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Sporterziehung in der Grundschule leistet
einen wichtigen Beitrag zu einer gesunden
Lebensfiihrung der Kinder, da sie nicht nur die
korperliche Entwicklung fordert und Haltungs-
schwichen vorbeugt, Verletzungen vermeiden
hilft, sondern vor allem auch die Entwicklung
von Korperbewusstsein und Ubernahme von
Verantwortung fiir den eigenen Korper unter-
stiitzt. Der allgemeine Gesundheitszustand der
Schiiler soll durch die Forderung der Ausdauer
und Beweglichkeit sowie durch die Kriftigung
der haltungsaufbauenden Muskulatur verbes-
sert werden. Diese fiir die korperliche Ent-
wicklung wesentlichen Grundeigenschaften
werden altersgemaifd thematisiert und gefor-
dert.

Wichtig erscheint, dass die Inhalte , spannend”
aufbereitet werden, da die Kinder den dahinter-
stehenden gesundheitlichen Aspekt in diesem
Alter noch nicht so verstehen koénnen.

Beweglichkeit — Dehnung

Theoretische Grundlagen

Kinder im Vorschul- und Grundschulalter besit-
zen entwicklungsbedingt eine sehr gute Beweg-
lichkeit, da der aktive und passive Bewegungs-
apparat in dieser Entwicklungsphase noch elas-
tisch ist. Des Weiteren ist auch das Knochen-
und Gelenksystem noch nicht stark verfestigt.
Die Verbesserung der Beweglichkeit steht daher
nicht im Vordergrund des Sportunterrichts.
Vielmehr geht es darum die Beweglichkeit zu
erhalten und das Dehnen der Muskulatur vor
allem nach der Belastung als ein wichtiges
Grundprinzip zu vermitteln. Entscheidend ist
ein vielseitiges und kindgerechtes Bewegungs-
angebot.

Lehrplanbezug

Der Lernbereich Gesundheit sorgt im Bereich
Beweglichkeit dafiir, die Dehnfihigkeit zu er-
halten, bei groflen Defiziten diese zu fordern.
Das Grundanliegen der Mobilisation von Ge-
lenken von Schultergiirtel, Wirbelsiule, Hiifte
und Fufdgelenken ist unter den Punkten 1.2.1,
2.1.1,3.1.1 und 4.1.1 dargestellt.

Methodisch-didaktische Grundsatze

Grundsitzlich ist Dehnen (stretchen) nach der
Belastung sinnvoll. Vor Beginn einer sportlichen
Betdtigung soll nach der allgemeinen Aufwirm-
phase (siehe Kapitel 2, S. 26 ff., Aufwirmen) eine
Mobilisation der Gelenke stattfinden. Wichtig
insgesamt ist, dass hierbei Muskeln und Ge-
lenke behutsam auf die Belastung vorbereitet
werden, ohne dass die Muskelspannung (Tonus)
und die Korpertemperatur wieder abnimmt.
Nach der sportlichen Betitigung kann eine lan-
gere Dehnungsphase (eine Dehnposition lang-
sam aufbauen und halten) stattfinden. Hierbei
miussen die einzelnen Dehnungspositionen lan-
ger gehalten werden (ca. 20 Sekunden). Diese
Phase dient in erster Linie dazu, die Regenera-
tion der Muskeln zu unterstiitzen. Das Dehnen
von Muskelgruppen kann auch in die allge-
meine Entspannungs- oder Abwirmphase inte-
griert werden. Es ist darauf zu achten, dass von
stehenden Korperpositionen langsam zu sitzen-
den und liegenden Positionen (Kreislaufbelas-
tung!) ibergegangen wird.

Die Dehnungen sollen mit bewusster Korper-
haltung durchgefiihrt werden, die Dehnung im
Muskel bewusst wahrgenommen werden
(,,denkt euch in den Muskel hinein!*). Dehnun-
gen zur Muskelregeneration sind also immer
langsam flieflend, nicht wippend, federnd oder
schlagartig!

