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Das Spiel mit der Balance

Die Stationsaufgaben in dieser

Unterrichtsstunde tragen einen spieleri-
schen Charakter. So kdonnen die Schi-
lerinnen und Schuler (SuS) zwanglos ihre
individuelle  Balancefahigkeit  heraus-
finden und fordern. Die SuS kodnnen
Grenzerfahrungen kennenlernen, weil sie
selbst entscheiden, welche Ubungen
bzw. Aufgaben von ihnen an welchen
Stationen durchgefuhrt werden.

Abb.1: Stationskarte

Abb.2: Der Wackelball

Es gilt herauszufinden, welchen Schwierig-
keitsgrad sich der Einzelne zutraut.

So kann die Selbsteinschatzung gescharft
werden. Selbst- und Fremdbeobachtung
sind wichtige Begleiter im Ubungsprozess.
DarUber hinaus ist kreatives Ausprobieren
von Bewegungsmaglichkeiten und gegen-
seitiges Helfen erwiinscht. Weitrdumig aus-
gelegte Mattenlagen sind an den meisten
Stationen nétig, um ein Zutrauen in héhere
Schwierigkeitsgrade und "Absttrze" mit wei-
cher Landung ohne Verletzungen zu ermdg-
lichen.
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Alles wackelt

Bis auf den ,Wackelball“ haben alle Stationen einen wackligen Untergrund, da sie
durch verschiedene Einsatzmittel unsicher gemacht werden (z.B. durch das Legen
vieler Medizinbélle unter eine Matte). Sobald ein SuS versucht eine Station zu
bewaltigen, bewegt sie sich und wackelt.

Station Bewegung Bewegungsbeispiel
Die schwebende kann sich hin und her | Rolle vorwarts/ ruckwarts, langs rollen,
Matte bewegen und einsacken rackwarts bewegen, auf einem Bein, mit

geschlossenen Augen, Variationen mit den
Teppichfliesen » ﬁl

Der wacklige Steg | rollt vor- und zuriick und | Rickwarts bewegen, auf einem Bein, mit
kippt seitlich ab geschlossenen Augen, Rad schlagen, zu
zweit: Huckepack, aneinander/ tbereinander
vorbei, nebeneinander » ﬁ 2

Die Schwebebank | kann in alle Richtungen | Bank drehen, schaukeln, alleine, zu zweit, in
schweben und kippt seitlich | der Gruppe, im Stehen, im Sitzen, im
ab Liegen, ohne festhalten/ mit festhalten,
aneinander/ Ubereinander vorbei bewegen

2 E

Die rollende Bank | rollt extrem vor- und zuriick Vorwarts/ rickwartsgehen, krabbeln, auf den
Zehenspitzen, Vierfl3ler-/Spinnengang, mit
geschlossenen Augen, zu zweit: Huckepack,
aneinander/ Ubereinander vorbei, neben-
einander, Standwaage » §4

Der Wackelball rollt in alle Richtungen In unterschiedlichen Positionen auf dem Ball
halten: auf dem Bauch liegend, einen Kreis
bilden und aneinander festhalten, mit dem
Ball bewegen: rollen, hipfen, wippen, mit
Partner: Uber eine Reihe von Béllen vorwarts
rollen, zu zweit auf einem Ball halten

>@5

Der abgestlrzte | hat eine schrage Oberflache | Gehen, mit geschlossenen Augen,

Baumstamm und kann durch die unter- Pferdchensprung, Rolle vorwarts/ riickwarts,
liegende Matte einsacken | Bank ziehen, aneinander/ Ubereinander
und ist dadurch beweglich vorbei bewegen, Vierfuf3ler-/Spinnengang

> @ 6
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Verlaufsplan

Motorisches Feinziel: Die SuS verbessern spielerisch ihre Balance/ihr Gleichgewicht.
[ Phase Bewegungsaufgaben/ Methodische Hinweise Organisation/ Medien
Bewegungsanweisungen

e Stationskarten

Aufbau- Schuleraktivitat
phase Cufbau der 6 Balancierstationen nach Stations- Stationen
arten e 1 Die schwebende Matte
Lehreraktivitat » 2 Derwacklige Steg
Besonders wichtig ist die Absicherung der e 3 Die Schwebebank
Gerate» n 1-6 ¢ 4 Die rollende Bank

e 5 Der Wackelball
e 6 Der abgesturzte

Baumstamm
Haupt- »versuche dich als Balancierkiinstler Giber die Matte | Station 1 1 Weichbod it
phase zu bewegen. Finde dabei verschiedene Maglichkei- | z.B. tber die ¢ e|c. o.enma €
ten und denke dir Kunststiicke aus. Uberlegt euch, | Matte gehen, » 6 Teppichfliesen
wie man die Teppichfliesen einbinden kann?* krabbeln, rollen, e 6 Medizinballe

