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1 Vorwort

Im Folgenden wird — erganzend zu den offiziellen und in analoger Form abgegebenen
Kursunterlagen — auf die zentralen theoretischen Grundlagen von J+S-Allround Kinder
und die entsprechenden digitalen Lernbausteinen verwiesen. Zudem werden die sport-
praktischen Inhalte, welche in den Kursen vorgestellt und von den Teilnehmenden selbst
ausprobiert werden, in Form von Lektionen prasentiert.

Wir freuen uns, dass du dich flr eine Aus- oder Weiterbildung im Kanton Bern entschie-
den hast. Wir wanschen dir einen lernreichen Kurs und viel Freude beim Anwenden dei-
ner erworbenen Kompetenzen im Training. Danke flr deinen Einsatz fir den Sport mit
Kindern!

im Marz 2024
Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft, Chefexpertin J+S-Allround
Marco Lorenzetti, Projektleiter J+S-Kaderbildung

und alle Expert*innen J+S-Allround Bern
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2 Theoretische Verweise

2.1 J+S-Ausbildungsverstandnis

Am Anfang steht der J+S-Leiter*innenkurs. Ein Erfolgsmodell, das jahrlich von rund
23 000 Kursteilnehmenden in Gber 88 verschiedenen Sportarten besucht wird. Im Laufe
dieser Ausbildung stosst du das Tor zur Leiter‘innentatigkeit auf. Du geniesst span-
nende, lehrreiche Ausbildungstage und erhaltst das Ristzeug, um deine Leiter*innen-
karriere zu lancieren. Das dir im Kurs ausgeteilte J+S-Manual Grundlagen unterstutzt
dich auf dem Weg zur J+S-Leiterin oder zum J+S-Leiter. Zusammen mit den sport-
artspezifischen Lernbausteinen und Broschiiren bildet es die inhaltliche Grundlage
fur die Ausbildung.

Das J+S-Ausbildungsverstandnis ist Dreh- und Angelpunkt im J+S-System (vgl. Abbil-
dung 1) und bildet den Ausgangspunkt fur das Manual.
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Abbildung 1. J+S-Ausbildungsverstandnis (J+S-Manual Grundlagen, S. 5)
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Im J+S-Ausbildungsverstéandnis werden die 4 Handlungsbereiche «Vermitteln», «For-
derny», «Innovieren» und «Umfeld pflegen» als spezifische Hauptaufgaben der J+S-Lei-
terinnen und -Leiter identifiziert. Jeder dieser Handlungsbereiche ist unterteilt in Hand-
lungsfelder (z.B. Lernfoérderliches Klima ermdglichen) und konkrete, praxisnahe
Handlungsempfehlungen (z. B. Kinder und Jugendliche einbeziehen und Zugehdrigkeit
fordern). Die beiden Handlungsbereiche Vermitteln und Fordern werden gemeinsam mit
den zugehdrigen Lernbausteinen in Kapitel 2.3 vorgestellt.

Auch bei J+S gilt: Man lernt niemals aus. In den beiden Handlungsbereichen «Innovie-
ren» und «Umfeld pflegen» stehst du als Leiter*in im Fokus. J+S-Leiterinnen und -Leiter
richten das Augenmerk auf die Selbstreflexion. Wie gelingt es, sich personlich und die
eigenen J+S-Aktivitdten stetig weiterzuentwickeln? Diesen Fragen widmet sich der
Handlungsbereich «Innovieren». Gute J+S-Aktivitaten setzen zudem ein kooperatives
und unterstutzendes Umfeld voraus. Wie lasst sich dieses Umfeld aufbauen und entwi-
ckeln? Was braucht es, um es zu erhalten? Diesen Fragen widmet sich der Handlungs-
bereich «Umfeld pflegen».

jnnovieren

I8 oSt

umfeld pflegen

:‘ )ugend*SP"ﬁ'
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2.2 Ethik-Charta des Schweizer Sports

Das sportartspezifische Wissen und Kénnen sowie eine positive Haltung sind Voraus-
setzung, um in einer Sportart zu unterrichten. Nur wer seine Sportart versteht und aus-
Uben kann, ist dazu in der Lage. Wer in J+S-Angeboten unterrichtet, nimmt die Vorbild-
rolle bewusst wahr und verkorpert die Werte von J+S gemass der Ethik-Charta des

Schweizer Sports (vgl. Abbildung 2).
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Abbildung 2. Ethik-Charta des Schweizer Sports
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2.3 J+S-Allround Kinder

Der Bereich J+S-Allround fokussiert die Zielgruppe der 5- bis 10-jahrigen Kinder. Kinder
unterscheiden sich sowohl aus entwicklungspsychologischer als auch aus physiologi-
scher und motorischer Sicht von Jugendlichen und Erwachsenen. Das bedeutet, dass
dein Training didaktisch spezifisch fir Kinder gestaltet sein sollte — eben kindergerecht,
damit die Kinder davon profitieren.

Kindergerecht vermitteln

Kinder fordern

n Jugend POt
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2.4 Vielseitigkeit im Sport mit Kindern

Abgesehen der Trias «Lachen — Lernen — Leisten» steht bei uns im Kanton Bern im
Sport mit Kindern die Vielseitigkeit im Zentrum:

Umgebungs-
wechsel

Abbildung 3. Vielseitigkeit im Sport mit Kindern

Ein Training ist dann vielseitig, wenn es mehrere Bewegungs- und Spielgrundformen
beinhaltet, die Beidseitigkeit trainiert wird (vorwarts — rickwarts, links — rechts, oben —
unten, Augen offen — Augen geschlossen, usw.) und gelegentlich die Umgebung ge-
wechselt wird (Outdoor, im Wald, im Schnee, auf dem Eis usw.). Vielseitige Trainings
bieten optimale Reize fur eine gesunde Entwicklung.
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2.5 Hinweis zum Sport in der Schule (Lehrplan 21)

Die nachfolgend in Kapitel 3 dargestellten Best-Practice-Bewegungsaufgaben eignen
sich vor dem Hintergrund der in Kapitel 2.2 und 2.3 genannten didaktischen Hinweise
auch fur den Unterricht im Fach «Bewegung und Sport» in der Schule. Mit den darge-
stellten Inhalten kdnnen bei den Schulerinnen und Schilern samtliche Kompetenzen der
im Lehrplan 21 (D-EDK, 2016) fir den Zyklus 1 genannten Kompetenzbereiche geférdert
werden, mit Ausnahme des Kompetenzbereichs «Bewegen im Wasser» (BS.6). Die
nachfolgende Tabelle 1 gibt eine Ubersicht zur Zuordnung der Best-Practice-Lektionen
zu den Kompetenzbereichen des Lehrplan 21.

Tabelle 1. Ubersicht tiber die Best-Practice-Lektionen und die Kompetenzbereiche

des Lehrplan 21

Kapitel / Best-Practice-Lektion

Kompetenzbereiche Lehrplan 21

3.1 Kindergerecht unterrichten

BS.1 Laufen, Springen, Werfen
A Laufen
B Springen
BS.3 Darstellen und Tanzen
A Kérperwahrnehmung
BS.4 Spielen
A Bewegungsspiele

3.2 Laufen und Springen

BS.1 Laufen, Springen, Werfen
A Laufen
B Springen

3.3 Balancieren

BS.2 Bewegen an Geraten
A Grundbewegungen an Geréten

3.4 Rollen, Drehen, Klettern, Stiitzen, Schau-
keln, Schwingen

BS.2 Bewegen an Geraten
A Grundbewegungen an Geréten

B Beweglichkeit, Kraft und Kérper-

spannung

3.5 Rhythmisieren und Tanzen

BS.3 Darstellen und Tanzen
A Kérperwahrnehmung
B Darstellen und Gestalten
C Tanzen

3.6 Werfen und Fangen

BS.1 Laufen, Springen, Werfen
C Werfen

BS.4 Spielen
B Sportspiele

3.7 Ringen und Raufen

BS.4 Spielen
C Kampfspiele

3.8 Rutschen und Gleiten

BS.5 Gleiten, Rollen, Fahren

3.9 Outdoor (sich orientieren)

BS.1 Laufen, Springen, Werfen
A Laufen

3.10 Spielgrundformen

BS.4 Spielen
A Bewegungsspiele
B Sportspiele
C Kampfspiele
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3.11 Kinder fordern BS.1 Laufen, Springen, Werfen
A Laufen
B Springen
BS.3 Darstellen und Tanzen
A Kérperwahrnehmung
BS.4 Spielen
A Bewegungsspiele

--- BS.6 Bewegen im Wasser

A Schwimmen

B Ins Wasser springen und Tauchen
C Sicherheit im Wasser
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3 Best Practice

Sportartspezifische Trainings mit Kindern basieren auf zehn Bewegungsgrundformen
und zehn Spielgrundformen (vgl. Abbildung 4). Diese Grundformen bilden eine zentrale

”~

Bewegungsgrundformen Spielgrundformen

Laufen, Springen Freie Spiele
Balancieren
Roellen, Drehen

Klettern, Stiitzen

Reaktionsspiele
Stafettenspiele

Fang- und Versteckspiele

Schaukeln, Schwingen Kampfzpiele
Rhythmisieren, Tanzen Wurfspiele
Werfen, Fangen Passspiele

Ringen, Raufen Torschussspiele

Rutschen, Gleiten Riuckschlagspiele

Weitere Forrmen Weitere Formen

Abbildung 4. Bewegungs- und Spielgrundformen (J+S-Manual Grundlagen, S. 28)

Im Folgenden findest du zehn Best-Practice-Lektionen zu den Bewegungs- und Spiel-
grundformen inkl. einer Outdoor-Lektion (Umgebungswechsel). Zudem findest du je eine
Lektion zu «kindergerecht unterrichten» und «Kinder fordern». Du erlebst einen Teil die-
ser Inhalte auch im Kurs.
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3.1 Lektionsthema: Kindergerecht unterrichten

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lukas Streit

Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: Kinder unterscheiden sich aus entwicklungspsychologischer sowie
physiologischer Sicht von Jugendlichen und Erwachsenen. Sie lernen anders, und sie nehmen
Dinge anders wabhr. In der Lektion wird aufgezeigt, welche Aspekte es im Training mit Kindern
zu berticksichtigen gilt und wie das Training kindesgerecht gestaltet werden kann.

Digitaler Lernbaustein: https://tool.jugendundsport.ch/ > Kinder verstehen

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-8

Niveau: x einfach O mittel O anspruchsvoll
Gruppengroésse: 20

Kursumgebung: Sporthalle

Sicherheitsaspekte:

Zielsetzung/Lernziele:

1) Die Teilnehmenden kennen die wichtigsten Aspekte der kindlichen Ent-
wicklung.

2) Die Teilnehmenden kennen und erleben die Grundsatze des kinderge-
rechten Unterrichtens.
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Thematischer Einstieg (15 Minuten)

«Wer Kinderaugen zum Leuchten bringen will, muss auf Au-
genhohe der Kinder unterrichten.»

= Prinzip Lachen — Lernen — Leisten

Einstiegsdiskussion:

- Was unterscheidet Kinder von Jugendlichen und
Erwachsenen? Als Brainstorming in der Gruppe zu-

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Freies Spiel
In der Halle liegen verschiedene Gegenstéande (Bélle, Seile, | Voraussetzungen schaffen: 10 versch. Bélle
Reifen, etc.), welche die Kinder ausprobieren kénnen, bis
alle Kinder da sind. Rituale fiir den Lektionsbeginn 10 Reifen
= Erleben des offenen Lernweges 10 Springseile
10 Thematischer Einstieg T P By

i i Flipchart
- Sﬁﬁ%ﬂlﬁ?ﬁﬁﬁoﬁﬁ'w einem Flipchart festhalten. Die Entwicklungsstufen im Kindes- P
o Korperliche Unterschiede, Bewegungsdrang, Lsmcalélugendalter gemass GL-Manual, | Stifte
Aufmerksamkeit, Aufnahmefahigkeit, Lernbe- '
reitschaft, Kénnen, etc.
- Diese Punkte kdnnen im Verlauf der Lektion immer
wieder aufgegriffen und mit dem Thema verlinkt wer-
den. Dieser Einstieg dient vor allem als Anregung/Ein-
stieg ins Thema. Voraussetzungen schaffen:
Rituale
Einfihrung Rituale:
- Nach den Spielen, immer wieder in den Kreis
- 1IxKlatschen: stehen bleiben und zuhdren
- 3xKlatschen: im Kreis zusammenkommen
Einleitung (10 Minuten)
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Zauberstab: Korperteile benennen Voraussetzungen schaffen:
Jeweils zwei Kinder zusammen haben einen Zauberstab Den eigenen Korper wahrnehmen | Zeitungen

(Zeitung), ein Kind liegt mit geschlossenen Augen auf dem
Boden. Das andere Kind beruhrt das Kind am Boden mit
dem Zauberstab an verschiedenen Koérperteilen. Das Kind
am Boden versucht die entsprechenden Kérperstellen zu
benennen, die berihrt wurden.

- Varianten:
o Nur Grundbegriffe: Riicken, Bein, Arm, Gesass,
Fuss

o Erweiterte Begriffe: Schultern, Kniekehlen, EI-
lenbogen, Ober- und Unterschenkel, Wade,
Ferse

o Die Position des liegenden Kindes verandern

14/67




Kanton Bern
Canton de Berne

Ziel: Die Korperteile spuren und benennen kénnen.

Zauberstab: Spaghetti

Immer zwei Kinder sind zusammen, eine Person liegt am
Boden. Ein Zauberer lauft mit zusammengerollter Zeitung
(Zauberstab) durch die Runde und berihrt einige der Kinder
am Boden. Wer vom Zauberstab beriihrt wird erstarrt so
lange (,harte Spaghetti‘), bis er/sie erneut beriihrt und wie-
der entspannt (,gekochte Spaghetti’).

