mobilesport.ch

Merkliste - ... Aufgaben oder Konfliktsituationen
gemeinsam losen. (F2/F3)

Kleine Ballspiele: Teamwork

Ubung in der Gruppe: Gemeinsam wird Kraft und Kérperkontrolle trainiert. Kann mit
unterschiedlichen Ballen ausgefiihrt werden.

Alle Schiler sitzen im Kreis mit den Flissen zur Mitte gerichtet. Sie heben
mit den Flssen den Ball (Medizinball, Gymnastikball) in der Mitte vom
Boden hoch.

Variation

Ohne Schuhe, barfuss durchfiihren. Bei kleinen Ballen evtl. hilfreich.

Material: 1 Medizinball, 1Softball, 1 Gymnastikball, 1 Tennisball
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Kleine Ballspiele: Achterschlaufen

Die Schiilerinnen lernen bei dieser Ubung einen Ball prazise weiterzugeben. Die Kooperation und
die Orientierungsfahigkeit stehen dabei im Fokus.

Vier Schilerinnen stehen mit gespreizten Beinen hintereinander. Die
Hinterste rollt einen Ball in Achterform um ihre Beine bevor sie den Ball
anihre Mitschdlerin vor ihr weiterrollt. Diese Bewegung bis zur
Vordersten wiederholen und anschliessend einen langen «Pass»
zwischen den Beinen aller Schilerinnen zurtick zur erstem Schulerin.

Variationen

- Den Ball in umgekehrter Richtung zirkulieren lassen.
« Welche Gruppe hat zuerst drei saubere Durchlaufe?

schwieriger

« Mit zwei Ballen gleichzeitig spielen.

Material: 1-2 Gymnastikballe
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Gerate - Schwedenkasten: Bauingenieur

Bei dieser Ubung lernen die Kinder im Team zusammenzuarbeiten, einander zu helfen und somit
moglichst schnell eine Aufgabe zu I6sen.

Finfergruppen bilden. Jedes Team hat einen Schwedenkasten. Welches
Team hat ihren Kasten zuerst in alle Einzelteile zerlegt, ihn auf der
gegenlberliegenden Hallenseite wieder aufgebaut und steht als Erstes
auf dem Kasten?

Quelle: mobilepraxis 17/2006, Claudia Harder, Mariella Markmann
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Kooperation - Vertrauensspiele: Wanderer

Diese Ubung ist vertrauensbildend. Die Schiilerinnen und Schiiler miissen jederzeit beweisen
kénnen, dass die die zu tragende Person halten konnen. Fiir ganz mutige und kraftige.
*\ 1

o2

€ (M

Die Gruppe, die sich in einer Gasse aufstellt, muss einem «Wanderer» mit Hilfe von Holzstaben helfen, von einem
Punkt A zu einem Punkt B (etwa 10 m Distanz) zu kommen, ohne dass diese Person dabei den Boden berihrt.

Dazu stehen der Gruppe halb so viele Holzstabe wie Spielende zur Verfligung. Spielende, welche vom
«Wanderer» am Korper bertihrt werden, konnen sich bis Spielende nicht mehr von der Stelle rihren.

Material: Gymnastikstabe
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Gerate - Turnbock: Massenveranstaltung

In dieser Gruppen-Ubung am Turnbock miissen die Kinder sehr geschickt
Kooperationsbereitschaft zeigen und aufeinander vertrauen kénnen.

Kooperationsspiel in Vierer-, Fiinfer- oder Sechsergruppen. Haben alle
auf dem Bock Platz?

Variante

schwieriger

Zu Viert auf den Bock stehen und einander die Hande geben. Langsam nach aussen lehnen und das
Gleichgewicht halten. Die Umgebung muss grosszuigig mit Matten gesichert sein.

Material: Matten

Quelle: mobilepraxis 17, 2006
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Stressmanagement: Probleml6seorientierte Strategien 1

Zu bewaltigende Probleme analytisch im Team besprechen und angehen ist das Hauptthema
dieser Ubung.

