum Vertrauen tragen genau dieser Tatsache Rechnung.

Ein ebenso wichtiger Punkt bei der Akrobatik und beim Balancieren ist die Gleichgewichts-
fahigkeit. Auch diese wird durch einige Vortbungen trainiert. Gleichzeitig kdnnen Sie vorab
gut einschétzen, welche Ubungen (Schwierigkeitsgrad ,leicht®, ,mittel* oder ,,schwer* sich fiir
Ihre Kinder am besten eignen).

Ubungen zur Koordination und Kondition runden das Kapitel ,Voriibungen“ ab. Koordination
ist vor allem in allen Bereichen der Handgeschicklichkeit (Jonglage, Diabolo, Objektbalance),
aber auch beim Balancieren nétig.

Kondition hingegen wird vorrangig im Kapitel ,Rope Skipping® bendtigt, da einige Springe
eine grof3e Ausdauer erfordern. Es bietet sich daher an, die Voribungen regelmapig zu wie-
derholen und gerade im Bereich ,Kondition* auch die Lénge der Ubungen (z. B. Ausdauer-
lauf) stetig zu steigern.

Voriibungen 5



Hinweise zum Kapitel ,Voriibungen®

Ubersicht der im Kapitel enthaltenen Ubungen

A
Q Einzelarbeit @E@) Partnerarbeit

Gruppenarbeit

Ubungen zur Selbst- und Fremdwahrnehmung

(Akrobatik)

KV 1 Sich berthren

KV 2 Schmaler Steg

KV 3 Gordischer Knoten

KV 4 Sitzkreis

Ubungen zur Kérperspannung und zum Vertrauen
(Akrobatik)

KV 1 Baumstammrolle

KV2 Tau

KV 3 Schubkarre

KV 4 Klimmzug

KV 5 Brett anheben

KV 6 Pendel

Ubungen zur Schulung der Gleichgewichtsféhigkeit
(Balancieren, Akrobatik)
KV 1 Gleichgewicht halten Q.
KV 2 Balancieren Q.
Ubungen zur Schulung der Koordination
(Handgeschicklichkeit, Balancieren, Rope Skipping)

KV 1  Rhythmische Reifenreihe Q.

KV 2 Die rechte Hand verfolgt die linke Hand Q

Ubungen zur Schulung der Kondition
(Rope Skipping)

KV 1  Ausdauertraining

KV 2 Buchstabenlauf in der Halle

KV 3 Spriinge auf der Langbank

KV 4  Sprunge in der Koordinationsleiter
6 Voriibungen
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Ubungen zur Selbst- und Fremdwahrnehmung

KV 1 Sich beriihren Gf)

{9;' So geht’s

@ Der Lehrer ruft deutlich einen Kérperteil (Schulter, Hand, Riicken, Po, Fup, ...).

@ Findet euch mit einem Partner oder in einer Kleingruppe zusammen und be-
ruhrt euch mit dem genannten Koérperteil.

\_

~

KV 2 Schmaler Steg €

J

N

[ ﬁ Material

eine Langbank
7
@ So geht’s

@ Auf einer Langbank gehen sich 2 Kinder entgegen.
(2] Versucht, in der Mitte aneinander vorbeizukommen.
© Dabei soll keiner den Boden beriihren/herunterfallen.
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Ubungen zur Selbst- und Fremdwahrnehmung

0
KV 3 Gordischer Knoten &
7
@ So geht’s
@ Alle Kinder stellen sich sehr eng zusammen und schliepen ihre Augen.
@ Jedes Kind fasst mit seinen beiden Hénden nach jeweils einer anderen Hand.
© Alle 6ffnen ihre Augen und beginnen, den Knoten zu l&sen, ohne einander
loszulassen.
@ Zum Schluss soll ein Kreis entstehen.
\_ /
L o h
KV 4 Sitzkreis §-¢
7
@ So geht’s
@ Alle Kinder stellen sich ganz eng hintereinander im Kreis auf.
@ Dann setzt sich jeder Vordermann langsam auf die Oberschenkel des
Hintermanns.
\_ /
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