Bezirksregierung
Arnsberg

Spiel- / Ubungsname:

Stark wie ein Elefant: Handstiitz — Ubungen

Themenfeld: Material:
Turnen (Kraft) (in der Turnhalle oder im Freien
moglich)
Jahrgangsstufen: Bodenmarkierungen oder flache
1-4 Pylonen
Stoppuhr

Spiel- / Ubungsbeschreibung:

Jedes Kind erhalt einen Platz auf den Schulhof mit Abstand.
Kreis- oder Reihenaufstellung

Alle nehmen eine der vorgeschlagenen Stiitzpositionen am Boden ein.
Wichtig: Die Arme sind bei allen Ubungen gestreckt.

Diese Position soll so lange wie moglich gehalten werden.

Es werden nacheinander alle Varianten einmal erprobt, erst dann beginnt die
Wertungsrunde.

Veranderungen der Schwierigkeitsstufen:

Variante 1: Liegestitz Position (vorwarts Briicke) ,,Po hoch”
Variante 2: Liegestitz Position gestreckt (gehalten) ,Rlicken und Beine bilden eine Linie“

Variante 3: Stiitz-Position mit erhohten Beinen (z.B. Beine liegen auf einer Bank o. Mauer)

Wertung:

5 Sekunden halten: 2 Punkte
10 Sekunden halten: 4 Punkte
15 Sekunden halten: 6 Punkte
20 Sekunden halten: 8 Punkte
30 Sekunden halten: 10 Punkte




Bezirksregierung
Arnsberg

Spiel- / Ubungsname:

Geschickt wie ein Eichhornchen: Balancieren

Themenfeld: Material:
Turnen (Gleichgewicht) (In der Turnhalle oder im Freien mdoglich)
Jahrgangsstufen: -Bohnensackchen oder mit Reis/Kies gefiillte

Socken
1-4
5 verschiedene Balanciermoglichkeiten /
Hindernisse z.B.

-Bank

-Linien auf dem Schulhof,

- Slalom um Hiitchen

-Treppe

-kleine Mauer

Spiel- / Ubungsbeschreibung:

Alle Kinder stehen in einer Wartereihe mit Abstand.

Jedes Kind erhalt ein Bohnensackchen, legt es auf den Kopf und darf zuerst eine
selbstgewadhlte Runde, einzeln mit Abstand) in eine vorgegebene Richtung in
selbstgewahltem Tempo zurticklegen (Warm up)

Von einer Startlinie aus starten die Kinder einzeln um einen Mini-Parcour auf dem
Schulhof mit 5 Hindernissen zuriickzulegen.

Dabei darf das Bohnensackchen nicht herunterfallen.

Dazu kénnte auch die Zeit gestoppt werden.

Veranderungen der Schwierigkeitsstufen:

Variante 1: Jedes Hindernis wird einzeln als Station bewaltigt.
Variante 2: Der Parcours wird ohne Bohnensackchen zurlickgelegt.
Variante 3: Der Parcours wird mit Bohnensackchen zuriickgelegt.

Variante 4: Der Parcours wird mit Bohnensackchen rickwarts zuriickgelegt.

Wertung:

Es kdnnen pro Runde mit 5 Hindernissen 10 Punkte erreicht werden.
Fir jedes erfolgreich Giberwundene Hindernis mit Bohnensackchen auf dem Kopf erhalt
man 2 Punkte. Fallt das Bohnensackchen herunter, wird immer 1 Punkt abgezogen.




Bezirksregierung

Arnsberg
Spiel- / Ubungsname:
Mutig wie ein Lowe : , Feuerreifen”
Themenfeld: Material:
Turnen (Beweglichkeit) (In der Turnhalle oder im Freien moglich)
. Gymnastikreifen fir jedes Kind
Jlah;gangsstufen. oder 2 Kinder teilen 1 Reifen

Spiel- / Ubungsbeschreibung:

Jedes Kind erhalt einen Platz auf den Schulhof mit Abstand.
Reihenaufstellung

Warm up:

Jedes Kind/Paar erhalt einen Gymnastikreifen.

Die Kinder rollen den Reifen stehend in eine vorgegebene Richtung, rennen mit ihm um
die Wette.

Die Kinder stehen mit dem Reifen und drehen diesen auf der Stelle. Welcher Reifen dreht
am langsten?

Ubung ,Feuerreifen”:
Partnerarbeit

1 Kind halt den Reifen mit ausgestrecktem Arm.

Das andere Kind soll sich so oft wie moglich durch den Reifen winden, ohne diesen zu
beriihren. Nach einer Durchquerung lauft das Kind einmal um den Partner herum und
durchwindet den Reifen erneut.

Veranderungen der Schwierigkeitsstufen:

Variante 1: Der Reifen wird senkrecht aufgestellt am Boden gehalten.
Variante 2: Der Reifen wird leicht erhéht mit Abstand vom Boden gehalten.