In der Zwischenzeit versucht das andere Kind einen Arm o-
der ein Bein seines Partners hochzuheben, das Kind am
Boden versucht dabei in der Starre zu verharren.

Ziel: Spannung und Entspannung des Korpers/der Muskula-
tur bewusst wahrnehmen und ausfiihren kénnen.

Voraussetzungen schaffen:

Den eigenen Kérper wahrnehmen

Zeitungen

Hauptteil 1: Zauberwald (20 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

20

Zauberwald

Erei in der Halle
(ohne Richtung, ohne Fénger)

Alle Kinder gehen (spater laufen) durch die Halle. Auf ein
Signal des Leiters (z.B. Pfiff) bleiben alle Kinder versteinert
stehen. Sobald das Signal erneut ertont, dirfen alle weiter-
laufen.

- Varianten:
o  Unterschiedliche Positionen beim Anhalten

Von einem Wald zum anderen

(Richtung gegeben, ohne Fénger)

Am Ende der Halle hat es jeweils eine Zone aus vier Matten
(Wald), im Wald ist man sicher. Auf ein Signal knnen die
Kinder zum anderen Wald rennen. Wer beim Signal noch
nicht im Wald ist, setzt eine Runde aus und I16st in dieser
Zeit eine Zusatzaufgabe (z.B. durch eine Reifenbahn hiip-
fen). Sobald das Kind die Zusatzaufgabe gel6st hat, kann
es wieder mit der Gruppe mitlaufen. Sind die Kinder im ei-
nen Wald angelangt, wechselt die Richtung und die Kinder
rennen zuriick.

Am Zauberer vorbei
(Richtung gegeben, mit Fanger)

Zwischen den beiden Waldern hat es einen Zauberer, die-
ser versucht die anderen mit einer Zeitungsrolle zu berlh-
ren. Wer beruhrt wird, kann eine Zeitungsrolle abholen und
wird zu einem versteinerten Fanger an Ort und Stelle.

Voraussetzungen schaffen:

Orientieren in der Gruppe/im Raum

8 Matten

Zeitungen
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Zauberergruppe
(Richtung gegeben, mehrere Fénger)

Zwischen den beiden Waldern hat es einen Zauberer mit ei-
ner Zeitungsrolle. Wer gefangen wird, kann eine Zeitungs-
rolle abholen und wird ebenfalls zu einem Fanger, der sich
bewegen darf.

Ohne Wald
(Richtung nicht vorgegeben, mit Fénger und Erléser)

Die Matten sind weg und es gibt eine Fangisform in der
ganzen Halle. Wer gefangen wird, bleibt versteinert mit ei-
ner Gratsche stehen. Die anderen Kinder kénnen durch die
Gratsche kriechen und das versteinerte Kind so erlésen.

Wichtig:
Orientierung muss erlernt werden!

1) Wenige Laufrichtungen

2) Wenige erschwerende Ele-
mente

3) Gute Markierungen
(z.B. Matten)

Kinder nehmen Bodenmarkierung am An-
fang nicht wahr

Hauptteil 2: Von Abenteuerinsel zu Abenteuerinsel (25 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Inseleroberer
Innerhalb des Volleyballfeldes sind Matten und Schweden- " 3 3 , | 17 diinne Matten
kasten (1-2 Elemente hoch) verteilt. Die Kinder laufen aus-
serhalb des Volleyballfelds in eine Richtung. Sobald die Lei- = 3 Schweden-
terperson pfeift, miissen die Kinder versuchen, eine Insel zu | . L a kasten
erobern. 2 L 9 :
¢ ”

Varianten: ¥ o ¢ “

- Weniger Inseln als Kinder: Wer keine Insel erwischt,

musst eine Zusatzaufgabe absolvieren (z.B. 3 Streck-
spriinge)

- Verschiedene Gangarten zu den Inseln

- Auf einem Bein auf der Insel bleiben
Broschlire ‘Kindersport — Spielen’, s. 30-33

5 Uber die Schlucht

Die Anordnung der Matten und Kasten bleibt gleich wie in Hinweis: Wenn die Matten zu schwie- | 17 diinne Matten
der ersten Ubung. Nun haben die Kinder 30 Sekunden Zeit, | rig sind, kénnen anstelle auch Gra-
madglichst viele Matten zu liberspringen. Quer erhalten sie 1 | ben aus Sprungseilen oder Reifen 3 S_(_:hweden-
Punkt, langs Ubersprungen erhalten sie 2 Punkte. gebildet werden. kasten
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Varianten:

- Nicht 2x uber die gleiche Matte springen

- Abwechslungsweise mit links/rechts Gberspringen

- Hosenhupf Uber die Matte (mit demselben Bein lan-
den wie abspringen)

Seerosenhiipfen

Die Matten werden zu Seerosen, die rasch sinken, wenn
man zu lange darauf steht. Die Schwedenkasten werden zu
Steinen, die nicht sinken. Die Kinder versuchen maoglichst
rasch von der einen Seite auf die andere zu gelangen.

Varianten:

- Gewisse Seerosen sind mit einem roten, andere mit
einem blauen Markierband versehen. Bei den blauen
Bandern missen die Kinder mit dem rechten, bei den
roten Bandern mit dem linken Bein abspringen.

- Hund und Herr: Ein Kind lauft irgendwie uber die Mat-
ten, das zweite versucht im zu folgen.

Voraussetzungen schaffen (allg.):

Aufmerksamkeit der Kinder gewin-
nen - Mit Metaphern arbeiten und
die Lektion in Geschichten verpacken

17 diinne Matten

3 Schweden-
kasten

10 rote Bander

10 blaue Bander

Mattenspringen

Jeweils 5 bis 7 Matten werden so in einer Reihe aufgestellt,
dass man in einer geraden Linie daruber springen kann. Es
wird immer mit einem Schritt iber den Graben zur nachsten
Matte gesprungen, wobei der Abstand zwischen den Matten
kontinuierlich zunimmt. Ziel: Rhythmisch laufen kénnen.

Varianten:

- Ein Durchgang immer links abspringen, ein Durch-
gang immer rechts abspringen.

- Als Wettkampf in verschiedene Stafettenformen ver-
packen.

|

|
¢

20 diinne Matten

Ausklang (10 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Zeichenkiinstler

Ein Kind liegt jeweils mit dem Bauch auf eine Matte. Ein
zweites Kind zeichnet etwas auf dessen Ricken (Buchsta-
ben, Tier, Gegenstand), das Kind auf dem Bauch muss die
Zeichnung erraten.

Zusammenfassung

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen, wir miissen unse-
ren Unterricht den Kindern anpassen und optimale Voraus-
setzungen schaffen, damit sich die Kinder entwickeln kén-

nen:

Flipchart
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- Rituale e e ) s o

- den eigenen Koérper wahrnehmen N 4
- Aufmerksamkeit der Kinder gewinnen * ﬁﬂ ﬁﬂ ﬁn
- Orientieren in der Gruppe und im Raum ﬂ

- Beruhigen und entspannen

= Rickbezug auf das Flipchart vom Anfang

Die Entwicklungsstufen im Kindes-
und Jugendalter gemass GL-Manual,
S. 15
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3.2 Lektionsthema: Laufen und Springen

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lukas Streit

Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie die im ‘J+S-Manual Grundlagen’
beschriebene Bewegungsgrundform «Laufen und Springen» in der J+S-Ausbildung vermittelt

werden kann.

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-10

Niveau: x einfach O mittel O anspruchsvoll
Gruppengroésse: 20

Kursumgebung: Sporthalle

Sicherheitsaspekte:

Regelmassige Trinkpausen einbauen

Zielsetzung/Lernziele:

1) Die Teilnehmenden kennen und erleben die Bewegungsgrund-
form Laufen und Springen.

2) Die Teilnehmenden verstehen, weshalb sich Kinder vielseitig be-
wegen sollen.
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Thematischer Einstieg (5 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Thematischer Einstieg

Die Teilnehmenden sollen in kleinen Gruppen folgende Fra-
gen diskutieren und Antworten stichwortartig auf Post-It
festhalten:

- Was beinhaltet vielseitiger Allround-Kindersport?
- Wieso ist vielseitiger Allround-Kindersport wichtig?

Die Zettel kdnnen sie anschliessend an der Wand aufhan-
gen. Diese dienen als Einstieg und Orientierungshilfe fir
das Thema. Am Ende der Lektion gehen wir wieder gemein-
sam auf diese Aspekte ein.

Bewegungsqranchormen

Vi

£

Post-It
Stifte

Einleitung (15 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Seilpark

Alle Kinder bewegen sich auf einer abgegrenzten Flache
als Pferde herum und springen uber die Springseile und
sonstigen Materialien, die auf dem Boden liegen. Die Seile
darfen nicht beriihrt werden, man darf aber darlber sprin-
gen.

Variationen:

- Die Kinder rennen die Runde auf verschiede Arten
(alleine, zu zweit, langsam, schnell, méglichst hoch
Uber die Hindernisse, moglichst leise).

Die Seile + sonstige Materialien zum
Uberspringen sind im Volleyballfeld

verteilt.

12 Springseile
Gymnastikstabe

Hutchen

Pferdefanger

Auf dem gleichen Feld hat es wiederum Springseile und an-
dere Gegenstande, uber die die Kinder als Pferde springen
mussen. Nun hat es aber auch noch einen Pferdefanger,
der die Pferde einfangen will. Wer gefangen wird, wird zum
neuen Fanger.

Die Seile + sonstige Materialien zum
Uberspringen sind im Volleyballfeld

verteilt.

12 Springseile
Gymnastikstabe

Hutchen

Cowboys und Pferde

Die Halfte der Klasse sind Cowboys, die andere Halfte sind
Pferde. Die Cowboys versuchen immer zu zweit mit einem
Seil ein Pferd in die Mitte zu nehmen. Wenn dies gelingt
(ein Kind wird mit dem Seil berihrt), so I10st das Pferd einen
der Cowboys ab.

12 Seile
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Hauptteil 1: Gewohnung ans Seil (10 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Windmiihle (Leiter)

Eine Lehrperson steht in der Mitte und schwingt das Seil im
Kreis um sich herum. Die Kinder versuchen Uber das Seil
zu springen. Wem gelingt es im Kreis zu bleiben und ohne
Fehler Gber das Seil zu springen?

Varianten:

- Die Kinder stehen alle bereits im Kreis

- Zu Beginn stehen alle Kinder ausserhalb des Kreises
und kommen dann zum Springen hinein.

- Die Kinder fuhren Zusatzaufgaben durch (Boden be-
rihren, Zwischensprung, Hampelmann)

Tipp: Mit einem Knoten am Ende
schwingt das Seil besser im Kreis

1 Langseil
(od. 2 kurze)

Windmiihle (Kinder)

Dasselbe Spiel wie oben, die Kinder sind aber jeweils in 2er
oder 3er-Gruppen zusammen mit einem kiirzeren Seil und
wechseln sich jeweils ab.

Pro 2 Kinder ein
Langseil

Hauptteil 2: Springen im Langseil (25 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Schlange am Boden
Ein Schwungseil ist an der Sprossenwand angebunden, am 3 Langseile
anderen Ende steht die Leitperson. Mit dem Seil formt sich
eine flache Schlange am Boden, Uber die die Kinder sprin-
gen mussen. Die Kinder schliessen danach immer wieder
hinten an. Mit der Zeit kdnnen mehrere Seile hintereinander
aufgestellt werden, die Schlangen kénnen durch die Kinder
erzeugt werden.
Varianten:
- Die Schlange nicht flach am Boden halten, sondern
mit kleinen Hugeln (ca. 30-40cm hoch)
5 Riesenschlange (Seilschwingen)
Zwei Kinder schwingen zusammen ein Langseil méglichst | Zur Unterstiitzung kann der 10 Langseile
schoén: Schwungrhythmus von der Leiterper-
son durch Klatschen vorgeben wer- | 0d. 20 Sprungs-
- Die Mitte berlihrt den Boden. den. eile
- Schoner runder Bogen (grosser Bauch)
- Regelmassig, Rhythmus

21/67




Kanton Bern
Canton de Berne

5 Unter der Schlange durch (Ein-/Ausstieg)

Zwei Kinder schwingen ein Seil, ein drittes versucht von der 7 Langseile
einen Seite durch das Seil zu springen, ohne dieses zu be-
rihren oder «einzufadeln». Dabei wahlt man am besten die-
jenige Richtung, bei welcher man dem Seil hinten nachren-
nen kann (unten).

10’ Die Schlange uberlisten (Springen im Langseil) Zur Unterstutzung kann der 7 Langseile
Sprungrhythmus von der Leiterperson
Die Leitperson schwingt das Langseil, die Kinder... durch Klatschen vorgegeben werden.

- laufen hindurch
- laufen zu zweit
- Hipfen im Seil
- Springen mit geschlossenen Augen

Varianten:

- Einfach: das springende Kind steht am Anfang ne-
ben dem Seil, bevor es zu schwingen beginnt

- Kinder selber schwingen lassen

- Gegen die Schwungrichtung einsteigen

- Boden beriihren

- Zwischen den Spriingen absitzen

- Zwischen den Spriingen etwas aufheben

- Eigene Kunststlicke erfinden lassen

22/67



Kanton Bern
Canton de Berne

Hauptteil 3: Weitere Lauf- und Sprungformen zum Auspowern (10 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Menschenhiirdenfangis
Wer bei dieser Fangisform gefangen wird, muss in Kauer- 5 Markierbander
position auf dem Boden warten. Springt ein anderes Kind <> ],

Uber ein kauerndes Kind driber, so darf dies wieder aufste- =

n
hen und weiterrennen. %
NS

Varianten:

- Mehr/weniger Fanger
- Grosseres/kleineres Feld
- Man muss 2-5 Mal Gbersprungen werden, um erlost

zu werden.
5 Erloser-Stafette \\\
Auf 4 bis 5 Markierungen kauert jeweils ein Kind. Auf ein J § 8 Malstabe
Kommando startet das erste Kind der Gruppe und Uber-
springt alle anderen. Wenn es beim letzten Kind ankommt,

tauscht es mit diesem den Platz (per Handberiihrung), das
nachste Kind lauft los. Die Gruppe lauft so lange, bis das
letzte Kind nach seiner Runde den Anfangsmalstab berihrt.