Ball-Transportkette

Gruppenarbeit: Die Teilnehmenden teilen sich in zwei Gruppen auf. Sie besprechen, wie sie den Ball von der einen
auf die andere Hallenseite bekommen wollen (jeweils gekennzeichnet durch eine kleine Matte).

Jede Personin der Gruppe darf den Ball nur einmal berthren. Der Ball darf dabei so oft den Boden berthren, wie
es Anzahl Teilnehmer hat. Allerdings darf er den Boden nicht zweimal hintereinander berthren. Es gelten die
Fussballregeln (Kopf und Knie sind erlaubt, kein Handspiel).

Variation

Stresspegel durch Zeitvorgabe erhéhen.

Reflexion

Hintergrund: Stressbehaftete Probleme lassen sich eher systematisch angehen (Problemanalyse, Sammeln
von Lésungsmaglichkeiten, Abwagen von Vor- und Nachteilen) oder unsystematisch (direkt ausprobieren).
Aufgabenbezogene Uberlegungen: Welche Strategien wurden gewahlt, um die Ball-Transportkette
erfolgreich zu meistern? Wurden weitere Ressourcen beigezogen (z. B. Hallenwande)?

Alltagstransfer: Lassen sich Parallelen zu meinen Stressbewaltigungsstrategien im Alltag ziehen? Bin ich
eher der rationale oder eher der emotionale Typ? Suche ich bei der Bewaltigung aktiv nach zusatzlichen
Ressourcen?

Material: 2 Matten, 1Ball

Quelle: Tim Hartmann, Markus Gerber, Christin Lang, Uwe Piihse; Departement fiir Sport, Bewegung und Gesundheit, Universitat
Basel
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Stressmanagement: Probleml6seorientierte Strategien 2

Auch diese Ubung dient dazu, zu bewiltigende Probleme analytisch im Team besprechen und
angehen zu lernen.

Bootsfahrt

Stafette: 6 Personen pro Mannschaft. Ein Skateboard stellt das «Boot» dar. Ziel: Alle Teilnehmenden miissen mit
dem Boot sicher «lber den See» transportiert werden. Wie das Boot dabei bewegt wird, ist den Teilnehmenden
Uberlassen.

Jede Mannschaft hat zwei Boote. Die «Boote» kdnnen jedoch nie alleine fahren (weder hin noch zurlck). Die
Teilnehmenden missen zuerst eine Strategie entwickeln, um dann gegen die anderen Mannschaften anzutreten.

Variation

Stresspegel erhdhen durch Zeitvorgabe bei der Strategieentwicklung.

Reflexion

Hintergrund: Stressbehaftete Probleme lassen sich eher systematisch angehen (Problemanalyse, Sammeln
von Lésungsmaglichkeiten, Abwagen von Vorund Nachteilen) oder unsystematisch (direkt ausprobieren).
Aufgabenbezogene Uberlegungen: Welche Strategien wurden gewéahlt, um alle Personen iiber den See zu
transportieren? Wer hat welche Rolle eingenommen?

Alltagstransfer: Lassen sich Parallelen zu meinen Stressbewaltigungsstrategien im Alltag ziehen? Bin ich
eher der rationale oder eher der emotionale Typ? Stelle ich mich in Drucksituationen eher in den
Vordergrund oder nehme ich mich zurick?

Material: 2 Skateboards auf 6 Personen
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Quelle: Tim Hartmann, Markus Gerber, Christin Lang, Uwe Piihse; Departement fiir Sport, Bewegung und Gesundheit, Universitat
Basel
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Stressmanagement: Soziale Unterstiitzung einholen

Die Hilfe anderer in Anspruch nehmen, um ein Problem zu I6sen. Diese Ubung schafft eine
Situation, in der diese Fahigkeit trainiert werden kann.

Ballchaos

Jedes Zweierteam erhalt einen Pezziball (grosser Gymnastikball). Wahrend ein Partner die Augen geschlossen
halt, wirft der andere Partner den Ball an irgendeine Stelle in der Halle.