Wenn die Dehntibungen durch den Einsatz von
Geriten oder auch einen Partner unterstiitzt
werden, spricht man von passivem Dehnen.

@/ Bewegungsgeschichten entsprechen
éfcéu einem kindgeméBen Dehnen, unter-
stutzen eine gute Bewegungsaus-
flihrung und erhalten die Motivation.

Praxisbausteine

Bewegungsgeschichte ,Im Urwald“

Flamingo (vordere

Oberschenkelmuskulatur):

,Wir kommen an einen Fluss, in

dem eine ganze Kolonie Flamin-
Jm gos steht.”

Auf einem Bein stehend, muss das
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angewinkelte Bein — am Fuf$ — nach hinten gezo-
gen werden. Die Oberschenkel sind zusammen,
das Becken wird nach vorne geschoben, damit
kein Hohlriicken entsteht.

~— gegenuber und halten sich mit der
freien Hand an der Schulter (Gleich-
gewicht!). Alternative: Wand!

ég Flamingos stehen sich partnerweise

Kobra (Brust und Riicken):

,Im wild gewachsenen Regenwald miissen wir
uns manchmal dicht auf den Boden legen und
langsam vorwartsschieben.”

In der Bauchlage den Ober-

korper mit angewinkelten

Unterarmen aufstiitzen. Das
Ellbogengelenk ist unter dem

Schultergelenk. Das Brustbein

nach vorne in Richtung Boden

schieben!

Pickchen (Riickenmuskulatur, Gesdfs):
,Die Nacht verbringen wir aus Angst vor den
Tieren in einem Baumnest. Da es so eng ist,

missen wir die Beine anziehen!”
In der Riickenlage die Beine an-
beugen und mit den Hinden die
Knie zur Brust ziehen.

Kokosniisse pfliicken (Schultermuskulatur):
,Aufgewacht am Morgen entdecken wir Kokos-
niisse, die wir gleich zum Frithstiick essen!”
Kokosntisse pfliicken (Schultern): Die Hinde
greifen abwechselnd nach oben.

Tiger (Riickenmuskulatur):
,Gleich darauf beobachten wir
einen Tiger, der sich reckt und

streckt.” ‘;
Im Vierfufllerstand abwech-
selnd strecken und einen 9%)3 1& E

Buckel machen.

Seilbriicke (Oberschenkelinnenseite):
,Wir bauen eine Briicke tiber

einen kleinen Bach, dazu miis-

sen wir das Seil auf der ande- —&

ren Seite befestigen.”

Im seitlichen Ausfallschritt

stehen und ein Seil so weit wie

moglich rechts oder links ne-

ben dem Fuf} ablegen und hal-

ten.

Variation: Ausfallschritt vorwirts (Hiuiftbeu-
gerdehnung)

Flussduchquerung (Flanke):
,Fur eine Flussdurchquerung spannen wir ein
hohes Seil, an das wir uns einhingen und so
langsam durch den Fluss waten.”
Im Gritschstand stehen, das
Seil wird mit gestreckten Ar-
men tber dem Kopf gehalten:
Sich mit Korperspannung von
einer Seite zur anderen bewegen
und die Flusswellen ausglei-
chen.

Dornenhecke (hintere
Oberschenkelmuskulatur):

,Autsch, wir haben uns im

dichten Gestriipp einen Dorn
eingetreten!” 44

Fischerboote (Wadenmuskel)

,Wir kommen an einen See

und leihen uns von den Dorf-
bewohnern Fischerboote, die

wir ins Wasser schieben miis-

sen!”

Beide Fufde sind mit der ganzen Na
Sohle auf dem Boden und
schauen gerade nach vorne.

“@-/ Lieber kiirzerer Ausfallschritt, daftr
ganzer FuBB am Boden!

Fische aus dem Boot beobachten

,Schon bald entdecken wir dicht unter der
Wasseroberfliche grofie Fischschwirme, die wir
beobachten!”