Zur Unterstitzung kann jeweils das Kind die Hand rausstre-
cken, welches als nachstes an der Reihe ist.

Ausklang (10 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

5 Zeichenkiinstler

Ein Kind liegt jeweils mit dem Bauch auf eine Matte. Ein
zweites Kind zeichnet etwas auf dessen Riicken (Buchsta-
ben, Tier, Gegenstand), das Kind auf dem Bauch muss die
Zeichnung erraten.

5 Zusammenfassung

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen, wir miissen unse- Flipchart
ren Unterricht den Kindern anpassen und optimale Voraus-
setzungen schaffen, damit sich die Kinder entwickeln kén-
nen:

- Rituale

- den eigenen Koérper wahrnehmen

- Aufmerksamkeit der Kinder gewinnen

- Orientieren in der Gruppe und im Raum
= Beruhigen und entspannen
= Rickbezug auf das Flipchart vom Anfang
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3.3 Lektionsthema: Balancieren
J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lukas Streit
Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie die im ‘J+S-Manual Grundlagen’
beschriebene Bewegungsgrundform «Balancieren» in der J+S-Ausbildung vermittelt werden
kann.

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-10

Niveau: x einfach O mittel O anspruchsvoll
Gruppengrosse: 20

Kursumgebung: Sporthalle

Sicherheitsaspekte: -

Zielsetzung/Lernziele: |1) Die Teilnehmenden kennen und erleben die Bewegungsgrund-
form Balancieren.

2) Die Teilnehmenden verstehen, weshalb sich Kinder vielseitig
bewegen sollen.
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Thematischer Einstieg (10 Minuten)

Gibt es Gemeinsamkeiten zwischen den verschiedenen
Sportarten?

- Die Teilnehmenden diskutieren in kleinen Gruppen,
welche Vorteile vielseitige Bewegungserfahrungen fir
Kinder bringen, und halten diese auf Postlts fest.

- Die Ergebnisse werden im Plenum gesammelt und
diskutiert. Dabei kann insbesondere auf die Uber-
schneidungen zwischen den Sportarten eingegangen
werden. - Transfer in die Sportarten

Die Diskussion einordnen in die Idee der Bewegungsgrund-
formen anhand der Grafik zur Bewegungsentwicklung bei
Kleinkindern (Theoretische Grundlagen, S. 41) und darauf
aufbauend auf der Ubersicht der Bewegungsgrundformen.

i
3

Kindersport Theoretische Grundla-
gen, S. 41

¥
&
H
2

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
10 Thematischer Einstieg i Postlt
Wieso sollen sich Kinder tberhaupt vielseitig bewegen? Stifte

Grafiken (A3)

Einleitung (20 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Lektionsanfang im Kreis

Wir geben das «Huhn» durch die Runde: Alle Kinder liegen
auf dem Bauch und halten die Arme gegen die Mitte. Die
Leitperson imitiert mit den Handen die Gerausche eines
laufenden Huhns und gibt dieses nach rechts weiter. Das
Kind daneben nimmt das Gerausch mit den Handen auf
und gibt es ans nachste Kind weiter, bis das Huhn wieder
zurtick im Kreis ist.

- Varianten:
o Schnelles/langsames Huhn
o Leises Huhn
o Fuchs jagt Huhn
(in unterschiedliche Richtungen)

Nach jedem Spiel kommen wir zuriick
zum Kreis in der Mitte
- Rituale
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10

Vogelflug

Die Kinder sind V6gel und laufen auf eng begrenztem
Raum kreuz und quer durcheinander. Ziel ist es, dass sich
die Flugel nicht berGihren. Geschieht das dennoch, stirzen
die V8gel ab und mussen eine Zusatzaufgabe l6sen (z.B.
auf einem Bein stehen und bis 10 zahlen)

- Varianten:
o Raum verkleinern/vergréssern
o Nur auf den Linien laufen
o Zusatzaufgabe (Blinker setzen zum Abbiegen,
gegenversetzter Blinker > mit Armen anzeigen)

Raubvogel

Die Kinder laufen weiterhin auf den Linien durch die Halle.
2-3 Fanger (Raubvogel) sind mit einem Spielband markiert
und jagen die anderen Végel. Die Fanger bewegen sich
ebenfalls nur auf den Linien und versuchen so, ein Kind ein-
zufangen. Wenn ein Kind gefangen wird, erfolgt ein Rollen-
tausch.

- Variationen:
o  Zusatzaufgabe anstelle des Rollenwechsels
(z.B. Standwaage)

Markierbander

Hauptteil (35 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Hiihnerstangen-Fangis

Die Kinder spielen ein Fangspiel. In Sicherheit vor dem
Fanger ist man, wenn man auf einer Langbank steht. Auf ei-
ner Langbank durfen sich aber nur drei Kinder gleichzeitig
befinden. Kommt ein viertes dazu, miissen alle anderen
ausfliegen. Wer gefangen wird, Gbernimmt die Rolle des
Fangers.

- Varianten:
o Schmalseite der Langbank nach oben kippen
o Auf einem Bein balancieren
o Kein Rollentausch, stattdessen eine Zusatzauf-
gabe geben (z.B. 5s Standwaage, Balancierauf-
gabe am Rand)

5 Langbanke

Markierbander

10°

Hiihnerstange
Die Kinder gehen (ber die Hiihnerstange (Langbank):

- Wie verschiedene Tiere (Katze, Storch, Marder, usw.)
- evtl. zu zweit, Kinder selber Tiere auswéhlen las-
sen, vor- und nachahmen (mit erraten des Tieres)

- Vorwarts, ruckwarts, mit geschlossenen Augen

- Uber Hindernisse auf der Bank (z.B. Keulen)

- Einen Sprung ausflihren

- Auf die Langbank hochspringen (Schmalseite)

- Gegenstande balancieren (z.B. Sandsackli auf dem
Kopf, Ball/Gymnastikstab auf der offenen Hand)

- Eigene Formen erfinden lassen

5 Langbéanke
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Bankliaufstieg

Die Kinder werden auf zwei Gruppen aufgeteilt. Jede
Gruppe stellt sich auf eine Langbank. Nun muss sich die
Gruppe ohne zu sprechen und ohne die Langbank verlas-
sen korrekt nach Grésse sortieren. Wer die Bank verlasst
oder spricht, muss sich wieder hintenanstellen.

- Varianten:
o Schmalseite/breite Seite der Langbank

2 Langbanke

Eier-Transport

Es werden vier Gruppen gebildet, jede Gruppe steht auf
der Schmalseite einer Langbank. Die Gruppe muss sich
nun auf verschiedene Weise einen Ball weitergeben.

- Seitlich

- Uber den Kopf

- Zwischen den Beinen hindurch
Variante:

- Welche Gruppe ist schneller? Wenn der Ball bei der
hintersten Person angekommen ist, ruft diese laut
«Huhnerei!».

4 Langbéanke

4 verschiedene
Balle

Markierbander

Schnelles Hiihnerei (Alaska-Ball)

Adaption der vorangehenden Spielform: Von jeder Gruppe
wird ein Ball ins Spielfeld geworfen. Jede Gruppe sucht ih-
ren eigenen Ball, rennt zu ihrer Hihnerstange und gibt den
Ball auf irgendeine Weise zur hintersten Person- Dies ruft
wiederum lauf «Huhnerei!»

- Varianten:
o Ball auf eine bestimmte Weise weitergeben
o Jede Gruppe hat genau einen Hiihnersteg
(keine freie Platzwahl)

4 Langbanke

4 verschiedene
Balle

Markierbander

Hithnerhof-Fangen

Vier (je nach Gruppengrdsse auch mehr) Langbanke wer-
den zu einem lockeren Viereck zusammengestellt, die
Langbanke bilden die Hihnerstangen. Im Hof befinden sich
2-4 Fuchse mit einem Band gekennzeichnet, die versuchen
die Hihner zu fangen. In Sicherheit ist, wer auf einem Hih-
nersteg steht. Wer berthrt wird, tauscht mit dem Fuchs die
Rolle. Ein Hahn, der nicht gefressen werden kann, vertreibt
die Hiihner, indem er auf den jeweiligen Steg springt.

4 Langbéanke

Markierbander
(zwei Farben)
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Ausklang (10 Minuten)

Riickbezug auf die Plakate und Einordnung der Lektion im
Thema Vielseitigkeit.

Kindersport Theoretische Grundla-
gen, S. 41

£
H
H
£
g
i

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
2 Gleichgewichtsabschluss 4 Langbéanke
Alle stehen auf einem Bein (Variante: auf beiden Beinen)
auf der Langbank und schliessen die Augen. Wer das
Gleichgewicht verliert, setzt sich. Wer kann am langsten
stehen bleiben?
5 Abschluss im Kreis
Zum Schluss liegen alle Kinder noch einmal mit den Han-
den zur Mitte auf dem Bauch. Wir geben das Huhn noch
einmal durch die Runde, dieses «verschwindet» danach in
der Hosentasche der Leitperson.
3 Thematischer Abschluss ]

Grafiken
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3.4 Lektionsthemen: Rollen, Drehen, Klettern, Stutzen, Schaukeln,
Schwingen

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lisa Mattes
Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie die im ‘J+S-Manual Grundlagen’
beschriebenen Bewegungsgrundformen «Rollen, Drehen, Klettern, Stlitzen und Schaukeln,
Schwingen» in der J+S-Ausbildung vermittelt werden kénnen. (Uberkopf-) Drehungen und Rol-
len spielen fur die Entwicklung der kinasthetischen Wahrnehmung sowie der Orientierungsfa-
higkeit eine zentrale Rolle. Klettern und Stitzen ist im Kindesalter die zentrale Bewegungs-
grundform zur Forderung der Rumpfmuskulatur, welche den Kérper (im Raum) stabilisiert und
aufrecht haltet. Das Hin- und Herschaukeln sowie das Auf- und Abschwingen sind wertvolle
Bewegungserfahrungen, welche die Kérperwahrnehmung der Kinder auf vielseitige Arten an-
sprechen und auch die Hirnentwicklung férdern. Ebenfalls wichtig fur gutes Schwingen ist eine
gute Koérperspannung. Es wird deshalb empfohlen, mit Spannungstibungen den Muskeltonus
zu erhéhen und die Rumpfmuskulatur zu starken (> Klettern und Stitzen). Schwung- und
Schaukelformen sind bei Kindern sehr beliebt, setzten aber eine gute Organisation und Sicher-
heitstiberlegungen voraus: Beim Schwingen wirken unvorstellbare Krafte. Es ist es wichtig,
dass die einzelnen Ubungen sicher aufgebaut und in sinnvoller Reihenfolge (Abwechslung und
Erholung dazwischen, realistische Einschatzung der kindlichen Fahigkeiten) absolviert werden.
Damit kdnnen Unféalle moglichst vermieden werden.

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-10

Niveau: [ einfach X mittel J anspruchsvoll
Gruppengrosse: 20

Kursumgebung: Sporthalle

Sicherheitsaspekte: Vgl. oben: sicherer Aufbau, abwechslungsreiche Organisation, in-

tensives Aufwarmen, richtige Fahigkeitseinschatzung

Zielsetzung/Lernziele: |3) Die Teilnehmenden kennen und erleben die Bewegungsgrund-
formen Rollen, Drehen, Klettern, Stiitzen und Schaukeln,
Schwingen.

4) Die Teilnehmenden kdnnen wichtige Sicherheitsaspekte zum
Thema wiedergeben.

5) Die Teilnehmenden kennen altersgerechte Ubungen und Orga-
nisationsformen, um den Kindern Bewegungserfahrungen die-
ser Bewegungsgrundformen zu ermdglichen.
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Thematischer Einstieg (5 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
47
5 Thematischer Einstieg . '
Die Teilnehmenden sollen in kleinen Gruppen folgende Fra- ‘ ' Post-It
gen diskutieren und Antworten stichwortartig auf Post-It .’ )
festhalten: e . Stifte
a
a
8
- Weshalb sind Rollen, Drehen, Klettern, Stutzen und
Schaukeln, Schwingen fur Kinder zentrale Bewe- o
gungserfahrungen?
- Welche Aspekte der Sicherheit gilt es dabei zu beach-
ten?
Antworten vgl. vorne (Rahmenbedingungen)
Die Zettel kénnen sie anschliessend an der Wand aufhan-
gen. Diese dienen als Einstieg und Orientierungshilfe fur
das Thema. Am Ende der Lektion gehen wir wieder gemein-
sam auf diese Aspekte ein.
Einleitung (15 Minuten)
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
7 Korperpositionen

Alle Kinder bewegen sich auf einer abgegrenzten Flache
als Pferde herum und springen Uber die Springseile und
sonstigen Materialien, die auf dem Boden liegen. Die Seile
durfen nicht beriihrt werden, man darf aber dariuber sprin-
gen.

Eine Person flihrt eine Position so lange aus, bis der Part-
ner...

- die oberste Sprosse (Sprossenwand) mit dem Fuss be-
ruhrt hat

- alle vier Wande berihrt hat

- an drei verschiedenen Geraten ,gestitzt* hat

- einen Handstand an der Wand ausgefuhrt hat

- am Tau drei Armzuge geklettert ist

- im Krebsgang eine Hallenbreite ausgefihrt hat

Positionen (vorzeigen!):

- liegend C+-Position einnehmen

- liegend C--Position einnehmen

- von der C+- in die C--Position wechseln ohne mit den
Armen oder den Beinen den Boden beriihren

- dito, nur eine Vierteldrehung ausldsen und im richtigen
Moment stoppen

- liegend C+-Position einnehmen und versuchen hin- und
herzuschaukeln

- liegend C--Position einnehmen und versuchen hin- und
herzuschaukeln

Zu zweit frei in der Halle

Verschiedene
Gerate, Matten
der Wand ent-
lang, hangende
Tau etc.
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Beriihrerlis

Die Teilnehmenden befinden sich in einem markierten Feld.