Nur mit Hilfe der Kommandos des sehenden Partners, muss der Blinde nun seinen Ball wieder finden. Dabei
dirften sich die sehenden Partner nur in bestimmten Zonen bewegen.

Reflexion

Hintergrund: In schwierigen Zeiten stellt das soziale Umfeld eine wichtige Ressource dar. Leider sind
gerade Menschen mit hoher Stressbelastung haufig Einzelkdmpfer und nehmen nur ungern Hilfe von aussen
an.

Aufgabenbezogene Uberlegungen: Wie gut konnte ich mich auf den Partner einlassen und seine
Hilfestellungen nutzen?

Alltagstransfer: Verflge ich Uber ein gut funktionierendes, soziales Netzwerk, das mich in Stressphasen
unterstitzt? Gehe ich auf meine Mitmenschen aktiv zu, wenn ich Unterstiitzung brauche oder versuche ich,
immer alles selber zu machen?

Material: 1 Pezziball (grosser Gymnastikball) pro Paar

Quelle: Tim Hartmann, Markus Gerber, Christin Lang, Uwe Piihse; Departement fiir Sport, Bewegung und Gesundheit, Universitat
Basel
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Stressmanagement: Reframing

Diese Ubung verlangt von den Teilnehmenden, dass sie aus bestehenden Denk- und
Verhaltensmustern auszubrechen lernen.

Das Quadrat

Arbeit in Vierergruppen: Die Teilnehmenden legen aus acht (Gymnastik-)Stédben ein Quadrat. Dabei gibt es
folgende Probleme:

« Zwei Teilnehmende pro Gruppe sind blind.
« Zwei Teilnehmende pro Gruppe sind stumm.

Nach drei bis fiinf Minuten werden die Rollen getauscht (blind/stumm). Ziel: Welche Mannschaft hat als erstes ihr
Quadrat gelegt?

Variation

Andere Figuren legen.

Reflexion

Hintergrund: Stress entsteht haufig, weil Menschen in bestehenden Denkund Verhaltensstrukturen
verhaftet sind. Fir neue, unkonventionelle Losungen sind sie nicht offen. Die vorliegende Aufgabe zwingt
zum Umdenken. Herkdmmliche Strategien (Zeigen, Sprechen) funktionieren nur eingeschrankt.
Aufgabenbezogene Uberlegungen: Fiel es mir schwer umzudenken oder hat es mir Spass bereitet, kreative
Anséatze zu suchen?

Alltagstransfer: Sehe ich mich mit immer wieder auftretenden Stresssituationen konfrontiert, in denen es
sich lohnen wiirde, aus dem Rahmen auszubrechen (sog. Reframing)? Kénnte neuartige, innovative
Strategien Abhilfe schaffen? Bin ich offen flr solche Strategien oder neige ich dazu, in bestehenden
Denkstrukturen zu verharren?

Material: 2 Augenbinden und 8 Gymnastikstabe auf 4 Personen
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Quelle: Tim Hartmann, Markus Gerber, Christin Lang, Uwe Piihse; Departement fiir Sport, Bewegung und Gesundheit, Universitat
Basel
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Sozialkompetenzen: Umgang mit Konflikten

Wo Menschen kommunizieren oder kooperieren, kann es zu Konflikten kommen. Der Sportunterricht eignet sich
bestens, um an dieser Thematik und an Losungsmadglichkeiten zu arbeiten. Dieses Hilfsmittel dient als Basis.

Konfliktkompetenz bezeichnet das (friihzeitige) Erkennen und Angehen eines Konflikts mit Berlicksichtigung der
Interessen beider Parteien sowie auch den angemessenen Umgang mit Konflikten, die durch Missachtung von
Regeln entstehen.

Konflikte liegen dann vor, wenn zwei Schilerinnen, Schiiler oder Gruppen einander durch gegensatzliche oder
unvereinbare Handlungen behindern.