hiipfen » p 6

»Versuche dich als Balancierkilinstler Gber den Steg | Station 2

zu bewegen. Finde dabei verschiedene Moglichkei- | 7 B. iiber den Kasten gehen (riickwarts), rollen, e 2 Kastenoberteile
ten und denke dir Kunststicke aus. Schaffst du Stande auf dem Kasten » | 3 L
auch eine Rolle?* p e 6 Medizinballe

e 6 Matten
. C . , Station 3

»Versuche d’Ch. als Balan.CIerkun\_stler uber.q/e_ Banl_< Die Schwebebank (Rundlauf) z.B. Gber die Bank
zu bewegen. Finde dabei verschiedene Mdglichkei-
ten und denke dir Kunststiicke aus. Fallen euch
auch Bewegungsmaoglichkeiten mit der Bank ein?*

ziehen, schaukeln, krabbeln, gehen (Bank kann

. ) . . ' e 4 Weichbodenmatten
ich Ruhe oder in Schwingung sein)» p 5

e 4 Luftleitern
e 1 Langbank

Abb.3: Aufbau und Stationsarbeit
|‘l|
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,Versuche dich als Balancierkiinstler (iber die Bank | Station 4

zu bewegen. Finde dabei verschiedene Mdglichkei- | Die rollende Bank, z.B. tiber die Bank gehen
ten und denke dir Kunststiicke aus. Schafft ihr es | (rlickwarts, vorwarts), mit verschiedenen Bewe- e 10 Stabe
auch, aneinander vorbei zu gehen?* gungsformen (hipfen, galoppieren, federn) e 2 Matten

>2n4

e 1 Langbank

»Versuche dich als Balancierkiinstler auf dem Pez- | Station 5 e 4 Pezzibille

ziball. Finde dabei verschiedene Mdéglichkeiten, Der Wackelball, z.B.

dich auf dem Ball zu halten und denke dir Kunst- balancieren auf dem

stiicke aus. “ Bauch und dem Rii-
cken, auf dem Ball sit-
zen, knien

>292

»Versuche dich als Balancierkiinstler tiber den ab-

gestirzten Baumstamm zu bewegen. Finde dabei

verschiedene Mdglichkeiten, aus dem Wasser wie-
der an Land zu kommen.*

Station 6

Der umgesturzte
Baumstamm, z.B.
Uber die Bank ge-
hen, krabbeln, seit-
warts gehen

>éﬂ1

e 1 Weichbodenmatte
e 1 Langbank

e 2 groRe Kasten

e 1 Matte

Station 7
Hospitation Arbeitsauftrag fur SuS, die nicht am
Sportunterricht teilnehmen kénnen

,Beobachte deine Mitschliler, wie sie die Stationen
bewaltigen und schreibe deine Gedanken auf.”

Abb.4: Stationsarbeit
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KOMPETENZNETZWERK SPORTUNTERRICHT

Tipps und Planungshilfen fir die Durchfihrung

(Stationl

Die schwebende Matte

\
Die Medizinballe miissen gleichmaRig unter der Weichbodenmatte
verteilt sein, damit die Matte an keiner Stelle komplett bis auf den
Untergrund einsackt.

Station 2
Der wacklige Steg

Bei dieser Station sind die Matten extrem wichtig, da sie als
Begrenzung dienen, damit der Steg nicht zu weit rollt.

Die rollende Bank

Station 3
Die Schwebebank Die Matten, die zum Schutz beim eventuellen Absturz
(Rundlauf) dienen, missen weitrdumig um die Station verteilt liegen,
damit sie auch beim weiten Schwingen ihre Funktion erfillen kénnen.
Station 4

Die Matten, die am Anfang und am Ende der Bank liegen,
mussen so platziert sein, dass sie als Begrenzung fir die
Bank dienen.

Station 5
Der Wackelball

Die Balancierkinstler miissen mit ihren Pezziballen gentigend Abstand
halten, um sich nicht gegenseitig zu behindern.

Station 6
Der abgestitzte Es ist wichtig, dass das obere Ende der Bank sicher auf dem
Baumstamm Kasten aufliegt. Das untere Ende muss fest gegen den Kasten gestellt
sein, um ein Wegrutschen zu vermeiden.
\_ Grundsatzlich gilt: Alle Stationen OHNE Socken bewaltigen! )
Abb. 5: Der V\facklige Steg
©2015 ﬁl" WWW.KNSU.DE Seite 7
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Einordnung in eine Unterrichtseinheit

7

Motorisches Grobziel: Die SuS entwickeln spielerisch ihre Gleichgewichtsfahigkeit.