Auf Kommando versuchen alle, sich gegenseitig an den
Knien zu beriihren. Jedes Mal, wenn ein*e Mitspieler*in an
den Knien berthrt werden kann, darf fur sich ein Punkt ge-
zahlt werden: Berthrungspunkt variieren (Fuss, Knie,
Schulter, usw.).

Variation:

Dito wie oben, aber in Liegestitzposition 1 vs. 1; Handru-
cken des Gegners berihren. Variation: in Position der
Spinne (umgekehrter Vierfusslerstand, Bauch zur Decke)
statt in Liegestutzposition

im markierten Spielfeld

Huitchen zur Feld-
markierung

Kippendes Steinmanndli

Die Kinder stellen sich zu dritt frei in der Halle auf einer

Matte auf. Ein Kind steht jeweils aufrecht und gespannt zwi-
schen den beiden anderen Kindern. Nun versucht es mutig,
sich ‘als Brett/Steinmanndli’ gespannt in Richtung der ande-

ren Kinder zu kippen. Diese schubsen das Kind sanft zu-
rick in die Mitte. Mut und Vertrauen thematisieren!

Zu dritt frei in der Halle

Eine dinne Matte
pro 3er-Team

Hauptteil: verschiedene Posten zu Rollen, Drehen, Klettern, Stlitzen und Schaukeln,
Schwingen (45 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Py

Schaukeln an den Ringen

- Versuche mit beiden Beinen anzugeben (Achte auf
deine Position vorne)

- Versuche im Beugehang zu schwingen (du kannst vom
Schwedenkasten her starten)

- Kannst du einen Ball zwischen die Beine klemmen, auf-

nehmen und in die Kiste versorgen?
- Glocke an den Ringen (mit den Knien an den Ringen
einhangen)

Material

Ringe, Matten

Rollhiigel
Auf dem ausgebauten Rollhlgel hinunter rollen...

- Gestreckt seitwarts

- Purzelbaum

- mit geschlossenen Augen
- eigene Formen

An der Sprossenwand zwei Lang-
banke nebeneinander schrag einhan-
gen, eine dicke Matte darauflegen
(«Rollhtigel»), eine dicke Matte unten
hinlegen zum Ausrollen

Sprossenwand, 2
Langbanke, 2 di-
cke Matten

Kletterwand

- Klettere quer uber die Sprossenwand, du darfst aber
nur oben oder unten durch.

- Klettere genau dem Seil nach, dein Bauchnabel bleibt
immer auf Seilhéhe.

Reckschaukel

- Kannst du ins Seil stehen und schaukeln?

- Gelingt es dir, vom Schaukeln in den Stiitz zu kommen?

- Etwas gemiitlicher ist es, im Sitzen zu schaukeln.

Sprossenwand,
Seile

Reck, Seil, Mat-
ten
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4 Schwingen am Barren Barren, Matten,
Balle
Kannst du:
- Schwingend durchstitzen
- Unterarmstiitzen und Schwingen (auch zwischen zwei
Schwedenkasten mdglich)
- Schwingen am Barren
- Einen zugeworfenen Ball mit den Beinen zurtickspielen
4 Hand-Kopf-Fuss-Klettern Sprossenwand,
Langbank,
Ziehe eine Karte; je nach Kartenfarbe musst du hochklet- Bandeli,
tern und mit dem gezeichneten Korperteil den entsprechen- Kérperteil-Karte
den Bandel berihren. oder -Zettel
Achtung: Zuerst die steile Bank hochklettern, dann den
Bandel mit dem Kdrperteil bertihren, dann zurtick via Bank
(oben oder unten durch)
4 Schwingen am Tau Tau, Matten,
Langbéanke
Bewegungsaufgaben:
- 2 Teams versuchen so rasch wie mdéglich, von der
Langbank auf die Kastenseite zu kommen.
- Versuch dich nur mit den Handen an dem Seil festzu-
halten.
- Kannst du deine Beine gratschen?
- Kannst du dich beim Schwingen einmal um deine Achse
drehen?
- Kannst du einen Ball von der Langbank auf den Kasten
beférdern?
- Wer schwingt am originellsten von der Langbank zum
Kasten?
4 Schwankender Purzelbaum Uber eine Langbank am Boden eine | Langbank, dicke
. dicke Matte legen, so dass die Matte | Matte
Uber die schaukelnde Matte laufen, springen, dann einen beim Driiberlaufen von der einen
Purzelbaum vw, rw probieren. Traust du dich mit geschlos- | Seite zur anderen schaukelt.
senen Augen?
4 Verbundene Ringe Ringe, Seile, Mat-
ten
- Kannst du von der einen zur anderen Seite gelangen?
- Gelingt es, dass du deinen Partner in der Mitte kreuzen
kannst?

32/67




Kanton Bern
Canton de Berne

Tummeln in der Barrenlandschaft

- Kannst du lberall oben durch klettern?

- Kommst du Gberall unten durch?

- Kannst du noch ein Kunststiick zwischen den Barren
ausflihren?

Barren, Matten,
Langbanke usw.

Ausklang (10 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Korper klopfen

Vorstufe der Massage: Jedes Kind klopft sich selber die er-
mudeten Muskeln am Koérper ab, von unten nach oben mit
Benennung der Korperteile...

Frei im Raum

Zusammenfassung
Riickbezug auf die Postlt vom Anfang:

- Weshalb sind Rollen, Drehen, Klettern, Stiitzen und
Schaukeln, Schwingen fir Kinder zentrale Bewe-
gungserfahrungen?

- Welche Aspekte der Sicherheit gilt es dabei zu beach-
ten?

Antworten vgl. vorne (Rahmenbedingungen)

Postlt

33/67




Kanton Bern
Canton de Berne

3.5 Lektionsthema: Rhythmisieren und Tanzen

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Eva Meyer; Roland
Henggi

Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie die im ‘J+S-Manual Grundlagen’
beschriebene Bewegungsgrundform «Rhythmisieren und Tanzen» in der J+S-Ausbildung ver-
mittelt werden kann.

Lektionsdauer: 75

Alter: 7-12

Niveau: [0 einfach X mittel O anspruchsvoll

Gruppengroésse: 36

Kursumgebung: Sporthalle

Sicherheitsaspekte: Mutig sein, vertrauensvolle Atmosphare

Zielsetzung/Lernziele: |1) Die Teilnehmenden erleben Rhythmus und Tanz an verschiedenen, sport-
artunabhangigen bzw. -Gibergreifenden Beispielen.

2) Die Teilnehmenden kennen mdgliche Inhalte des Rhythmisierens und

Tanzens, die sie in ihrer Sportart im Training einbringen kénnen.
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Einstieg (2 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

2f Thematischer Einstieg

- Lektionsinhalte / Lektionsziele erlautern im Plenum evtl. FlipChart

Y
i 1

£

Einleitung (15 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Begriissungsritual aufbauen (aus J+S-Jubildumschoreo | Frei in der Halle Boum-Box
2022)
Mp3

Kreuz & quer durcheinander:

- Handschlag re/ li

- Handschlag + Schulter Musik:

- 2x Faust auf «Brust» + «zeigen» mit Finger L

- Ganz: Handschlag, Schulter, 2x Faust + mit Finger Beggln von Ma-
«zeigen» neskin (Youtube)

Zu einem grossen Kreis zusammenkommen und von unten
nach oben & von aussen nach innen

10 Fangis nach Gerduschen: (Musik oder Gerdusch als Sig- | 36 TN > 5 (Gerausche) > 5 Teams a 6 | 4 Farben Bandeli
nal) TN (4 Farben Bandeli + 1x ohne) je 6 Stk.

- Wer gehetzt wird, geht zu den Bodenturnmatten (unter
der Sprossenwand) und flhrt aus:
- Rolle vw / rw 5 Gerausche laut

- Sprossenwand hoch & runter (Glocke, Hupe,
Ratsche, Tambu-
- rin, Ball prellen)
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Hauptteil (55 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

200

Kombination & Choreographie, Imitation & Improvisa-
tion: «Sportarten» Choreo

- TN bewegen sich frei (improvisieren) zur Musik, zu den
gezeigten «Sportarten». Sie kreieren Bewegungen fir
eine Abfolge bzw. Choreographie.

- 1. Zu den einzelnen Sportarten bewegen lassen.

- 2. Jeweils eine Bewegung «auswahlen» (auf 8 Schlage
anwendbar > 4/4 Takt Musik) und mit allen durchfiihren

- 3. Die Sportarten der Reihe nach zusammenhangen
(jeweils 4x8, Einsatz dirigieren bzw. fuhren).

frei in der Halle

im Kreis alle zusammen

Bilder Sportarten

Klebeband

(Wand)

Musik:

Good time von
Owl City

Musik als Tempovorgabe - Intensitéatsspiel:

Die Kinder rennen, wahrend Musik ertdnt, eine Strecke, so
dass der Start mit dem 1. Ton beginnt und das Ende mit
dem letzten Ton endet. Die Musik wird bei jedem Durch-
gang schneller. Wer schafft es, alle 8 Teile in dem Tempo zu
absolvieren?

- 1. eine eher kiirzere Strecke
- 2. Pause
- 3. eine langere Strecke

Strecke festlegen, quer in der Halle,
so dass alle nebeneinander Platz ha-
ben

Musik:

CD BASPO «In-
tervalle»

20

Gummitwist (mit & ohne Taktvorgabe > Musik)

1. Bewegendes Gummitwist:

Die «Halter» hipfen beidfussig, im selben Takt, auf dieselbe
Seite, hin & her. Die «Springer» springen iber das Gummit-
wist & rennen eine 8 um die «Halter».

2. Die «Halter» springen Hampelmenschen im selben Takt.

Die «Springer» springen wahrenddessen Mo-So (Mo-Fr hin
& her, Sa rein, So raus).

3. Dito, aber die «Halter» springen mit fixer Beinposition auf
einem Kreis (Fiisse) sw ringsum.

4. Die Gruppen erstellen einen «Sprungablauf», bei wel-
chem auf 8 gezahlt wird und welcher fliessend wiederholt
werden kann.

5. Alle zeigen ihren «Sprungablauf» vor.

6. Die Gruppen wenden ihn auf Musik an usw.

Gruppena4 TN >9

9 Gummitwist,
evtl. Musik
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Ausklang (10 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Bewegungsvers «Das isch grad u das isch schief»: im Kreis alle zusammen, Expert*in Flipchart Spick
zeigt vor
(mit Toggeli)

Das isch grad u das isch schief
Das isch héch u das isch tief
Das isch dunku u das isch hdu
Das isch langsam u das isch schnédu

5 Zusammenfassung
Lektionsbesprechung & Austausch Verlinkung in andere Jeweils zu zweit, dann im Plenum dis-
Sportarten kutieren
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3.6 Lektionsthema: Werfen und Fangen

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lukas Streit

Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie die im ‘J+S-Manual Grundlagen’
beschriebene Bewegungsgrundform «Werfen und Fangen» in der J+S-Ausbildung vermittelt

werden kann.

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-15

Niveau: x einfach O mittel O anspruchsvoll
Gruppengrosse: 20

Kursumgebung: Turnhalle

Zielsetzung/Lernziele:

1) Die Teilnehmenden kennen und erleben die Bewegungs-grund-
form Werfen und Fangen.

2) Die Teilnehmenden wissen, wieso Vielseitigkeit im Kindersport
wichtig ist.

Bemerkungen:

Balle verwenden, welche die Kinder gut greifen kdnnen.
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Thematischer Einstieg (10 Minuten)

Sportarten?

- Die Teilnehmenden diskutieren in kleinen Gruppen,
welche Vorteile vielseitige Bewegungserfahrungen fir
Kinder bringen, und halten diese auf Postlts fest.

- Die Ergebnisse werden im Plenum gesammelt und
diskutiert. Dabei kann insbesondere auf die Uber-
schneidungen zwischen den Sportarten eingegangen
werden. - Transfer in die Sportarten

Die Diskussion einordnen in die Idee der Bewegungsgrund-
formen anhand der Grafik zur Bewegungsentwicklung bei
Kleinkindern (Theoretische Grundlagen, S. 41) und darauf
aufbauend auf der Ubersicht der Bewegungsgrundformen.

Kindersport Theoretische Grundla-
gen, S. 41

£

Bewegungsqranchormen

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
10 Thematischer Einstieg x .
Wieso sollen sich Kinder tberhaupt vielseitig bewegen? : Postlt
Gibt es Gemeinsamkeiten zwischen den verschiedenen -
: Stifte

Grafiken (A3)

Einleitung (20 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Der alte Affe

Die Kinder sind in 5er Gruppen zusammen, jeweils ein Kind
(=alter Affe) steht etwa 4m von den anderen entfernt und
dreht ihnen den Ricken zu. Eines der Kinder wirft einen
Softball auf den «alten Affen» und stellt sich sofort wieder
ruhig und unauffallig hin. Trifft es den Ochsen nicht, holt es
den Ball und gibt ihn einem anderen Kind. Trifft es, muss
sich der alte Affe so schnell wie moglich umdrehen um noch
erkennen zu kdnnen, wer den Ball geworfen hat. Rat er
richtig, wird der Werfer zum nachsten Affen.

Jeweils 4 Kinder + 1 alter Affe

4 Softballe

Affenkrankenhaus

Die Fanger versuchen die anderen Kinder (= Affen) mit ei-
nem Ball zu bertihren. Wer berthrt wird, muss sich hinset-
zen. Die anderen Kinder kdnnen die gefangenen Affen zu

2-4 Fanger

Zwei diinne Matten (= Krankenhau-
ser) an der Stirnseite der Halle hinle-
gen

2 diinne Matten

4 Softballe

39/67




Kanton Bern
Canton de Berne

einem der beiden Krankenh&user tragen und dadurch be-
freien. Affen, die andere Affen tragen, dirfen nicht berthrt
werden.