Querschnittsthema: Umgang mit Konflikten

Quelle: gims.ch - Qualitat im Sport- und Bewegungsunterricht

Kommentare

Francesco Di Potenza, mobilesport.ch

Besten Dank noch einmal flr Ihre Frage. Von unseren Experten kommen folgende Hinweise, die Ihnen weiterhelfen kdnnen: 1.
Mobbing ist in jedem Fall eine ernstzunehmende Angelegenheit, wegschauen kann fir niemanden hilfreich sein. 2. Je nach
Vorgeschichte, Situation und Beteiligte muss auf Mobbing sehr unterschiedlich reagiert werden. 3. Wir konnen leider keine
Beratungen machen, Ihnen aber folgende Erstberatungsstellen empfehlen: - Kantonale Erziehungsberatungsstellen - Kantonale
Gesundheits- und Firsorgedirektionen - Kantonale Jugendamter - Pro Juventute Schweiz 4. Je nachdem in welcher Situation Sie
sich befinden (direkt betroffen, als Lehrperson, als Elternteil), ist es hilfreich, das Gesprach zu suchen und mit den Eltern,
Lehrpersonen oder Bekannten tber das Thema zu sprechen. Wir hoffen, Ihnen etwas weitergeholfen zu haben. Beste Grusse, Ihr
mobilesport.ch-Team

Francesco Di Potenza, mobilesport.ch

Danke fir die Anfrage. Wir haben sie an unseren Experten weitergeleitet und werden in Kiirze eine Antwort geben kdnnen. Beste
Grusse, ihr mobilesport.ch-Team

helga géhweiler

Wie verhalte ich mich bei Mobing.
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Sport- und Bewegungsanlasse - Good Practice: Kooperativer
Postenlauf

Kurze Sequenzen, vielfaltige Bewegungsformen und modulare Anwendbarkeit: Es gibt viele Griinde, die fir
Postenlauf-Formate bei Schulsporttagen in der Primarstufe (1. - 6. Klasse) sprechen. Unter dem Motto «J+S
Sportarten» lernen die Kinder an jedem Posten eine neue Sportart kennen.

Fur abwechslungsreiche Team-Erlebnisse stellt das Sportamt Baselland mehr als 20 praxiserprobte Posten-
Dossiers zur Verfligung. Sie ermoglichen es den Kindern, die Vielfalt an J+S-Sportarten zu erleben. Die Dossiers
sind auf einheitliche Gruppengréssen ausgerichtet und beziehen das gesamte Schulareal (Schulhaus,
Pausenplatz, Sporthalle/-platz etc.) ein. Dank des modularen Ansatzes ist das Format fiir Schulen
unterschiedlichster Grossen anwendbar.

Die Unterlagen sind auf Teams a 8-12 Kinder ausgerichtet (idealerweise altersdurchmischte Teams mit 1-2
Kindern jeder Klassenstufe), die im 15 Minuten Takt verschiedene J+S-Sportarten kennenlernen und als Gruppe
Aufgaben |6sen. Alle Posten sind mit gangigen Sportmaterialien durchfihrbar, teilweise findet auch ein Transfer
zu anderen Unterrichtsfachern statt (z.B. bendtigtes Material im Werkunterricht selbst herstellen). Im
Vordergrund steht jederzeit das Gruppenerlebnis. Ob die Wertung der Team-Leistungen vorrangig oder der
Fokus auf das Erlebnis gerichtet ist, ist frei wahlbar. Fir beide Durchfihrungsformen sind Hinweise in den
Dossiers vermerkt. Pro Posten stehen umfangreiche Dossiers mit einem Ablaufbeschrieb, einer Materialliste und
Druckvorlagen zur Verfigung. Die folgenden Beispiele geben einen kleinen Einblick in die vielfaltigen Dossier-
Themen.

