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Unterrichtsidee

Unsere Stunde thematisiert alle drei Gleichgewichtszustéande. Die Stationen 1-5 be-
anspruchen das dynamische, Station 6 das statische und Station 7 das Objektgleich-
gewicht.» ﬂ 1

e Beim statischen Gleichgewicht wird versucht, den gesamten Kérper im
Gleichgewicht zu halten.
o Z.B.: Auf einem Gymnastikstab stehen, ohne umzukippen
e Beim dynamischen Gleichgewicht, wird versucht seinen Korper wahrend und
nach Bewegungshandlungen erneut in ein stabiles Gleichgewicht zu bringen.
o Z.B.: Uber eine umgedrehte Langbank balancieren.
e Beim Objektgleichgewicht, wird versucht, ein du3eres Objekt in Gleichgewicht

zu halten.
o Z.B.: Einen Stab auf der Handinnenflache balancieren

Die Schilerinnen und Schiler (SuS) haben die Aufgabe, die dreidimensionalen
Gleichgewichtsanforderungen zu bewaltigen.

Das Gleichgewicht ist eine der funf koordinativen Fahigkeiten! eines Menschen. Mit
den Orientierungs-, Differenzierungs-, Reaktions- und Rhythmusfahigkeiten bildet die
Gleichgewichtsfahigkeit ein komplexes Geflige, welche zueinander in bestimmten
Beziehungen stehen.

Lernziele

Groblernziel

Die SuS sollen ihre Gleichgewichtsfahigkeit erfahren und weiterentwickeln.

Feinlernziele

Motorische Feinziele
Die SusS...
e schulen ihre Gleichgewichtsfahigkeit durch verschiedene Fortbewegungsarten
(Gehen, Krabbeln, Hangeln)
e bleiben durch Gewichtsverlagerungen im Kérpergleichgewicht
e halten Objekte durch koordinierte Motorik im Gleichgewicht

Kognitive Feinziele
Die SusS...
e sammeln neue Bewegungserfahrungen
e Uberwinden mogliche Angste
e Dberichten tber die Bewegungserfahrungen

1 Vgl. Hirtz 1985
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Sozial-affektive Lernziele
Die Sus...
e erarbeiten selbstandig die Stationen
e starken durch Spafd und Abwechslung an den Stationen ihre Motivation
e in der Gruppe kooperativ arbeiten, indem sie ihrem Partner Hilfestellung geben

Stationen

Die Stationen weisen alle einen Bezug zum Dschungel auf, daher haben sie dschun-
gelspezifische Namen. Die dazugehdrigen Stationskarten beinhalten einen kleinen
Text und ein dschungelspezifisches Bild, wodurch sich die SuS mit dem Dasein im
Dschungel identifizieren. Die zu erledigende Aufgabe ist darin beschrieben.

Je nach zeitlicher Verfiuigbarkeit sollten die Stationen zwischen funf und zehn Minu-
ten dauern, sodass die SuS gentgend Zeit haben ihre Gleichgewichtserfahrungen
an der jeweiligen Station sammeln zu kénnen.

Hinweis

Der Auf- und Abbau dieser Stationen ist sehr material- und zeitaufwendig, sodass
empfohlen wird, eine solche Stunde mit einer Kollegin/ einem Kollegen gemeinsam
durchzufihren.

Hallenaufbauplan

Station 6 Station 7
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Krabbeln Uber Elefantenricken (1)

Dynamisches Gleichgewicht

-

SuS balancieren krabbelnd tUiber die "Elefantenriicken".

r

Ausfuhrung

Aufbau

\.

Ausfihrung
Zwei umgedrehte Kastenteile werden langs aneinander auf den Boden

gelegt. In die mit kleinen Matten abgesicherten Kastenteile befinden
sich jeweils zwei Gymnastikballe. Am Anfang und am Ende sind zur
Hilfe zwei kleine Kasten aufgestellt.

Tipp
o langsam beginnen und das Nachgeben der "Elefantenrticken”

erkunden

o 1 Hand und ein 1 Bein mussen immer Druck auf den Ricken
geben (links-links oder rechts-rechts)

o Der Arm gibt senkrecht Druck

o Mit der anderen Kdorperseite wird vorgesetzt und das Gleich-
gewicht ausbalanciert

Variante
o Gehen mit Partnerhilfe
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Sumpfgebiet (2)

Dynamisches Gleichgewicht

SuS balancieren Uber "Steine" im Sumpfgebiet zum "Flo3".

r

Ausfuhrung

Aufbau

\

Ausfuhrung
Von einem kleinen Kasten aus balancieren die SuS tber mehrere durch

einander liegende Medizinbélle. Anschliel3end steigen sie auf eine grol3e
Weichbodenmatte, welche ebenfalls mit mehreren Medizinballen unter-
legt ist und Uberqueren diese.