10°

Kokosnuss-Diebstahl (Gold nach China)

Auf der einen Hallenseite steht ein Ballwagen mit verschie-
denen Ballen (= Kokosnisse). Die Kinder (= Affen) laufen
ausserhalb des Volleyballfeldes hoch und holen sich jeweils
einen Ball. Im Volleyballfeld hat es drei Fanger (= alte Af-
fen), die ihre Kokosnisse verteidigen wollen. Auf dem
Riickweg missen alle Affen an den alten Affen vorbei. Wer

20 Handballe
Tennisballe

Unihockeybaélle

von einem der alten Affen mit einem Ball berGhrt wird, muss Volleyballe
seinen Ball auf der Seite in den Korb der alten Affen legen. 3 Ballwagen
Falls er nicht berthrt wird, deponiert er den Ball im eigenen 9
Wagen und lauft wieder aussen hoch, um einen nachsten
Ball zu holen.
Varianten:
- Balltragen
- Ballrollen
- Ball prellen
- Mehr/weniger Fanger
- Unterschiedliche Bélle
Hauptteil (40 Minuten)
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Rollende Kokosnuss (nur falls geniigend Zeit)
Jeweils drei Kinder stehen in Startposition auf einer Linie 10 Handballe
und schauen zurick. Die Leiterperson rollt einen Ball von
hinten auf die Kinder zu. Wenn dieser eine bestimmte Linie
passiert, missen alle Kinder gleichzeitig wegrennen.
Varianten:
- Dem Ball hinter herrennen und ihn einfangen.
5 Ligaprellen
Das Spielfeld wird in drei kleinere Felder eingeteilt. Die Kin- 20 Handbaélle
der beginnen alle in Feld 1 und versuchen, prellend einem
anderen Kind den Ball wegzuspielen. Verliert ein Kind sei-
nen Ball, spielt es in Feld 2 weiter. Von Feld 3 geht es wie-
der zu Feld 1. Aber beim Riickzug auf Feld 1 verliert das
Kind ein Leben. Wer hat am Schluss noch am meisten Le-
ben? (Start mit 5 Leben).
5 Bandeliprellen
Jedes Kind steckt sich ein Bandeli in den Hosenbund. Prel- 20 Handbélle
lend mussen die Kinder versuchen, sich gegenseitig das
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Béndeli aus der Hose zu stehlen. Besitzt ein Kind kein Band
mehr, darf es sich ein neues jagen. Hat es zwei, hangt es
sich das Uberzahlige um den Hals und steckt es in den Ho-
senbund, sobald es sein erstes Band verliert. Beim Rauben
muss immer geprellt und der Ball kontrolliert werden.

Markierbandel

Kreistigerball (nur falls geniligend Zeit)

Die Kinder stellen sich in Vierecken auf, jeweils ein Kind
steht in der Mitte. Die Kinder aussen spielen sich den Ball
Uber Bodenpasse zu, das Kind in der Mitte versucht die
Béasse zu unterbinden. Gelingt ihm das, darf es aus der
Mitte und das Kind, das den Ball zuletzt gespielt hat, geht in
die Kreismitte.

Varianten:

- Unterschiedliche Passarten
- Raum vergrossern/verkleinern

Markierhltchen

4 Handballe

10°

Tupfball

Die Kinder sind in 5er-Teams zusammen, jeweils eines von
zwei Teams hat einen Ball. Wahrend einer begrenzten Zeit
(2-3 Min.) versucht Team A mdoglichst viele Spieler des an-
deren Teams mit dem Ball zu beriihren. Mit dem Ball darf
ein Kind maximal einen Schritt machen, Prellen ist nicht er-
laubt. Die Punkte wahrend der abgemachten Zeit werden
gezahlt, danach erhalt Team B den Ball und die Chance in
der selben Zeit mehr Punkte zu erzielen.

Varianten:

- Rollentausch nach Fangfehler

- Die Leiterperson ruft den Namen eines Kindes, das
nun abgetupft werden muss

- Beide Teams haben einen Ball und sind somit gleich-
zeitig Jager und Hasen

Auf mehreren Spielfeldern spielen,
damit alle Kinder in Bewegung sind

2 Handballe

Markierbandel

10°

Konigsball

Auf beiden Seiten der Turnhalle herrscht ein Kénig oder
eine Konigin, der/die auf einer Matte oder einem Schwe-
denkasten (2 Elemente hoch) steht. Beide Teams versu-
chen durch Passspiele ihrem Konig den Ball zuzuspielen.
Mit dem Ball darf max. noch ein Schritt getatigt werden und
wenn der Ball zu Boden fallt, wechselt der Ballbesitz. Pro
Pass zum Koénig gibt es einen Punkt. Das Kind, das den
Pass zum Koénig gespielt hat, wird nun selber zum Kénig,
der bisherige Kénig kommt ins Feld.

Varianten:
- Vier Konige (je 2 pro Team), in jeder Ecke steht ein
Koénig
- Zuspielvarianten vorgeben (Bodenpass, Sprungpass)

Auf mehreren Spielfeldern spielen,
damit alle Kinder in Bewegung sind

6 dinne Matten

3 Handballe
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10

Kastenball 3vs.3/4vs. 4

Grundform: Zwei Teams gegeneinander mit drei bis vier
Spielern, beide Teams versuchen den Schwedenkasten des
gegnerischen Teams zu treffen. Der Torraum darf nicht be-
treten werden. Der Ball soll direkt an den Kasten geworfen
werden, nur Treffer von vorne zahlen.

Varianten:

- Pro Treffer wird ein Element des Schwedenkastens
entfernt.

- 2-3 Markierungshitchen auf dem Schwedenkasten
aufgestellt. Werden diese getroffen, gibt es Bonus-
punkte.

- Zuspielvarianten vorgeben (Bodenpass, Sprungpass)

Die Kasten befinden sich im Torraum
direkt an der Wand. Die Torraumlinie
soll mit 4-5m Abstand von der Wand
mit Hitchen markiert werden.

Markierhltchen
6 diinne Matten

3 Handballe

Ausklang (10 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Ausrollen: Ballmassage

Ein Kind liegt auf dem Bauch, ein zweites Massiert ihm mit
einem Ball die Arme, Beine, Riicken und den Kopf. Danach
wechseln.

10 Handbélle

Zusammenfassung der Lektion

Riickbezug auf die Diskussion zu Lektionsbeginn.

Wichtigste Learnings:

- Vielseitigkeit als Grundlage eines optimalen Lernpro-
zesses (Lernen durch Vernetzen!)

- Kinder sollen méglichst breit Erfahrungen in den Be-
wegungsgrundformen sammeln.

Zum Thema ‘Werfen und Fangen’

- Entwicklungsgerechtes Material verwenden
(kleine/grossere Bélle, schnelle/langsame Balle)

- Nicht nur Bélle werfen, sondern auch mit Stocken und
Schlagern arbeiten (verschiedene Sportgerate aus-
probieren)

- Erweiterte Bewegungsgrundformen zum Thema: Tra-
gen, Rollen, Fihren, Prellen, Schlagen und Schleu-
dern

- Beidseitigkeit férdern

Kindersport Theoretische Grundla-
gen, S. 41

Postlt
Stifte
Grafiken (A3)
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3.7 Lektionsthema: Ringen und Raufen
J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lukas Streit
Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie die im ‘J+S-Manual Grundlagen’
beschriebene Bewegungsgrundform «Rhythmisieren und Tanzen» in der J+S-Ausbildung ver-
mittelt werden kann. Die Checkliste (Verletzungsgefahr: Schmuck, Armbanduhren, evt. Schuhe
ausziehen / Regeleinhaltung / Rituale: wiederkehrende Handlungen wie Begriissungszeremo-
nie, Hand schitteln, dem Verlierer aufhelfen, Verbeugung / Stopp: Zeichen als Mdglichkeit des
Unterbruchs, fir alle benutzbar / Chancengleichheit) ist zu beriicksichtigen. Einen Uberblick
Uber die verschiedenen Ring- und Raufspiele bietet z.B. die Abbildung 5 nach Sigg und Teu-
ber-Gioiella (1999). Ring- und Raufspiele bieten flr Kinder jedes Alters die Mdglichkeit, wich-
tige Aspekte des gemeinsamen Sporttreibens zu reflektieren (Rituale / Fairness / Kdrperlichkeit
/ Gleichheit / Individuelle Bezugsnorm / Vertrauen / Kampf im Team). Dazu missen sie jedoch
an- und begleitet werden!

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-12

Niveau: x einfach O mittel 1 anspruchsvoll
Gruppengrosse: 20

Kursumgebung: Sporthalle

Sicherheitsaspekte: = Regeln vereinbaren (Stoppsignal, Umgangsformen)

» Schmuck, Uhren, Socken und Schuhe ablegen

Zielsetzung/Lernziele: | 3) Die Teilnehmenden kennen und erleben Ideen zum Thema Ringen und
Raufen und fuhlen sich befahigt, das Thema im eigenen Unterricht einzu-
bauen.

4) Die Teilnehmenden kennen die wichtigsten Sicherheitsaspekte beim Rin-
gen und Raufen.

43/67



Kanton Bern
Canton de Berne

Einstieg (5 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

5¢

Thematischer Einstieg

- Durch klare Regeln faires Kémpfen ermdglichen.
o  Verhaltensregeln festlegen (Umgangsformen)
o  Start- und Stoppsignal vereinbaren (klopfen,
«Stop»)
o  Schmuck, Uhren, Socken und Schuhe ablegen

im Plenum

Vs
i

Bewegungsgrundiormen Spietgrundformen

Einleitung (15 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Kaferfangis

- Zwei bis drei Fanger sind mit Bandeli markiert. Wer ge-
fangen wird, liegt auf den Ruicken und zappelt wie ein
Kafer. Die anderen Kinder kénnen befreit werden, in-
dem sie wieder auf den Bauch gedreht werden.

Im mit Hitchen markierten Feld

Markierbander,
Hutchen

10°

Korperkontakt aufbauen: erste Beriihrungen
Autorennen

- In der Halle liegen Matten verteilt, ein Kind rennt vo-
raus, ein zweites Kind halt es an den Schultern und
lauft hinterher. Verschiedene Tempi fahren, Gang hoch
und runter schalten.

- Erweiterung: Die Kinder rennen immer noch zu zweit
als Auto herum. Der Leiter ruft von Zeit zu Zeit immer
wieder Worter in die Runde, worauf die Kinder eine
Aufgabe ausflihren missen:

o  «verliebter Elefant»: zwei Kinder halten sich am
«Elefanten-Russel» (Arm)
o  «Loéwenkafig»: drei Kinder bilden mit den Handen
einen Kafig, ein Kind ist als Léwe darin
o  «Zelt»: Drei Kinder stehen in einer Gratsche hin-
tereinander, ein Kind liegt darunter
o  «Affex: Ein Kind Huckepack bei einem anderen
o  «Rikscha»: Zwei Kinder bilden mit den Handen
eine Rikscha (Hande zusammenhalten), ein Kind
sitzt darauf.
Die Form wird immer auf der Matte ausgefihrt, eine
Gruppe pro Matte. Wer als letztes die Form ausfihrt o-
der wenn es zu wenige Kinder flr die Form hat, muss
eine Zusatzaufgabe I6sen (z.B. drei Streckspriinge)

Matten verteilt im Raum, immer zwei
Kinder als Team

10 Matten
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Hauptteil (40 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

10°

Spiele zu zweit > Begrussungsritual festlegen (z.B. Ver-
beugen, Hand geben, etc.)

Korperkontakt aufbauen: Beriihren
Schwanzli-Ziehen

- Zwei Kinder um eine Matte, je ein Bandeli hinten in der
Hose. Ziel ist es, dem anderen Kind den Bandel weg-
zunehmen. Zusatzaufgabe ausfiihren, wenn man kein
Béandeli mehr hat (Kinder selber definieren lassen).

Fuss-Kampf

- Zwei Kinder stehen auf einer Matte und versuchen ge-
genseitig, auf den Fuss des anderen zu stehen. Er-
wischt man das andere Kind nicht, muss man den Fuss
dort lassen, wo man ihn zuletzt abgestellt hat.

Ninja-Kampf

- Zwei Kinder stehen auf einer Matte und gehen auf ein
gemeinsames Startsignal in eine «Ninja-Position». Ab-
wechslungsweise versuchen sie nun, die Hand des je-
weils anderen zu beriihren. Wird man getroffen, muss
man diese Hand hinter den Riicken nehmen und darf
sie bis zum Ende der Runde nicht mehr einsetzen.

Oberschenkel-/Schulter-Klopfer

- Zwei Kinder stehen auf einer Matte und versuchen sich
gegenseitig am Oberschenkel zu berihren.

Zu zweit um die Matte oder auf der
Matte

10 Matten

20 Bandeli

10 Matten

10 Matten

10 Matten

Korperkontakt aufbauen: Kraftemessen

Frontal aus dem Gleichgewicht

- Parallel vis-a-vis hin stehen, die flache Hand aneinan-
derdriicken. Ziel: Durch Druck geben/wegnehmen das
andere Kind aus dem Gleichgewicht bringen.

Seitlich aus dem Gleichgewicht

- Beide Kinder stehen seitlich nebeneinander auf einer
Matte. Ziel: Durch ziehen/stossen das andere Kind aus
dem Gleichgewicht bringen.

Zu zweit um die Matte oder auf der
Matte

10 Matten

10 Matten

10

Korperkontakt aufbauen: Kampf um Korperlage
Storrischer Esel
- Ein Kind steht im Vierfusslerstand auf der Matte (storri-

scher Esel), das zweite Kind versucht ihn von der Matte
zu stossen.