Eierschachtel-Curling

Als Durchfiihrungsort dient ein méglichst glatter Boden (z.B. im Schulzimmer oder im Gang). Die Gruppe erhélt
leere Eierschachteln, welche die Curlingsteine bilden. Im Innern der Schachteln sind unterschiedliche
Punktzahlen eingezeichnet, die fur die Kinder verborgen bleiben. Ziel ist es, als Gruppe moglichst viele
Schachteln in die Zielzone gleiten zu lassen. Geworfene Schachteln sind unglltig. Alle Schachteln bleiben
wahrend der ganzen Spielzeit im Feld liegen, so dass auch Schachteln, die sich noch nicht in der Zielzone
befinden, in diese befordert werden konnen.
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Sobald alle Steine gespielt sind, werden die Schachteln in der Zielzone gedffnet und die Punkte addiert.

» Postenblatt Eierschachtel-Curling (pdf)

Parkour

Zwei bis drei Kinder der Gruppe absolvieren In- oder Outdoor(z.B. auf dem Spielplatz) zeitversetzt einen
Hindernislauf (Balancieren, Springen, Rollen usw.). Nach dem letzten Hindernis befinden sich laminierte Kartchen
mit Bildern und Begriffen in einer Schachtel. Ziel ist es, den Begriff pantomimisch oder mit anderen Worten den
restlichen Gruppenmitgliedern darzustellen. Sobald diese den Begriff erraten, kann das nachste Kind losrennen.
Wie viele Begriffe kann die Gruppe innerhalb der Postenzeit korrekt erraten?

Bemerkung: Auf gefahrliche Elemente beim Hindernislauf verzichten.

 Postenblatt Parkour (pdf)

Weitere Dossier-Themen im Uberblick

J+S- .

Sportart Kurzbeschrieb Bewegungsgrundformen
.. Mitakrobatischen Elementen flr ein kreatives Team-Foto  Klettern, Stitzen,

Akrobatik

posieren Balancieren

Mit dem Shuttle eine Zielzone treffen, Kapla-Steine
Badminton transportieren und als Team einen moglichst hohen Kapla-
Turm bauen

Laufen, Springen
Werfen, Fangen

Trotti- Einen Biathlon-Parcours mit dem Trotti absolvieren und Rollen
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Team-

- Team-Runden sammeln Werfen
Biathlon
Rudern Puzzleteile ans andere Ufer transportieren und Balancieren Rutschen,
E— zusammensetzen. Ein Rollbrett dient als Ruderboot Gleiten

Geschicklichkeit gefragt! Im Segelrevier mit Kartonrollen
Segeln und «Papier-Bootli» moglichst viele Segelboote Weitere Formen
startbereit machen

Diese und viele weitere detaillierte Unterlagen finden Sie auf der Website des Sportamts Baselland.

« Zuden Unterlagen

Weitere Postenlaufe

Fir den Zyklus 2 entwickelten Studierende der PH Thurgau analog des oben beschriebenen Postenlauf-
Formats kreative Posten-Dossiers. Bei der Durchfiihrung mit der Schule Kreuzlingen im Jahr 2023
absolvieren 650 Kinder in Teams eine sportliche «Weltreise».

« Zuden Unterlagen

Quelle: Nicolas Kranzle, Sportamt Baselland
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Power to Win - Good Practice Stufe F3: Kraft - Ziehen - Schlepplift

Mit dieser Ubung kraftigen die Kinder den Oberkdrper und férdern die Griffkraft.

Die Kinder werden in 3er- bis ber-Gruppen aufgeteilt. Sie stellen sich in zwei gleich grossen Gruppen gegenuber
voneinander auf. Das Seil wird von beiden Gruppen ergriffen und gespannt. Ein Kind stellt sich auf zwei
Teppichstiicke und zieht sich mit eigener Kraft auf die gegeniiberliegende Seite. Die Ubung kann als Stafette
oder auch als Trainingsform mit Zeitmessung durchgefihrt werden.