Stunden Inhalte Motorisches Feinziel
1. Std. Spiele zum Thema ,Mein Gleichgewicht". Die SuS nehmen ihr Gleichge-
Bsp.: Wie lange kann ich auf einem Bein stehen? | wicht durch balancieren mit Hil-
Kann ich mit geschlossenen Augen auf einem fe von Gegenstanden wahr und
Bein stehen? halten ihre Balance auf beweg-
ten Untergrunden.
2. Std. Zirkusstunde zum Thema Die SusS lernen unter erschwer-
,Gleichgewicht mit Gegenstanden® ten Bedingungen mit dem eige-
nen Gleichgewicht umzugehen.
3. Std. Die SuS turnen in einem Rundlauf Uber wa- Die SuS sollen Balancier-
ckelige Geréte. kunststliicke erproben und
Bsp.: Schwebende Matte, Schwebebank und miteinander kombinieren.
Wackelball
4. Std. Die SuS experimentieren in Gruppen an sechs Die SusS verbessern spielerisch
unterschiedlichen Stationen mit den verschiede- | ihr Gleichgewicht, indem sie Ba-
nen Formen ihr Kérpergleichgewicht zu halten. lancierspiele erfinden und er-
proben.
5. Std. Die SuS entwickeln in Gruppen eigene Gleich- Die SuS experimentieren an

gewichtstibungen und stellen diese anschlie3end
den anderen SusS vor.

selbst entwickelten Stationen
mit Balancierarrangements.

Abb.6: Die schwebende Bank
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Stationen und Stationskarten

HEWHITI'E

a {ml mucm B

= ;’4 Al:\#éCl/BODE N-

- 6 MEDIZINBALLE

- 6 TEPPICHFLIECEN
"AUFGABE | 3
VERSUCHE DICH ALS BALANCIERKUNSTLER R DIE MATTE 2V
BEWERGEN. FINDE DABE! VERGCHIEDENE CHKEITEN UND

NKE DIR KUNST E AUS,

RLEGT EUCH, WIE MAN DIE TEPPICHFLIEGEN EINBINDPEN KAN.
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uz

DER WACKLIGE STEG
C (iR BRAUCHT |

N T OBEeTEIE
— ™= - 6 MEDIZINBALLE
— e R — 6 MATTEN
| AUFGABE | :

VERQUOHE DICH ALS BALANCIERKUNSTLER ()%Ek DEN STE@ ZUV
BEWEQGEN. FINDE D ] VERGCHIEDENE MOQLICHKEITEN UND
DENKE DIR KUNSTSTUCKE AUS.

QOHAFFEST DU AUCH EINE ROLLE?

i
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‘E{g 3

: : o 3
IHR BRAUCHT |
- 1 LANCBANK
- 4 WEICHBODEN -
MATTEN
- 4 LUFTLEITERN

VERQUOHE DICH ALS BALANCIERKUNSTLER UBER DIE BANK ZU

BEWEGCEN. FINDPE D ! VERGCHIEDENE MOCLICHKEITEN UND
PENKE DIR KUNGTSTUCKE AUS.

FALLEN EUCH AUCH BEWEGUNGSMOGLICHKEITEN MIT DER BANK EIN?

e
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TIHR 'BRAUCHT |

- 1 LAN, K
- 10 ST
-2 MATTEN

rlm 3 7!

VERSQUCHE DICH ALS BALANCIERKUNSTLER %_/ DIE BANK ZU
BEWEGEN. FINDE D. ! VERSCHIEDENE CHKEITEN UND

PENKE DI KUNST £ AUS.
SCHAFFT IHR EQ AUCH ANEINANDER VORBE] ZU GEHEN??

-
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U5

ik SPORIUNTERSRC N

= - =
| IHR BRAUCHT |
- 4 PEZZIBALLE

AFGABE | '

VERSQUCHE DICH ALS BALANCIERKUNCGTLER AUF PEM PEZZIBALL.
FINDE DABE! VERSCHIEDENE MOCGLICHKEITEN, DICH AUF DEM BALL
ZU HALTEN UNDP PENKE DIR KUNST £ AUC.
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)

| IHR mucm 1

= ‘l WEICHBODEN-
MATTE

- 1 LANGBAN,

- 2 ék0, KASTEN

-1 MATTE

| TAUFGABE | 3

VERSQUCHE DICH ALS BALANCIERKUNSTLER UBER DEN ABGESTURZTEN |

BAUVMSTAMM ZU BEWEGEN.
FINDE DABE! VERSCHIEDENE MOGLICHKEITEN, AUS DEM WASGER

WIEDER AN LAND ZU KOMMEN.

-
-
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