Zu zweit um die Matte oder auf der
Matte

10 Matten

10 Matten

45/67




Kanton Bern
Canton de Berne

Schildkréte drehen

- Ein Kind steht im Vierfusslerstand (Schildkréte), das
andere Kind versucht es auf den Riicken zu drehen.

Schnecke drehen

- Ein Kind liegt auf dem Bauch (Schnecke), das zweite
versucht es auf den Riicken zu drehen.

10 Matten

15’

Postenwahl (selbststéandig einzelne Posten ausprobieren,
frei wahlen)

Sumo-Ring

- Aus 4-6 Matten wird ein Mattenviereck gebildet, darauf
ist ein Kreis aus Seilen gelegt. Zwei Kinder treten sich
gegeniiber (mit entsprechendem Sumo-Gesten@)).
Sobald alle vier Fauste der Kinder den Boden berih-
ren, geht es los. Ziel ist es, dass der andere mit einem
anderen Korperteil als den Fussen (Knie, Gesass, Arm)
den Boden beruhrt oder den Kreis verlasst.

Kafer festhalten

- Ein Kind liegt auf dem Boden, auf ein Signal versucht
es aufzustehen. Das zweite versucht dies zu verhin-
dern.

Esel loslésen

- Zwei Kinder binden sich je ein Seil um den Bauch und
knoten dieses fest. Ziel ist es, dem anderen das Seil
loszubinden.

Goldschatz stehlen

- Ein Kind halt einen Ball (Goldschatz) eingeklemmt und

kauert auf der Matte. Das zweite Kind versucht den
Schatz zu entwenden.

Auf dem Mattenviereck

6 Matten

5 Seile

2 Matten

4 Seile

2 Fussballe
2 Handballe
2 Medizinballe

2 Tennisballe

Ausklang (10 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Wetterbericht auf dem Riicken

- Ein Kind liegt auf dem Bauch, ein zweites spielt den
Wetterbericht auf seinem Riicken nach:
o Regen
Donner
Sonne
Hagel
Nieselregen
Wind

O O 0 OO0

Zu zweit frei im Raum

10 Matten
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5 Zusammenfassung

- Heranfiihren ans Ringen und Raufen durch stetigen
Aufbau des Korperkontakts
- Kurze, intensive Einheiten/Spiele
- Sicherheitsregeln vorgangig bedenken:
o  Verhaltensregeln festlegen (Umgangsformen)
o  Stoppsignal vereinbaren (Stopp, klopfen)
o  Schmuck, Uhren, Socken und Schuhe ausziehen

GEGEN

DREHEN WeRrFeM

FESTHALTEN FALLEN /—\ L!. E,

Z KORPERLAGE ! “vasinioeer’
/ RAUM = ERosERMN,

VERTEIDIGEN, WERLASSEN
: ERBEWLTEN,
/ OSJEKT ¢/ BEHALTEN, LOSWERDEN
o 3 ZIEHEN,
/' KRAFTE MESSEN | sroscen,

pelrieen

Abbildung 5. Ubersicht (iber die verschiedenen Kampf- und Raufformen, aus: Sigg, B. & Teu-
ber-Gioiella, Z. (1999). Gewaltbereitschaft durch Kampfsport vermindern. mobile Praxis, 2, 1-8.
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3.8 Lektionsthema: Rutschen und Gleiten

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lukas Streit

Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie die im ‘J+S-Manual Grundlagen’
beschriebene Bewegungsgrundform «Rutschen und Gleiteny in der J+S-Ausbildung vermittelt
werden kann. Die Lektion setzt einen Schwerpunkt auf das Rutschen und Gleiten mit Teppich-
fliesen. Falls in einer Halle keine Teppichresten vorhanden sind, kénnen Putzlappen, Uber-
ziehleibchen oder flir gewisse Spielformen auch alte dicke Socken verwendet werden.

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-10

Niveau: x einfach O mittel 1 anspruchsvoll
Gruppengrosse: 20

Kursumgebung: Sporthalle

Sicherheitsaspekte:

Schuhe tragen

Zielsetzung/Lernziele:

1) Die Teilnehmenden kennen und erleben die Bewegungsgrundform
Rutschen und Gleiten.

2) Die Teilnehmenden verstehen, weshalb sich Kinder vielseitig be-
wegen sollen.
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Thematischer Einstieg (10 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

10°

Thematischer Einstieg: Einordnung in Vielseitigkeit

Broschire ‘Praktische Beispiele’: Die Teilnehmer lesen S. 8
als thematischen Einstieg.

Aufgreifen der Thematik anhand der Plakate ‘Vielseitigkeit’
und ‘Vernetzen’

Sportart entdecken |Umgehung§we(hﬁpl

Vielseitigkeit

Bewegungsgrundlormen

| Beidseitigkeit |

Lernen heisst vernetzen!

Plakate ‘Vielsei-
tigkeit’ & ‘Vernet-
zen’

Einleitung (20 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
10’ Teppichwanderer
In der ganzen Halle liegen Teppichfliesen, die Kinder ren- 20 Teppich-
nen zu Musik kreuz und quer durch die Halle, ohne die Tep- . -'].-'v,.' fliesen
piche zu berihren. Wenn die Musik stopp, mussen sich die /"" )
Kinder mdglichst rasch einen Teppich suchen. Die Leiter- Musik
person ruft dabei zu, welche/wie viele Korperteile den Tep-
pich beriihren diirfen: 6\ /
- 2Fusse
- 2Fusse, 1 Hand (_/}
- 2 Hande, 1 Fuss
- 2Hande
- 1Fuss
Die Kinder kénnen dabei selber entscheiden, wie sie die
Aufgabe I6sen (Kreativitat walten lassen).
Variante: Wandergruppe
- Das gleiche Spiel, nun sind die Kinder aber in einer
2er/3er-Gruppe und mussen die gleiche Aufgabe 16-
sen. Pro Kind diirfen sie eine Teppichfliese zur Hilfe
nehmen.
o 3 Fisse
o 1 Kopf, 3 Fisse
o 2 Ricken
5 Eisschollenlauf
In der ganzen Halle liegen Teppichfliesen, die Kinder ren- Frei im Raum, Teppiche verteilt 20 Teppich-
nen zu Musik kreuz und quer durch die Halle, ohne die Tep- fliesen
piche zu berlhren. Wenn die Musik stopp, suchen sie sich ]
méglichst rasch eine Eisscholle (Teppich). Am Anfang stel- Musik
len sie sich einfach auf die Eisschollen. Mit der Zeit sollen
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sie versuchen, in verschiedener Form auf die Eisschollen
zu springen:

- von weiter weg abspringen
- nur auf einem Fuss landen
- mit dem Teppich noch 1m rutschen

Eisschollenfangis

Bei dieser Fangisform sind die Eisschollen (Teppiche) die
schitzenden Punkte. Steht ein Kind auf einer Eisscholle,
kann es nicht gefangen werden. Pro Eisscholle hat es aber
nur Platz fir ein Kind. Kommt ein zweites, muss das erste
Kind weg und eine neue Eisscholle suchen.

20 Teppich-
fliesen

5 Markierbander

Hauptteil (45 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Eiskunstldufer (Broschure Spielen, S. 27)

Die Kinder kénnen mit ihren Teppichfliesen alleine oder zu
zweit Kunststiicke ausprobieren. Was kann man mit den
Teppichfliesen alles anstellen? Nach 2 Minuten Uben wer-
den die Kunststlicke gegenseitig im Kreis vorgestellt. Wer
beherrscht am Ende die meisten? Welches war besonders
schwierig?

Ziel: Die Kinder kdnnen kreativ sein, ihre Fertigkeiten mit
dem Teppich trainieren.

Frei im Raum

40 Teppich-
fliesen

Schlittschuhlaufen

Jedes Kind erhalt zwei Teppichfliesen und versucht, sich mit
diesen fortzubewegen. Wie funktioniert es am besten?

40 Teppich-
fliesen

10°

Der alte Eisbar (boser Mann)

Auf der einen Seite der Halle stellt sich ein Kind auf zwei
Teppichfliesen als alter Eisbar auf. Die restlichen Kinder
stehen auf der anderen Seite der Halle, je auch auf zwei
Teppichfliesen. Auf die Frage: «Wer hat Angst vor dem al-
ten Eisbaren?» rufen die Kinder «Niemand!» und versu-
chen danach mdglichst rasch auf die andere Seite der
Halle zu gelangen, ohne vom Eisbéaren eingefangen zu
werden. Wer gefangen wird, schliesst sich dem alten Eis-
béaren an und ist nun auch Fanger.

Varianten:

- Nur mit einem Teppich rutschen (Trotinett)
- Mit den Handen auf dem Teppich

40 Teppich-
fliesen
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5 Hundeschlitten (Broschure ‘Praktische Beispiele, S. 32)

Ein Kind sitzt auf einem Teppichfliesen (Schlitten), und halt 20 Teppich-
sich an einem Seil fest. Ein anderes Kind (Hund) zieht den fliesen
Schlitten durch die Halle. Wie funktioniert es am besten? ) )
Wie sind wir am schnellsten unterwegs? 10 Springseile
Varianten:

- Kniend, liegend, stehend

- Parcours absolvieren (Slalom, Tunnel, etc.), ohne die

Hindernisse umzustossen
10 Hundeschlittenrennen
In der Halle hin und her
Die Hundeschlitten organisieren sich zu einem Rennen von 20 Teppich-
der einen Hallenseite auf die andere, wer ist am schnells- fliesen
ten?
10 Springseile

Varianten:

- Slalomstafetten

- Hund und Schlitten unterwegs wechseln

Es kénnen unterschiedliche Stafettenformen ausprobiert

werden.

5 Geschickter Schlittenhund (nur falls geniigend Zeit) 7 Teppichfliesen
Die Kinder sind in 3er-Gruppen zusammen. Ein Kind sitzt 7 Holzstébe
auf einer Teppichfliese, die anderen beiden ziehen es ge-
meinsam mit einem Holzstab. In der Halle liegen andere
Teppichfliesen verteilt. Fahren die Kinder mit dem Schlitten
auf eine Fliese zu, versucht das Kind hinten abzuspringen
und auf der nachsten Fliese zu landen. Wer kann sicher
auf dem neuen Schlitten weiterfahren?

Varianten:
- Falls diese Form zu schwierig ist, kann das Kind auch
an den Armen gehalten und beim Sprung unterstiitzt
werden.

10 Rutschbahn
Eine Langbank wird an der Sprossenwand oder an einem Die Teilnehmer sollen die Bewegung | 6 Langbéanke
Reck eingehangt, damit eine Rutschbahn entsteht. Die Kin- | aktiv erleben und verschiedene )
der klettern hinauf, setzen sich auf eine Teppichfliese und | Rutscharten ausprobieren (mit/ohne | 20 Teppich-
rutschen hinunter. Teppich, sitzend/kniend/stehend) fliesen
Varianten:

- Sitzend/kniend
- Mit/ohne Teppich
- Verschiedene Schragen
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Skispringer

Ein Kind versucht, auf dem Teppich aufzustehen, zwei Per-
sonen stehen zur Unterstltzung links und rechts neben
dem Kind (optional: mit einem Stab zum festhalten). Wer
kann als ‘Skispringer’ stehend den Hang hinunterfahren?

Ausklang (10 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

5

Vierlinge

Alle Kinder starten in der Hallenecke, die am weitesten weg
ist von der Ausgangsture. Die Kinder sind in 4er-Gruppen
zusammen und stehen dabei zusammen auf fiinf Teppich-
fliesen. Gemeinsam versuchen sie, ohne den Boden zu be-
rihren zur Ausgangstiire zu gelangen. Wer findet die beste
Fortbewegungsmaglichkeit? Wer bei der Ture angelangt ist,
darf die Teppiche wegraumen und sich verabschieden.

Thematischer Abschluss

Riickbezug auf die Plakate

- Vielseitigkeit
- Lernen durch Vernetzung

Transfer in die Sportarten (Diskussion im Plenum)

- Wieso sind diese Bewegungen hilfreich fiir meine
Sportart?

- Welche Fertigkeiten werden spielerisch trainiert?

- Wie kann ich diese Bewegungsgrundform in anderen
Umgebungen einbauen?

- Was mache ich, wenn mir das Material fehlt?

Sportart entdecken |Lngahungiwerhﬁel

|
Vielseltigkeit
\

| Beidseitigkeit |

Bewegungsgrundfommen

Lernen heisst vernetzen!

Plakate ‘Vielsei-
tigkeit’ & ‘Vernet-
zen’
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3.9 Lektionsthema: Umgebungswechsel / Outdoor (sich orientieren)

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lukas Streit

Datum: September 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, weshalb die Orientierungsfahigkeit fur
die menschliche Entwicklung (im Sport) zentral ist und wie sich diese im Kindesalter trainieren
lasst. Die Orientierungsfahigkeit ist Uber alle Bewegungs- und Spielgrundform Ubergreifend.

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-12

Niveau: x einfach O mittel O anspruchsvoll
Gruppengrosse: 20

Kursumgebung: Rasenplatz

Sicherheitsaspekte:

Grenzen des Bewegungsfeldes setzen (Strasse, Abhang, etc.)
Witterungsangepasste Ausristung (Schuhe, Jacken, etc.)

Bemerkungen:

Die Teilnehmenden missen ein Tuch/Shirt mitbringen fir den Blinden-
OL.

Zielsetzung/Lernziele:

1) Die Teilnehmenden kennen die Relevanz der Orientierungsfahig-
keit fir die motorische Entwicklung.