Variationen

- Gegensatzerfahrungen (Griffarten, verschiedene Bewegungsumfange «kurz, lang etc.»)
« Variation in der Lange der zuriickzulegenden Strecke / Arbeitswinkel

einfacher

« Einen leichten Gegenstand zu sich ziehen, der an einem Seil befestigt ist (Variation:
Widerstand)

schwieriger
- Einen schweren Gegenstand eine schiefe Ebene hochziehen (Variation: Widerstand)
Bemerkungen

« Allgemeine Kérperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
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Partnerakrobatik: Kunststiicke mit lebendigen «Geraten»

Beim Wort «Akrobatik» denken viele an spektakulare und gewagte Kunststiicke. Sie selber
ausfihren wiirden die wenigsten. Einzigartige Erlebnisse sind aber fir alle moglich. Und:
Akrobatik zu zweit oder in der Gruppe erfiillt einen besonderen padagogischen Wert.

Im Allgemeinen wird Akrobatik als eine Bewegungskunst verstanden. Sie ist ein Spiel mit der Kérperbewegung.
Darin wird versucht, andere Bewegungen aus dem Korper herauszuholen als die gewohnten, alltaglichen
Bewegungsablaufe und die Kérperbeherrschung unter Beweis zu stellen.

Es soll etwas Ungewdhnliches gezeigt werden. Akrobatik kann ein Mittel sein, um etwas darzustellen,
Empfindungen auszudriicken oder die eigenen Fahigkeiten zu erproben: Was ist mit meinem Koérper alles
maoglich? Auf den Betrachter sollen die Bewegungen beeindruckend, aussergewdhnlich, sensationell aber auch
schon und asthetisch wirken.

Unterschiedliche Formen

Akrobatik kann in verschiedene Formen eingeteilt werden: Spiel mit verschiedenen Geraten, wie Seiltanz,
Jonglieren, Einradfahren etc. oder das Spiel mit der korperlichen Bewegung wie Pantomime, Martial Arts,
Breakdance, Le Parkour etc. Akrobatische Formen erfordern viel Ubung der eigenen Kérpersensibilitét, gefordert
ist vor allem die Aufmerksamkeit nach innen. Werden akrobatische Kunststlicke zu zweit oder in einer Gruppe
ausgeflihrt, kommt ein weiterer Aspekt hinzu: die Aufmerksamkeit nach aussen, bzw. auf die Partnerin oder den
Partner.
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Ein Bewegungsdialog

In der Partnerakrobatik werden Kunststlicke ausgeflihrt, an denen zwei oder mehrere Personen beteiligt sind.
Sie ist ein Spiel mit dem eigenen und anderen Kérpern - ein Spiel mit lebendigen Geraten. Partnerakrobatik kann
als ein «<Bewegungsdialog» (Schwarz, H.-H., 2001) verstanden werden. Kunststiicke zu zweit oder in Gruppen
ermoglichen viele spektakulare Formen, die alleine nicht zu verwirklichen waren.

Das Monatsthema als pdf
- Partnerakrobatik

Berichte
- Lernen von und durch Bewegung

Hilfsmittel

- Stufenspezifik

- Ideale Forderung nach Stufen (pdf)
- Sicherheitshinweise

Ubungen mit Video

- Figuren auf Bank Position
- Einfache Pyramiden

- Baustammtransport

Weitere Ubungen

- Autoralley

- Fangis Rueblizieh
- Wir wetten...