Ti

IOIDLangsam, Schritt fir Schritt Uber die Steine balancieren

Arme ausstrecken zur Gleichgewichtshilfe

Den Stein mit dem Ful3 vor dem Aufsetzen auf Stabilitat prifen
Erst wenn der erste Ful’ feste auf dem Stein steht kommt

das andere Bein nach

Oberkorper immer lotrecht zum Sumpfgebiet halten

Variante
o Verschiedene Gangarten uber die Steine (Krabbeln, rickwarts,

o seitwarts)

- J
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Uberqueren der Schlucht (3)

4 )

SusS stitzeln und balancieren tUber eine "Hangebriucke", die
tber eine "Schlucht" gespannt ist.

Ve

Ausfuhrung

Aufbau

\

Ausfuhrung
Es werden zwei Mannerbarren zweckentfremdet. Zwischen den beiden

langs aufgestellten Turngeraten sowie innerhalb der Barren sind mehrere
kleine Matten zur Absicherung platziert. An den Barrenholmen werden
die Enden mehrerer Seile befestigt, sodass diese in einer U-Form nach
unten hangen. Uber diese mussen die SuS klettern oder stiitzeln bevor
und nachdem sie eine Langbank (Briicke Uber die Schlucht) Uberquert
haben. Diese liegt auf den Seilen auf und ist demnach sehr wackelig.

Ti

oppDie Seile sind zur Hilfe gespannt. Falls das stiitzeln zu schwierig
ist, wird dartber Schritt fur Schritt gegangen.

o Kombination aus Stitzeln und Gehen ist am einfachsten

o Langsam auf die Bank treten. Spiren und Schauen,
wie sich die Bank bewegt

o Langsam Uber die Bank gehen

o Erst die Barrenholme greifen, bevor auf die Seile getreten werden

Variante
o Verschiedene Gangarten Uber die Briicke (Bank)

o Ohne Festhalten an den Barrenholmen

©2015 WWW.KNSU.DE Seite 7
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Hangeln und Klettern entlang des Kilimandscharo (4)

Dynamisches Gleichgewicht

e ™
Die SuS hangeln und klettern entlang des "Kilimandscharo".

'

Ausfuhrung

Aufbau & il = ]
¥ ™ 2 L+ mE !%:

\

Ausfuhrung
Zwischen zwei Reckstangen werden Seile oder Reckstangen angebracht,

uber welche die SuS von der einen zur anderen Seite der aufgebauten
Reckanlage klettern, bzw. balancieren mussen. Unterhalb der Reck-
stangen, bzw. der Seile werden kleine Matten zur Absicherung platziert.

Tipp
o Den Kilimandscharo erst kennenlernen mit einfach Hangel-

oder Kletterarten

o Beim Hangeln den Kdrper in Schwung setzen

o Beim Ubergang erst den FuR setzen, danach mit den Handen
umgreifen

Variante
o Verschiedene Hangel- oder Kletterarten

o Mit oder ohne Hilfestellung

©2015 WWW.KNSU.DE Seite 8
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Kokosnlisse sammeln (5)
Dynamisches und Objekt Gleichgewicht

4 )

Die SuS sammeln "Kokosnusse", kleine Gegenstadnde vom Boden und
transportieren sie bis zu einer "Lagerstelle", dem kleinen Kasten.

I

Ausfuhrung

Aufbau

LERESE . SRl

et '\m

\.

Ausfuhrung
In einem Banke- Quadrat stehen zwei in umgedrehter und zwei in

korrekter Position. Als Hindernisse dienen sowohl Hirden, welche tber
die Banke platziert werden, als auch andere kleinere Hindernisse, wie
Pylonen oder Hitchen, welche auf den Banken liegen. Auf dem Boden
liegen in erreichbarer Entfernung verschiedene Bélle (Kokosnusse),
welche die SuS von den Banken aus einsammeln missen. Sind zwei
Balle gesammelt, muss zunéchst eine ganze Runde absolviert werden,
bevor die SuS diese in eine Kiste legen dtrfen.