Variante 3: Der Reifen wird waagerecht gehalten. Bewegung: oben rein, unten durch.....

Wertung:
Durchwinden ohne Berliihrungen in 30 Sekunden
10 x oder mehr: 10 Punkte

Bis 9 x: 8 Punkte
Bis 6x 6 Punkte
Bis 4x: 4 Punkte

Bis 2x: 2 Punkte




Bezirksregierung
Arnsberg

Spiel- / Ubungsname:

Sportlich wie ein Affe : , Klammeraffchen”

Themenfeld: Material:
Turnen (Haltekraft) (in der Turnhalle oder im Freien moglich)
Jahrgangsstufen: Reckstange oder Klettergerust

1-4

Spiel- / Ubungsbeschreibung (evtl. mit Aufbauskizze):

Jedes Kind erhalt einen Platz auf den Schulhof mit Abstand.
Reihenaufstellung

Jedes Kind soll sich so lange wie moglich an einer Turnstange oder Seilvorrichtung z.B.
Klettergerist Schulhof, festklammern. Die Griffhaltung ist freigestellt.

Auch seitliches Halten zwischen 2 Stangen wie bei Stiitzstangen einer Schaukelvorrichtung
ist moglich. Individuelle Moglichkeiten auf dem Schulhof sichten.

Veranderungen der Schwierigkeitsstufen:

Variante 1: Das Kind halt sich fest, Beine und Arme sind gestreckt, abgehoben vom Boden.
Variante 2: Das Kind hangt und kreuzt die Beine hinten, abgehoben vom Boden.

Variante 3: Das Kind umklammert wie ein Affe das Gerat, Arme und Beine beriihren die
Stange.

Wertung:

5 Sekunden halten: 2 Punkte
10 Sekunden halten: 4 Punkte
15 Sekunden halten: 6 Punkte
20 Sekunden halten: 8 Punkte
30 Sekunden halten: 10 Punkte




Bezirksregierung
Arnsberg

Spiel- / Ubungsname:

Flott wie ein Zirkuspferd: ,,Seilchenspringen”

Themenfeld: Material:
Turnen (Koordination) (in der Turnhalle und im Freien moglich)

Seilchen fiir jedes Kind

Jahrgangsstufen:
&ang Stoppuhr

1-4

Spiel- / Ubungsbeschreibung:

Die Kinder springen 30 Sekunden lang im Grundsprung mit ihrem Seilchen vorwarts (mit
oder ohne Zwischenhipfer)

Die fehlerfreien Seildurchschlage werden von der Lehrkraft gezahlt.

Bei einem Fehler darf das Kind weiter springen.

Veranderungen der Schwierigkeitsstufen:

Variante 1: Die Kinder springen im Galoppschritt.
Variante 2: Die Zeit wird verlangert.

Variante 3: Die Kinder springen so lange wie sie kdnnen.

Wertung:
In 30 Sekunden geschaffte Spriinge

Bis 5 Spriinge: 2 Punkte

Ab 10 Spriinge: 4 Punkte
Ab 15 Spriinge: 6 Punkte
Ab 20 Spriinge: 8 Punkte
Ab 30 Spriinge: 10 Punkte




Bezirksregierung
Arnsberg

Spiel- / Ubungsname:

Schnell wie ein Gepard: , Reifenhiipfen”

Themenfeld: Material:

Turnen (Koordination) (in der Turnhalle und im Freien maglich)
Jahrgangsstufen: Mindestens 5 Reifen

1-4 Stoppuhr

Spiel- / Ubungsbeschreibung:

Jedes Kind erhalt einen Platz auf den Schulhof mit Abstand.
Reihenaufstellung

Es liegen 5 Reifen in einer Reihe hintereinander.

Vorne und hinten steht mit 1 Meter Abstand ein Hltchen.

Startpunkt ist ein Hitchen.

Auf Kommando hupft/lauft das Kind durch die Reifen.

Am Ende der Bahn rennt es einmal um das Hutchen herum und durchlduft die Bahn
erneut

Jeder hat 30 Sekunden Zeit.

Veranderungen der Schwierigkeitsstufen:

Variante 1: Die Kinder ,laufen” die Bahn, pro Reifen sollen zwei FuBkontakte erfolgen.
Variante 2: Die Kinder hiipfen mit geschlossenen FiiBen in jeden Reifen.
Variante 3: Die Kinder hiipfen einbeinig, mit Haschenspriingen oder Froschhiipfern.

Variante 4: Die Reifenbahn verlangern.

Wertung:

Pro Reifenkontakt erhalt man 1 Punkt.

Punkte ohne Berthrungen in 30 Sekunden
30 x oder mehr: 10 Punkte

29-21 x: 8 Punkte
20-12 x: 6 Punkte
12-8 x: 4 Punkte

7-1x: 2 Punkte