- Tausendfiissler

- Chinesische Mauer
- Schwebender Ring

- Magnet
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- Apfelschiitteln

- Gegensatze

- Flugzeug
- Siamesische Zwillinge

- Figuren und Buchstaben legen
- Pudding- Schokoladentafel

- Spaghetti Test

- Nase vorn

- Wachsfigurenkabinett

- V-Schlucht

- Ein A steht Kopf

- Pyramidenbau

Lektionen

- Kooperation

- Korperspannung

- Pyramiden bauen 1
- Pyramiden bauen 2
- Herr der Ringe

Tests

- Magnetismus

- V-Schlucht iiberqueren
- Einfrieren

© BASPO mobilesport.ch Seite 19


../?p=1961
../?p=2028
../?p=2856
../?p=2923
../?p=2839
../?p=2038
../?p=2941
../?p=2871
../?p=2064
../?p=2047
../?p=1937
../?p=2883
https://www.mobilesport.ch/2011/02/07/partnerakrobatik-kooperation/
https://www.mobilesport.ch/2011/02/07/partnerakrobatik-korperspannung/
https://www.mobilesport.ch/2011/02/07/partnerakrobatik-pyramiden-bauen-1/
https://www.mobilesport.ch/2011/02/07/partnerakrobatik-pyramiden-bauen-2/
https://www.mobilesport.ch/2011/02/08/partnerakrobatik-herr-der-ringe/
https://www.mobilesport.ch/2011/02/08/partnerakrobatik-magnetismus/
https://www.mobilesport.ch/2011/02/07/partnerakrobatik-v-schlucht-ueberqueren/
https://www.mobilesport.ch/2011/02/03/partnerakrobatik-einfrieren/
https://mobilesport.ch/

Parkour - Fokus-Balance: Circle of Trust

Die gegenseitige Hilfestellung ist bei dieser Ubung unerlisslich. Die Schiiler lernen
I6sungsorientiert zu denken und begegnen sich mit ihren persénlichen Starken und Schwachen.

Die Lernenden bilden einen geschlossenen Kreis. Nacheinander TRUST Schwerpunkts

umrundet jeder den Kreis ohne dabei den Boden zu berlhren. ROMET e S
Psyche ]
Kreatmitat L L 1

Variationen

« Jeder Losungsweg darf nur einmal verwendet werden.
« Den Kreis mit geschlossenen Augen umrunden.

Bemerkungen

« Die erste Losung ist selten die effizienteste.

. Beigemischten Klassen (Alter, Geschlecht, Kultur etc.)ist bei dieser Ubung Vorsicht
geboten. Da sich die Schilerinnen und Schuler je nach Losungsweg gegenseitig
berlhren, ist ein gegenseitiges Vertrauen und der angstfreie Kérperkontakt wichtig.

Quelle: Roger Widmer, Griinder TRuST-Methode, Geschéaftsfiihrer ParkourONE GmbH
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Partnerakrobatik: Tausendflissler

Wihrend einer Gruppenarbeit gewdhnen sich die Kinder in dieser Ubung an den Korperkontakt
und lernen miteinander zu kooperieren.

Aufstellung in Kolonnen. Die Fussgelenke der vorderen Person werden
gefasst. So wird gemeinsam herumgegangen. Wer schafft es, ohne loszulassen?

Variationen

« Gruppenwettkampf: Gehen zum Rhythmus der Musik.

« Klassenwettkampf: Mit wie vielen Personen schaffen wir's als Klasse?
einfacher

Mit gegratschten Beinen in der Kolonne. Die rechte Hand wird nach vorne und die linke nach hinten
zwischen den Beinen durchgereicht. So wird versucht im Rhythmus zusammen herum zu gehen.

schwieriger
Alle Gruppenmitglieder legen ihre linke Hand auf die Schulter der vorderen Person und fassen mit der

rechten Hand deren rechten Fuss. Welche Gruppe kann so von einer Linie zur anderen hipfen, ohne
dass die Kolonne auseinanderfallt?

Quelle: Huber, L., Lienert, S. Miiller, U. & Baumberger, J. (2009). Top-Spiele fiir den Sportunterricht. Horgen: bm-sportverlag.ch.
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	Merkliste – ... Aufgaben oder Konfliktsituationen gemeinsam lösen. (F2/F3)
	Kleine Ballspiele: Teamwork
	Übung in der Gruppe: Gemeinsam wird Kraft und Körperkontrolle trainiert. Kann mit unterschiedlichen Bällen ausgeführt werden.
	Variation

	Kleine Ballspiele: Achterschlaufen
	Die Schülerinnen lernen bei dieser Übung einen Ball präzise weiterzugeben. Die Kooperation und die Orientierungsfähigkeit stehen dabei im Fokus.
	Variationen
	schwieriger


	Geräte – Schwedenkasten: Bauingenieur
	Bei dieser Übung lernen die Kinder im Team zusammenzuarbeiten, einander zu helfen und somit möglichst schnell eine Aufgabe zu lösen.