2) Sie kennen Formen, wie sich die Orientierungsfahigkeit im Sport
trainieren lasst.
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Thematischer Einstieg (5 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Thematischer Einstieg

Vielseitigkeit

Einordnen des Umgebungswechsels innerhalb der Vielsei-
tigkeit

- Welche anderen Reize ermdglicht ein Umgebungs-
wechsel? Was hat das mit «sich orientieren» zu tun?
- In welchen Sportarten braucht es die Orientierungsfa-
higkeit wofiir? Die Orientierungsfahigkeit ist tiber alle
Bewegungs- und Spielgrundform tbergreifend. Orien-
tierungsfahigkeit ist eine grundlegende Fahigkeit fur
weiterfihrende motorische Entwicklung.
- Wieso Vielseitigkeit?
o  Lernen heisst Vernetzen/an Bekanntem an-
knupfen.
o Je mehr Anknlpfungspunkte, desto besser der
Lernprozess
o Individualisieren durch erleichtern/erschweren
o Vielseitigkeit durch Training der Beidseitigkeit

‘ Umgebungswechsel

Sportart entdecken

Vielseitigheit |

‘ Beidseitigkeit ‘

Bewegungsgrundformen

£
&
H]
L
H
i

Bewegungegranctormen

Plakat

«Vielseitigkeit»

Einleitung (10 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

10°

Blinden-OL

Auf einem Rasenfeld sind ca. 12 Hiitchen aufgestellt. Im-
mer zwei Kinder zusammen, ein Kind mit verbundenen Au-
gen. Das Kind mit Augenbinde merkt sich die Posten von
aussen und versucht, diese anschliessend blind anzulau-
fen. Das zweite Kind darf zur Hilfe von aussen hineinrufen,
jedoch nicht zum anderen Kind hingehen.

Zu zweit frei im Raum

12 Hitchen

10 Augenbinden
(Shirts, Tucher)

Posten-Fangis (falls geniigend Zeit)

In einem Feld sind verschiedene Hiitchen aufgestellt, 2 bis
3 Fanger sind mit einem Bandeli markiert. Wer bei einem
Hutchen steht, ist sicher. Sobald ein anderes Kind zum Hiit-
chen lauft, muss das erste Kind weglaufen.

Im Feld

12 Hitchen

Markierbander
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Hauptteil (55 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

10°

Spielformen ohne reale Karte (20°)

Tiere suchen (frei), ohne Karte - offen
Die Kinder suchen auf dem Areal Tiere, die auf den OL-
Posten aufgeklebt sind. Was gibt es zu entdecken?

Tiere wiederfinden (Memory), ohne Karte > Stern

In der Mitte liegen verschiedene Memorykarten mit Tieren.
Die Kinder decken eine Karte auf und rennen zu zweit zu
diesem Tier, das auf einem der Posten aufgeklebt ist.

Tiere einsammeln (Reihenfolge), mit Karte > Abfolge

Die Kinder nehmen zu zweit eine Karte, auf der die Tiere
mit einer Linie verbunden sind. Sie laufen die Tiere in dieser
Reihenfolge ab und stempeln dabei das jeweilige Tier.
Neue Karte, wenn sie fertig sind. Je nach Zeit kann diese
Form einmal als Wettkampf durchgefiihrt werden.

8 OL-Posten
Lochkarten
Memory

15’

Spielformen mit Kartendrehen (25°)

Schnur-OL mit Absperrband, ohne Karte

Ein Absperrband liegt kreuz und quer als durchgehende Li-
nie auf dem Rasen. Die Kinder laufen die Karte frei ab,
ohne Karte, ohne dabei die Linie zu verlieren. Vorwarts,
rickwarts, ein Kind mit Augen zu, etc.

Schnur-OL mit Absperrband, mit Karte

Die Kinder erhalten eine Karte mit dem aufgedruckten Ab-
sperrband, missen das Band ablaufen. Ziel: Karte drehen
(lernen). Auf der Karte ist ein Pfeil, dieser muss immer zum
Start zeigen (analog zu einem Nordungspfeil). Die Kinder
laufen das Band in beide Richtungen ab.

4x4-OL, Karte ablaufen

In den 4 Reifen liegen unterschiedlich schwierige Karten.
Auf jeder Karte sind bestimmte Hitchen eingekreist, die in
einer bestimmten Reihenfolge abgelaufen werden missen.

Varianten:
- Langsam aber genau, Karte drehen
- Zu zweit: Karte merken, zweite Person kontrolliert
- Als Wettkampf, eigene Formen entwickeln

A

A A

Absperrband
Karten
OL-Posten als
Ecken

16 Hitchen
4 Reifen
Karten

10

Spielformen mit Fotos (10’)

Foto-OL

Die Teilnehmer erhalten ein Blatt mit 12 Fotos vom Areal.
Ziel ist es, moglichst schnell zu allen Kartenausschnitten zu
laufen. Bei jedem Posten hat es einen Stapel Ligretto-Kar-
ten. Wenn man zu einem Posten kommt, nimmt man jeweils
die oberste Karte mit, darunter liegen alle Karten in abstei-
gender Reihenfolge. Am Schluss werden die Punkte zu-
sammengezahlt. Wer hat am meisten Punkte gesammelt?

Variante:

- Als Stern-OL im Team: Die Kinder sind in 4er-Teams
zusammen, jeweils ein Kind lauft einen Posten an
und kommt anschliessend mit der Ligrettokarte zu-
rlick, das nachste Kind lauft los.

Frei draussen

Blatter mit Fotos
Ligrettokarten
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Ausklang (5 Minuten)

Aufbau der Lektion:
1) OL ohne reale Karte, Orientieren im Raum

2) Karte drehen
3) OL mit grober Karte

seitig anwenden.
Allgemein:

1) Kinder wollen Neues entdecken.
2) Bewusst neue Sportarten kennen lernen.

Unterlagen + Karten - http://www.scool.ch

Bewegungsgrundformen

Beidseitigkeit |

- Bewegungsgrundformen erwerben und mdglichst viel-

3) Einfiihrungslektionen - www.mobilesport.ch

[2[-]-]1- [-]- -~ |- I

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
Sportart entdecken ‘ Umgebungswechsel
5 Riickbezug auf das Plakat ! Plakat
(Vielseitigkeit) Welsniion _ | «Vielseitigkeit»
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3.10 Lektionsthema: Spielgrundformen

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft; Lukas Streit

Datum: Januar 2023

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie die im ‘J+S-Manual Grundlagen’
beschriebenen Spielgrundformen in der J+S-Ausbildung vermittelt werden kdénnen. Die darge-
stellten Spiele sind gemass neuen Grundformen kategorisiert, beinhalten jedoch teilweise im-
mer noch die in der Broschire ‘Kindersport / Spielen’ dargestellten Spiele. Zudem wurden wei-
tere Spielformen aus der Broschire ‘J+S-Manual Grundlagen’ sowie eigene Spielformen
erganzt. In der vorliegenden Lektion werden acht der zehn Spielgrundformen mit Spielen abge-
bildet. Je nach zur Verfugung stehender Zeit kdnnen Spielgrundformen weggelassen oder hin-

zugefugt werden.

Lektionsdauer: 75

Alter: 5-12

Niveau: [0 einfach X mittel O anspruchsvoll
Gruppengroésse: 20

Kursumgebung: Sporthalle

Sicherheitsaspekte:

Schuhe tragen

Zielsetzung/Lernziele:

3) Die Teilnehmenden kennen die verschiedenen Spielgrundformen.

4) Die Teilnehmenden kénnen wiedergeben, inwiefern ‘Spielen’ als
Motor der sportlichen Entwicklung dient: Sie kennen wichtige As-
pekte des kindgerechten Spielens.

5) Die Teilnehmenden kdnnen verschiedene Spiele zu den unter-
schiedlichen Spielgrundformen vermitteln.
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Thematischer Einstieg (15 Minuten)

sportlichen Entwicklung

- Zusammen mit den Bewegungsgrundformen bilden die
Spielgrundformen eine zentrale Saule der J+S-Aktivita-
ten.

Spielgrundformen foérdern ein breites Spielverstandnis
und sind sehr bewegungsintensiv (Starkung Herz-Kreis-
lauf-System, Knochendichte usw.).

Kinder missen sich in den Spielgrundformen standig
zwischen mehreren Handlungen entscheiden und
fremde Handlungen einzuschatzen. Dies ist die Grund-
lage fir den Erwerb taktischer Kompetenzen (Spielmus-
ter erkennen, Pass- und Laufwege erahnen usw.).

Die Spielgrundformen entsprechen dem Spieltrieb von
Kindern und férdern die Freude an lebenslangen spiele-
rischen Sportaktivitaten.

(1) Inwiefern dient Spielen als Motor der sportlichen
Entwicklung? (2) Was heisst kindergerecht spielen? Die
Teilnehmenden diskutieren beide Fragen zu zweit und kle-
ben Post-Its an die Wand ((1) = blaue Post-Its, (2) = gelbe
Post-Its). Die Ergebnisse werden im Plenum diskutiert und
von der/dem Expert*in geméass Anmerkungen oben kom-
mentiert (v.a. Frage (1); Frage (2) wird zu Lektionsende dis-
kutiert, siehe unten).

Zu zweit

Im Plenum, frontal

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
3 Freies Spiel
In der Halle liegen verschiedene Gegenstande (Balle, Rei- Diverse Balle,
fen, etc.) herum, die fir freies Spiel benutzt werden kénnen. Reifen, Seile
5 Thematischer Einstieg
An der Wand hangt die Ubersicht zu den (Bewegungs- und) | Im Plenum, frontal Ubersicht «Spiel-
Spielgrundformen. Die Grundformen werden vorgestellt und grund-formen»
erklart.
‘~ Broschiiren
«J+S-Manual
Grundlagen»,
. ' «Spielen»
Bewegungsgrundformen Spielgrundformen
Laufen, Springen Freie Spiele
Balancieran Reaklionespiele
Rollen, Drehen Bl ststettencpiele
Klettern, Stitzen Bl Fong- und Versteckspiete
Schaukeln, Schwingen E Kampfspiele
Rhythmisieren, Tanzen B wurispiele
Werfen, Fangen Passspiele
Ringen, Raufen Bl rorschussspiete
Rutschen, Gleiten Bl ruckechiagspiele
Weitere Formen Weitere Formen
7 Thematischer Einstieg > Spielgrundformen als Motor der

2 Farben Post-Its,
Stifte
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Einleitung (5 Minuten)

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
SPIELGRUNDFORM: 1 Freie Spiele
Manege frei!
5 N . L . .| Pro Person ein Ball 20 Balle
Die Teilnehmenden studieren zu zweit je ein Kunststiick mit
einem Ball ein, dass sie danach in der Gruppe vorstellen. Prasentieren im Doppelkreis
Hauptteil (45 Minuten)
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
SPIELGRUNDFORM: 2 Reaktionsspiele
Heisse Kartoffel
5 . . . . . Im markierten Spielfeld 5 Handballe
Die Teilnehmenden bewegen sich zu Musik und geben fiinf
Bélle moglichst rasch weiter. Wer den Ball in den Handen Musik
halt, wenn die Musik stoppt, verbrennt sich die Finger.
- Variationen:
o  Ball ibergeben
o  Ball zuwerfen
o  Ball via Bodenpass
SPIELGRUNDFORM: 2 Reaktionsspiele
Ampellauf Frei im Raum
5 . . . . 20 Handballe
Die Teilnehmenden tragen rote, gelbe und griine Béandel
und prellen mit einem Ball durch die Halle. Auf einen Pfiff 7 rote Bandel
mussen drei Kinder zusammen eine korrekte Ampel bilden
(rot, gelb, griin zusammenstehen). 7 gelbe Béandel
- Variationen der Ampel: 7 grine Bandel
o  Von oben nach unten
o  Von links nach rechts
o In Bauchlage
o In Ruckenlage
o  Einbeinstand
SPIELGRUNDFORM: 4 Fang- und Versteckspiele
Bandelifangis Im markierten Spielfeld 20 Spielbandel
5
Die Teilnehmenden stecken sich einen Spielbandel so in die
Hose, dass er noch ca. 20cm herausschaut. Die Spieler*in-
nen versuchen in einem festgelegten Feld auf Kommando,
maoglichst viele Spielbandel zu ergattern, ohne den eigenen
zu verlieren. Wer seinen Bandel verliert, versucht einen
neuen zu ergattern; ein Bandel der gesammelten muss im-
mer in der Hose stecken. Wer wird Sammelkonig*in?
- Variationen:
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o  Gangart variieren (Hipfen usw.)

o  Team gegen Team: Welches Team erobert
in 2 Minuten mehr Bandel?

o  Wer kann sich in einem erneuten Spiel
noch verbessern?

SPIELGRUNDFORM: 5 Kampfspiele

Beriihrerlis

Die Teilnehmenden befinden sich in einem markierten Feld.
Auf Kommando versuchen alle, sich gegenseitig an den
Knien zu beriihren. Jedes Mal, wenn ein*e Mitspieler*in an
den Knien berihrt werden kann, darf fur sich ein Punkt ge-
zahlt werden.

- Variationen:

o  Berlhrungspunkt variieren (Fuss, Knie,
Schulter, usw.)

o in Liegestltzposition 1 vs. 1; Handriicken
des Gegners beriihren

o  im Team, Punkte werden summiert

o  Fokus auf eigenen Fortschritt: Jedes Spiel
dauert 1 Minute. Kann ich mich verbes-
sern? Bei welchem Berlhrungspunkt ma-
che ich am meisten Punkte?

Im markierten Spielfeld

10

SPIELGRUNDFORM: 6 Wurfspiele

Alaskaball

Die Kinder bilden zu viert ein Team und haben zusammen
einen farbigen Ball. Auf ein Signal werfen sie den Ball ins
Feld eines Gegners ins Feld. Jedes Team muss seinen Ball
moglichst rasch finden, eine Reihe bilden und den Ball zwi-
schen den Beinen nach hinten geben. Das hinterste Kind
nimmt den Ball, hebt ihn in die Luft und ruft lauf «ALASKA!»