Ti

oppErst mit einer Kokosnuss den Parcours erkunden

o Den Blick immer auf die Banke

o Die Kokosniisse vorsichtig in das Lager legen, vorbeigeworfene
Nusse missen erneut eine Runde transportiert werden

Variante
o RuUckwarts laufen

o Hupfen
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Vulkangebiet (6)

Statisches Gleichgewicht

4 )

Die SuS balancieren auf verschiedenen Gegenstande um die Lava
(Boden) nicht zu beruhren.

s

Ausfuhrung

Aufbau

\

Ausfuhrung
Die SusS balancieren auf verschiedenen Gegenstanden und dirfen den

Boden (heil3e Lava) nicht bertihren. Es bietet sich ein Balancekreisel,
Holzstabe, verschiedene Bélle und ein mit Medizinballen unterlegter Kas-
tendeckel an.

Ti

oppDie Gegenstande erst mit Hilfe vom Partner erkunden

o Fixiere mit den Augen einen Punkt am Boden an, der wahrend dem
Balancieren nicht davon gelost wird

o Die Arme werden zum Gleichgewichtsausgleich ausgestreckt

o Konzentriert den Kérper in senkrechter Position halten

Variante
o Mit und ohne Hilfe

o Mit geschlossenen Augen

©2015 WWW.KNSU.DE Seite 10
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Insekten retten (7)

Objektgleichgewicht

(

Die SuS retten verschiedene "Insekten" vor den "Fluten des Monsuns",
in dem sie diese mit ihren Korperteilen im Gleichgewicht halten.

s

Ausfuhrung

\

Aufbau

Ausfuhrung
Die SuS balancieren die Gegenstande mittels verschiedener Kérperteile.

Ziel ist es, so viel dieser zu balancierenden Objekten mit unterschiedlichen
Gliedmalf3en im Gleichgewicht zu halten. Dazu kénnen Kopf, Ful3, Hande,
Arme, Beine, Schulter,... benutzt werden.

Tipp

o

@)
@)

Variante

@)
@)
@)

Die Gegenstéande erst separat balancieren, um ein Gefuhl dafir zu
entwickeln.

Auf den Ful3en eher einfach zu balancierende Gegenstande

Auf den Handen die schwierigeren

Es durfen auch mehrere Gegenstande Ubereinander balanciert
werden

Konzentriert auf die Eigenschaften der Gegensténde achten
Ausgleichsbewegungen nicht zu hektisch ausfihren