	Kooperation – Vertrauensspiele: Wanderer
	Diese Übung ist vertrauensbildend. Die Schülerinnen und Schüler müssen jederzeit beweisen können, dass die die zu tragende Person halten können. Für ganz mutige und kräftige.

	Geräte – Turnbock: Massenveranstaltung
	In dieser Gruppen-Übung am Turnbock müssen die Kinder sehr geschickt Kooperationsbereitschaft zeigen und aufeinander vertrauen können.
	Variante
	schwieriger


	Stressmanagement: Problemlöseorientierte Strategien 1
	Zu bewältigende Probleme analytisch im Team besprechen und angehen ist das Hauptthema dieser Übung.
	Ball-Transportkette
	Variation

	Stressmanagement: Problemlöseorientierte Strategien 2
	Auch diese Übung dient dazu, zu bewältigende Probleme analytisch im Team besprechen und angehen zu lernen.
	Bootsfahrt
	Variation

	Stressmanagement: Soziale Unterstützung einholen
	Die Hilfe anderer in Anspruch nehmen, um ein Problem zu lösen. Diese Übung schafft eine Situation, in der diese Fähigkeit trainiert werden kann.
	Ballchaos

	Stressmanagement: Reframing
	Diese Übung verlangt von den Teilnehmenden, dass sie aus bestehenden Denk- und Verhaltensmustern auszubrechen lernen.
	Das Quadrat
	Variation

	Sozialkompetenzen: Umgang mit Konflikten
	Kommentare

	Sport- und Bewegungsanlässe – Good Practice: Kooperativer Postenlauf
	Eierschachtel-Curling
	Parkour
	Weitere Dossier-Themen im Überblick
	Weitere Postenläufe

	Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Ziehen – Schlepplift
	Variationen
	einfacher
	schwieriger


	Partnerakrobatik: Kunststücke mit lebendigen «Geräten»
	Beim Wort «Akrobatik» denken viele an spektakuläre und gewagte Kunststücke. Sie selber ausführen würden die wenigsten. Einzigartige Erlebnisse sind aber für alle möglich. Und: Akrobatik zu zweit oder in der Gruppe erfüllt einen besonderen pädagogischen Wert.
	Unterschiedliche Formen
	Ein Bewegungsdialog
	Das Monatsthema als pdf– Partnerakrobatik
	Berichte– Lernen von und durch Bewegung
	Hilfsmittel– Stufenspezifik– Ideale Förderung nach Stufen (pdf)– Sicherheitshinweise
	Übungen mit Video– Figuren auf Bank Position– Einfache Pyramiden– Baustammtransport
	Weitere Übungen– Autoralley– Fangis Rüeblizieh– Wir wetten…– Tausendfüssler– Chinesische Mauer– Schwebender Ring– Magnet– Äpfelschütteln– Gegensätze– Flugzeug– Siamesische Zwillinge– Figuren und Buchstaben legen– Pudding- Schokoladentafel– Spaghetti Test– Nase vorn– Wachsfigurenkabinett– V-Schlucht– Ein A steht Kopf – Pyramidenbau
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	Parkour – Fokus-Balance: Circle of Trust
	Die gegenseitige Hilfestellung ist bei dieser Übung unerlässlich. Die Schüler lernen lösungsorientiert zu denken und begegnen sich mit ihren persönlichen Stärken und Schwächen.
	Variationen
	Bemerkungen


	Partnerakrobatik: Tausendfüssler
	Während einer Gruppenarbeit gewöhnen sich die Kinder in dieser Übung an den Körperkontakt und lernen miteinander zu kooperieren.
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