(Vorderer Oberschenkel siehe

auch Seilbriicke bzw. bei auf-

rechter Korperhaltung Huft-
beugerdehnung)

Mann iiber Bord

(Brustmuskulatur):

,Einige Fischer fallen aus dem

Boot, weil sie zu tbermiitig

waren, ihre Beine verfangen 7
sich in den Seepflanzen, des- A/
halb versuchen sie sich mit
Armbewegungen Uber Wasser

zu halten!”

Im Stehen oder in der Hocke werden mit den
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Armen weit ausholende Brustschwimmbewe-
gungen gemacht.

/ Bewegunag einfrieren! Dehnung halten!

Dorftanzfest (Beckenmuskulatur):

,Nach erfolgreichem Fischfang schenken wir
den Dorfbewohnern unseren Fang und feiern
ein Tanzfest.”

Abwechselnd das rechte und

linke Knie nach vorne schie- : i
ben. Die Fufisohlen bleiben da-
bei am Boden.

Abwechselnd Fuflspitzen und
Fersen heben und parallel zur
Seite versetzen. Die Arme
werden in entgegengesetzter
Richtung mitbewegt.

.@:/ Damit die Kinder das Prinzip der ge-
haltenen Dehnung erkennen, kénnte
man beim Dorftanz die Tanzbewegun-
gen immer fir einige Sekunden ,ein-
frieren” lassen.

,Sportschau in Zeitlupe“ -
eine Bewegungsgeschichte

Die Lehrkraft erzihlt und demonstriert die Ge-
schichte eines Tennisspiels. Die Schiiler ahmen
die Bewegungen mit einem fiktiven Schliger
nach.

@/ Auf langsame, ziehende Bewegungen

Qﬁ achten!

Vorgeschichte: ,Unser Videogerit geht nur
noch in Zeitlupe; wir schauen ein Tennismatch
an.”

® Spieler spielen sich ein, Zuschauer beobach-
ten die Ballwechsel: Kopf rechts und links be-
wegen.

® Spieler klopfen den Sand aus den Sohlen:
umdrehen und Fufsohle
anschauen, ausklopfen.

® Spieler hebt Bille auf: biicken.

® Aufschlag: linken Arm hoch strecken, rech-
ter Arm macht grofden Kreis vorwirts.

® Ballannahme: grofler Ausfallschritt seit-
warts, zum Ball strecken, ¢
Gegenspieler hat Auf-
schlag (als Linkshinder).

® Ballannahme: Ausfallschritt andere Seite.

® Sturz zum Boden, Schmerzen: gekrimmter
Sitz auf einem Ober-
schenkel, Knie reiben.

® Sand vom Riicken klopfen: mit der Hand-
fliche zwischen die Schulterblitter greifen.

® Schuhe fester binden: Tennisschliger zwi-
schen Bauch und Ober-
schenkel klemmen, zum
Fuff mit gestrecktem
Bein biicken; gegen-
gleich.

® Ball auffangen: strecken und nach dem Ball
greifen.

® ncuer Aufschlag: s.o.

® Spielgewinn: Schliager vor Freude hoch tiber
den Kopf fithren, Pokal in alle Richtungen
strecken.

® Platz wird abgezogen: beide Hinde hinter
dem Riicken schlieflen und etwas anheben,
umschauen, ob der Platz ordentlich abgezo-
gen wird.

(Idee von Ilse Katzenbogner, Berching 2002)

Kraftigung

Theoretische Grundlagen

Um Bewegungsmangelerscheinungen und Hal-
tungsschiden vorzubeugen und entgegen zu
wirken, muss vor allem die Haltemuskulatur
gestirkt werden.

Fir die Grundschule sind Kriftigungsiibun-
gen ohne Zusatzgewichte sinnvoll, das eigene
Korpergewicht ist vollkommen ausreichend.
Besonderes Augenmerk gilt neben den grofien
Muskelgruppen auch der Fuflmuskulatur. Sie
bildet zusammen mit der Beinmuskulatur die
Grundlage fir eine gute Korperhaltung. Das
Fuligewolbe erzeugt die zum Laufen notwen-
dige Spann- und Sprungkraft. Dagegen sind
Fehlstellungen (Senk-, Spreiz-, Knickfifde) hau-