Im Liegen
Im Sitzen
Alle Korperteile zum Balancieren nutzen

©2015
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Verlaufsplan

4 )
Phase/ Zeit Lerninhalt/ Ubungsfolge Feinstziele Meth.- didaktische Hinweis | Organisation/ Material
Einstieg e BegriiRung Lehrer-Schiiler-Gespréch Innenstirnkreis sitzend
5 Minuten e Uberblick uiber die Stunde
Aufwarmphase e Nachahmen verschiedener Selbststandige Ubungsbewalti- Kreuz und quer durch die
10 Minuten Dsch i gung bei eingespieltem Tierge- Halle
schungefuere rausch von einem CD-Player
e Freies Bewegen in der Halle CD- Player mit Tiergeréu-
e Bei einem Tiergerausch imi- schen
tieren die SuS dieses
Vorbereitungsphase | Erlauterung der Stationen Die SusS... Lehrer-Schuler-Gespréach Fir alle Stationen werden
10 Minuten e erkennen den Ab- bendtigt (je nach Verfi-
Einteilung der Gruppen lauf der Stations- Schilerdemonstration gung): .
arbeit e 2 Kastenteile
Hauptphase Die SuS verteilen sich an die Sta- Die SusS... Stationsarbeit - 1 Kastenoperteil
45 Minuten tionen und fuhren die auf den Sta- | o  grlernen neue e 4 Gymnastikballe
tionskarten stehenden Aufgaben Bewegungs- Gruppendynamisches, selbststén- e 10 Kkleine Matten
aus diges Er- und Bearbeiten der Sta- 20 Medizinball
erfahrungen tionsaufgaben * edizinbafle
e schulen ihr e 2 Weichbodenmatten
. . Nach je 5 Minuten Tiergerausch e 2 Mannerbarren
Gleichgewichts- S .
sinn einspielen - Wechsel der Station « 5 Langbénke
¢ helfen ihren Mit- e 20Seile
schiilern e 2 Reckfenster
e halten Objekte * 2 Reckstangen
durch koordinierte * 2 Balancekreisel
Bewegungen im e 2 kleine Kasten
Gleichgewicht e CD-Player mit Tierge-
rausch
\ J/
©2015 ,\1 WWW.KNSU.DE Seite 12
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e N
Phase/ Zeit Lerninhalt (Ubungsfolge) Feinstziele Meth.- didaktische Hinweis | Organisation/ Material
Reflexionsphase Die SusS berichten tber die gewon- | Die SuS... Schuler-Lehrer-Gesprach Innenstirnkreis sitzend
7 Minuten nenen Bewegungserfahrungen. e verbalisieren ihre
Verbale Formulierungen fir Hilfen Erfah Checkliste der Erfahrungen
beim Gleichgewicht rrahrungen als Steuerungsmittel fur den
e finden Hilfen und Lehrer
Tipps zur Verbes-
serung des
Gleichgewichts
Sollbruchstelle
Spielphase Die SuS bauen zunéchst unter Die SusS... "Da ihr alle so engagiert mitgear-
10 Minuten Koordination des Lehrers die Sta- e erkennen die Be- | beitet habt, durft ihr euch zum
tionen ab L Abschluss ein Spiel winschen"
lohnung fir eine
Abschlussspiel nach Wunsch der engagierte Mitar-
SuS beit
e Sollte dennoch einen Bezug e entwickeln Moti-
zum l?schungel darstellen vation durch SpaR | Beispiel:
» Beispiel: an der Bewegung | "Stellt euch vor ihr seid frei leben- | Beispiel:
e SuS wollen Volkerball spielen de Kangurus im Dschungel und 2 Softballe
- Fortbewegung nur durch spielt mit euren Freunden
Kanguru-Hupfer
Abschluss Ausblick und Verabschiedung Schiler-Lehrer-Gesprach Innenstirnkreis sitzend
3 Minuten
\ J
©2015 ,\l WWW.KNSU.DE Seite 13
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Stationskarten

Elefantenriicken
e N
Balanciert Uber die Elefantenriicken

Tastet Euch langsam ran und findet heraus,

wie es funktioniert, ohne runterzufallen?

Helft und sichert euch gegenseitig auf dem Elefanten - seid vorsichtig!

Stellt Euch vor....

- Elefanten kdnnen bis zu 4 Meter grof3 und 10 Meter lang werden.
- Je nach Art kann ein Elefant zwischen 2 und 5 Tonnen Kérpergewicht

erreichen.

Variante
Dschungel- Profis kénnen mit Hilfe Uber den Elefanten gehen.....

©2015 /\I WWW.KNSU.DE Seite 14
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Sumpfgebiet
f a

Uberquert das Sumpfgebiet
trockenen Ful3es

Tastet Euch langsam ran und findet heraus,

wie es funktioniert, ohne runterzufallen?

Helft und sichert euch gegenseitig im Sumpfgebiet - seid vorsichtig!

Stellt Euch vor....

- Pflanzen sind mit schlammigen Bdden und stehendem Wasser
ausgebildet, in denen Pflanzen und kleine Tiere leben.
- Manche sind sogar fir den Menschen gefahrlich

Variante
Dschungel- Profis kdnnen auf verschiedene Weisen das Sumpfgebiet
Uberqueren, lasst euch was einfallen. (Krabbeln, Hipfen)

. J

4
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Schlucht

4 )

Uberquert die Schlucht mit Hilfe
der Brucken

Tastet Euch langsam ran und findet heraus,

wie es funktioniert, ohne runterzufallen?

Helft und sichert euch gegenseitig! Die Briicken sind sehr wackelig!

Variante

Haltet euch zunéchst fest - erst bei absoluter Sicherheit konnt ihr
versuchen die Briicke ohne Festhalten zu Gberqueren

- J
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.‘\

Kilimandscharo

-

Klettert entlang des Kilimandscharo

Tastet Euch langsam ran und findet heraus,

wie es funktioniert, ohne runterzufallen?

Helft und sichert euch gegenseitig!

Stellt Euch vor....

- Der Kilimandscharo ist mit fast 6.000 Metern der
héchste Berg Afrikas

Variante
Klettert oder hangelt euch mit verschiedenen Positionen von
der einen zur anderen Seite!