Gruppeneinteilung z.B. mit Billettauto-
mat

Markierbander
5 untersch. Balle
1 Kasten

Tickets Billettau-
tomat

SPIELGRUNDFORM: 7 Passspiele

Teaminsel

Die Kinder laufen (prellen) durch die Halle mit einem Ball
und werfen sich diesen gegenseitig zu. Auf einen Pfiff mus-
sen sie als Insel zusammenstehen: 2er, 3er, 4er, 5er.

20 Handbélle

SPIELGRUNDFORM: 7 Passspiele

Schnappball

Die Kinder bilden Viererteams, wobei daraus zwei kleinere
Teams gebildet werden (2 vs. 2). Die Spieler eines Teams
versuchen sich den Ball maglichst oft zuzuspielen. Bei 10
Péassen gibt es einen Punkt und der Gegner ist an der
Reihe. Kann der Ball abgefangen werden oder féllt er zu
Boden, wechselt der Ballbesitz.

Z.B. mit Jasskarten Gruppen ziehen:
Alle Kénige sind zusammen, alle
Damen, etc.

Jasskarten
Markierhltchen
Markierbandel

5 Handballe
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SPIELGRUNDFORM: 8 Torschussspiele

Keulen treffen

5 vs. 5: Auf dem Feld liegen 5 blaue (Team A) und 5 rote
Bandel (Team B) mit je einer darin aufgestellten Keule. Ziel
ist es, im Team durch Zuspiel und gegnerisches Decken

(2x)
5 blaue Bandel

5 rote Bandel

die Keulen in den generischen Bandeln zu treffen und um- 10 Keulen
zuwerfen. Bei einem Treffer kommt es zum Ballwechsel.
Das Spiel ist gewonnen, wenn alle gegnerischen Keulen 1 Handball
umgeworfen sind.
Markierbandel
Zusatzregel: Hat ein Gegenspieler einen Fuss in einem o
Bandel seines Teams, ist diese Keule blockiert. Markierhltchen
Ausklang (5 Minuten)
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5 Diskussion von Frage (2) (vgl. Lektionsbeginn): Was heisst | Im Plenum Post-Its an der

kindergerecht spielen?

Aufbau der Broschire «Kindersport Spielen» kurz anspre-
chen (blau, rot, schwarz; usw.)

- Vom «ICH» zum «DU» zum «WIR»

- Alle Kinder spielen mit

o  Kleine Teams — angepasste Spielfelder

o Dabeibleiben statt ausscheiden

o Keine Ersatzbank — vermeiden von Wartezei-
ten

- Kindergerechte Vermittlung

o  Spass und Freude am Spiel vermitteln

o  Den Kindern Raum und Zeit geben, damit sie
selber entdecken und erfahren kénnen.

o  Kinder sind keine kleinen Erwachsenen: dem
Entwicklungsstand angepasste Spiele aus-
wahlen

- Kindergerechtes Material

o Kleine/gréssere, weichere, langsamere Balle

o  Kleinere/kirzere, leichtere Schlager und Sto-
cke

o  Kleinere/gréssere, unterschiedliche Ziele
(Tore usw.)

- Beidseitigkeit: rechts/links, vorwarts/rlickwarts,
rechtsherum/linksherum, Vorhand/Riickhand, se-
hend/blind usw.

- Variation: Ein dhnliches Spiel in mehreren Trai-
nings immer wieder auf etwas andere Art spielen
(Variation von Material, Regeln, Spielfeldgrdsse,
Anzahl Fanger usw.)

- Spielentwicklung: Kinder bei der Variation von
Spielen dem Alter gemass mitbestimmen lassen!
Gemeinsam neue Regeln festlegen und Ideen der
Kinder miteinbeziehen.

Wand

Broschire
‘Spielen’
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3.11 Lektionsthema: Kinder fordern

J+S-Expert*in Allround: Esther Oswald, Dr. phil. Sportwissenschaft
Datum: Sommer 2020

Rahmenbedingungen: In der Lektion wird aufgezeigt, wie sich das J+S-MF-Thema ‘Foérdern’
mit seinen beiden Handlungsfeldern «Persdnliche Entwicklung unterstitzen» und «Beziehun-
gen gestalten und Team starken» (vgl. Abb. 5) im Bereich ‘Allround Kinder’ umsetzen Iasst.
Dazu wird eine Beispiellektion von 75-90 Minuten fur Kinder im Alter von 5-10 Jahren prasen-
tiert. Mit konkreten Beispielen werden Umsetzungsmaoglichkeiten flir diverse Sportarten erlau-
tert. Anhand der sportlichen Beispiele werden didaktisch-methodische Inszenierungsmaoglich-
keiten aufgezeigt, welche die Personlichkeitsentwicklung von Kindern férdern.

Digitaler Lernbaustein: https://tool.jugendundsport.ch/ > Kinder fordern

Lektionsdauer: 75-90 Minuten

Alter: 5-12

Niveau: [ einfach 1 mittel x anspruchsvoll
Gruppengrosse: 10-20 Personen

Kursumgebung: Sporthalle (oder ggf. draussen)

Sicherheitsaspekte: -

Zielsetzung/Lernziele: | Die Teilnehmer*innen (J+S-Expert*innen und/oder Leiter*in-
nen) erhalten einen Einblick in das J+S-Thema ‘Fordern’. Sie
kennen konkrete didaktisch-methodische Moglichkeiten, wie in
ihrem Sporttraining die persénliche Entwicklung der Kinder un-
terstutzt und Beziehungen gestaltet bzw. das Team gestarkt
werden konnen.

Fir weitere didaktische Infos und Ubungsideen vgl.:

Oswald, E., Rubeli, B. & Berger, R. (2018). Kinder stérken
durch persénlichkeitsférdernden Bewegungs- und Sportunter-
richt. Bern: hep.
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Einleitung (25 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisa-
tion/Skizze

Material

Einstieg

Kartensets verteilen, vorstellen und die beiden Handlungsfel-
der erlautern

frontal

Kartensets

10’

Spiel ‘Ich packe meinen Koffer — Tiere’

Die TN stehen im Kreis. Jeweils eine Person nennt ein Tier
und zeigt eine passende Bewegung dazu vor. Alle machen
diese Bewegung nach. Eine weitere Person nennt nun ein
anderes Tier und zeigt ebenfalls eine Bewegung dazu vor.
Nun werden beide Tiere nacheinander wiederholt und die Be-
wegungen dazu nacheinander nachgeahmt. Eine dritte Per-
son nennt nun ein drittes Tier und zeigt ebenfalls eine Bewe-
gung dazu vor; alle drei Bewegungen werden im Sinne einer
‘Reihe’ aneinandergehangt. Dies wird bis und mit 5 Tiere wei-
tergemacht. Ziel ist, dass die TN die Tiere in richtiger Reihen-
folge selbststandig aneinanderreihen und korrekt vorzeigen
koénnen.

= Die Bewegungen werden von den TN selber erfun-
den.

= Die Reihe kann beliebig lange erweitert und mit Tie-
ren, Sportarten usw. durchgefiihrt werden.

= Reflexion: Gelingt es mir, die Reihe auswendig zu
lernen? Welche Bewegung gefallt mir am besten?
Warum?

= Fokussierte Handlungsempfehlungen:

im Kreis ste-
hend

10

Vertrauensspiel Rushhour
(Vgl. Oswald, Rubeli & Berger, 2018, S. 56-58)

Die eine Halfte der Gruppe liegt am Boden, wahrend die an-
dere Halfte durch den Raum und Uber die anderen TN lauft /
hipft / rennt, wie in der Rushhour; zu Beginn noch etwas
langsam und zdgerlich, dann immer hektischer.

= Reflexion: Wer kann so um und Uber seine Mitmen-
schen laufen, dass diese keine Angst haben mis-
sen? Wer kann entspannt mit offenen Augen auf dem
Rucken liegen und andere Uber sich laufen lassen?
= Fokussierte Handlungsempfehlungen:

Halfte der
Gruppe am
Boden lie-
gend, andere
Halfte ste-
hend
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Hauptteil (45-50 Minuten)

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisa-
tion/Skizze

Material

1.

(a)
20’

(b)

(c)

(d)
(e)

Der Wind und die fallenden Blatter: Spiele mit der
Zeitung

Alle TN erhalten ein A3-Zeitungsblatt, das sie frei im
Raum verteilen. Die Zeitungsblatter liegen nun frei ver-
teilt auf dem Boden (= von den Baumen gefallene Blat-
ter). Die TN laufen frei darum herum, auf Pfiff halten sie
bei ihrem Blatt an und springen, hipfen je nach Auf-
gabe der Leiter*in (vw, rw, sw, beidbeinig, einbeinig,
drehend) dariiber. Dann wieder weiterlaufen usw...

Die TN erfinden individuell eine Bewegung um/Uber ihr
Blatt und zeigen diese anschliessend vor. Die anderen
machen nach.

Alle stehen bei der einen Hallenstirnseite auf einer Li-
nie. Jede/r TN nimmt ein A3-Zeitungsblatt und halt sich
dieses vor den Koérper. Auf Kommando rennen alle zur
anderen Stirnseite, lassen ihr Zeitungsblatt mit den
Handen los und versuchen, dass das Blatt einzig durch
den Gegenwind am Korper klebt. Dann wird zuriickge-
rannt, mit dem Blatt gefaltet (halbiert / geviertelt) etc...
Am Schluss probieren die TN individuell, wie klein das
Blatt gefaltet werden kann, damit es noch am Kdérper
kleben bleibt.

= Reflexionsfragen: Weshalb klebt das Blatt am Kor-

per? Was passiert, wenn das Blatt gefaltet bzw. ver-
kleinert wird?

= Reflexionsfragen: Wie gut ist dir diese Aufgabe ge-

lungen? Beurteilung anhand der Smilies.
Wie bei (b), aber das (gefaltete) Blatt auf einer Hand /
dem Kopf balancieren.
Zu zweit eigene Varianten erfinden, wie als Team zwei
Blatter von einer Seite zur anderen transportiert werden
kénnen, ohne dass die Blatter mit den Handen festge-
halten werden, anschliessend ggf. vorfuhren.

= Fokussierte Handlungsempfehlungen:

2. Zauberwald (Spielentwicklung)
(vgl. Broschure ‘J+S-Kindersport / Spielen’, S. 38)

Grundidee des Spiels: Das Spielfeld wird in drei Zonen auf-
geteilt (grosste Zone in der Mitte). Die TN laufen von der ers-
ten Zone (normaler Wald) durch die zweite Zone (Zauber-
wald) in die dritte Zone (normaler Wald). In der mittleren
Zone (Zauberwald) versuchen mehrere Zauberer, die ande-
ren TN beim Durchrennen mit dem Zauberstab (gerolltes Zei-
tungsblatt) zu bertihren (verzaubern). Wer verzaubert wurde,
bleibt im Zauberwald wie angewurzelt stehen. Wer es ohne
Beruihrung durch den Zauberwald schafft, 1auft ausserhalb
des Spielfeldes zurlick und macht einen erneuten Versuch.
Das Spiel ist beendet, sobald alle TN verzaubert sind oder
eine gewisse Spielzeit abgelaufen ist.

frei in der
Halle

von einer
Stirnseite zur
anderen ren-
nend / balan-
cierend

Durchrennen
einer Zone,
ohne be-
ruhrt/gefan-
gen zu wer-
den

Je ein A3-Zei-
tungsblatt pro
TN

Smilies auf A4

3-4 gerollte
A3-Zeitungs-
blatter, Huetli
zur Feldmar-
kierung
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30°

Die TN werden nun in zwei Teams aufgeteilt und die Spieli-
dee wird ihnen vorgestellt. Jedes Team hat den Auftrag, auf-
bauend auf die Grundidee des Spiels eine neue, faire und
spannende Variante davon zu erfinden. (Mdgliche Ideen: er-
I6sende Fee, Zauberwalddurchquerung nur auf allen Vieren,
Sportartgerat mitfihren, mehrere Zauberer, wer verwandelt
wird ist auch Zauberer, Verwandlung in Tier welches erratet
werden kann etc.)

Nachdem die beiden Teams eine neue Spielform erfunden
haben, prasentieren sie diese den anderen. Das Spiel wird
anschliessend ausprobiert und gespielt. (Ausbaumaoglichkeit:
Sobald erste Unklarheiten auftauchen, erfolgt ein Time-out.
Es wird diskutiert, ob sich die Regeln bewahrt haben und wel-
che zusatzlichen Anpassungen vorgenommen werden sollen.

2 Teams erfin-
den ihr eige-
nes Spiel und
prasentieren

. ! : dieses den
Dann erfolgt die zweite Spielphase.) anderen
Am Ende des Spiels wird anhand von Smilies reflektiert, ob
gemeinsam ein faires und spannendes Spiel entwickelt wer-
den konnte. Der/die Leiter/in gibt auch ihre Einschatzung
dazu ab.
Anschliessend wird das Spiel des anderen Teams ebenso
ausprobiert.
= Fokussierte Handlungsempfehlungen:
Ausklang (5-15 Minuten)
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

Zusammenfassung und Ausblick frontal Kartensets

5-15’ | Ruckbezug auf das Kartenset: Welche Hand-

lungsfelder und -empfehlungen wurden wo in
welcher Form umgesetzt?
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Die Handlungsfelder des J+S-MF-Thema ‘Férdern’

Persénliche Entwicklung Beziehungen gestalten und
unterstiitzen Team stérken

Selbstwahrnehmung férdern

Selbstwert starken

Selbstregulation férdern

Gesundheitsbewusstsein

starken

Respektvollen und fairen
Umgang férdern

Vielfalt leben

Konstruktiven Umgang mit
Konflikten férdern

Verantwortung und Aufgaben |

Ubertragen

Teamgeist fordern

Abbildung 5. Die beiden Handlungsfelder mit den jeweiligen Handlungsempfehlungen des J+S-MF-
Thema 2021/2022 ‘Férdern’ (vgl. BASPO, 2020)
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