\

©2015 WWW.KNSU.DE
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- e g
g

Kokosnlsse

-

Sammelt die Kokosnusse ein

Tastet Euch langsam ran und findet heraus,

wie es funktioniert, ohne runterzufallen?

Helft und sichert euch gegenseitig!

Stellt Euch vor....

- Auf einer kleinen Insel sind die Kokosniisse eine der
lebensnotwendigen Lebensmittel flr euch.

- Sammelt die Kokosnilisse und transportiert sie einmal um die
Insel

- Vorsicht! Verliert die Kokosniisse nicht beim Uberqueren der
Hindernisse

Variante

Umrundet die Insel zunachst gehend, dann rtickwarts, auf den
Zehenspitzen oder sogar hiipfend. Achtet auf die Hindernisse!

J
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Vulkangebiet

-

Balanciert auf dem von euch aus-
gesuchten Untergrund

Tastet Euch langsam ran und findet heraus,

wie es funktioniert, ohne runterzufallen?

Helft und sichert euch gegenseitig!

Stellt Euch vor....

- Ihr befindet euch in einem Vulkangebiet
- Unter euch ist Lava, die bis zu 1000° heif3 wird
- Haltet euch auf eurem Untergrund, ohne die Lava zu berihren

Variante

Versucht es ohne Hilfe. Absolute Profis kdnnen sich einen Ball
zuwerfen lassen, der gefangen werden muss.

©2015
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Insekten

-

-

Tastet Euch langsam ran und findet heraus,

Stellt Euch vor....

- Der tropische Regen bringt den gesamten Boden zum
Uberschwammen

- Rettet die vielen kleinen Insekten, indem ihr sie aufhebt und
balanciert

Variante

Rettet die Insekten!

wie es funktioniert, ohne runterzufallen?

Helft und sichert euch gegenseitig!

Balanciert moglichst viele Insekten auf moglichst vielen Arten mit unter-
schiedlichen. Seid kreativ!

J
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Checkliste der

Bewegungserfahrungen

Station 1 - Elefant

2\

Station 2 - Sumpfgebiet

Langsam beginnen und das Nachgeben
der "Elefantenriicken" erkunden.

1 Hand und ein 1 Bein missen immer
Druck auf den Riicken geben.

Gehen (links-links oder rechts-rechts).
Der Arm gibt senkrecht Druck.

Mit der anderen Kérperseite wird vorge-
setzt und das Gleichgewicht ausbalan-
ciert.

Langsam, Schritt flr Schritt Gber die Stei-
ne balancieren.

Arme ausstrecken zur Gleichgewichtshil-
fe.

Den Stein mit dem Ful3 vor dem Aufset-
zen auf Stabilitat prifen.

Erst wenn der erste Ful} fest auf dem
Stein steht kommt das andere Bein nach.
Oberkdérper immer lotrecht zum Sumpfge-
biet halten.

Station 3 - Die Schlucht

Station 4 - Kilimandscharo

Kombination aus stitzeln und gehen ist
am einfachsten.

Langsam auf die Bank treten. Spiren

und schauen, wie sich die Bank bewegt.

Langsam Uber die Bank gehen.
Erst die Barrenholme greifen, bevor auf
die Seile getreten wird.

Beim Hangeln den Kérper in Schwung
setzen.

Beim Ubergang erst den FuR setzen, da-
nach mit den Handen umgreifen.

©2015
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2

( Station 5 - Kokosniisse

Station 6 - Vulkangebiet

N

e Die Gegenstande erst mit Partnerhilfe

Erst mit einer Kokosnuss den Parcours

erkunden. erkunden.

Den Blick immer auf die Banke richten.  Fixiere mit den Augen einen Punkt am
Die Kokosniisse vorsichtig in das Lager Boden an, der wahrend dem Balancieren
legen, vorbeigeworfene Niisse miissen nicht geldst wird.

erneut eine Runde transportiert werden. | ® Die Arme werden zum Gleichgewichts-

ausgleich ausgestreckt.

Position halten.

e Konzentriert den Korper in senkrechter

Station 7 - Insekten

Die Gegensténde erst separat balancie-
ren, um ein Gefuihl dafir zu entwickeln.
Auf den FuRRen eher einfach zu balancie-
rende Gegenstande.

Auf den Handen die schwierigeren.

Es dirfen auch mehrere Gegenstande
Ubereinander balanciert werden.
Konzentriert auf die Eigenschaften der
Gegenstande achten.
Ausgleichsbewegungen nicht zu hektisch
ausfuhren.
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