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Partneridee  

Thematisiert wird hier das Helfen in Partnerarbeit. Im Speziellen geht es um den 

Klammergriff am Oberschenkel am Beispiel des Handstands. Durch ein 

methodisches Vorgehen werden die Schüler schrittweise zu gegenseitiger 

Hilfestellung befähigt und können am Ende der Stunde den Klammergriff beim 

Handstand anwenden. Mehrere ausgewählte Übungen gewährleisten ein 

methodisches und sicheres Erlernen des Klammergriffes. Dies findet schon in der 

Aufwärmphase statt. Im weiteren Verlauf wenden die Schüler bei methodisch 

aufeinander abgestimmten Übungen den Klammergriff, hinführend zum Handstand, 

an ihren Mitschülern an.  

 

Wir haben den Handstand als Turntechnik ausgewählt, da dort der Klammergriff 

hervorragend zum Einsatz kommt.  

Der Klammergriff wird zuvor am Liegestütz vorlings 

geübt. Aufgrund der Ruhephase vor und im Hand-

stand ist es dem Helfer möglich, den Klammergriff 

genau anzulegen oder ihn zu korrigieren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Möglicherweise ist der Stundenverlauf mit dem Schwerpunkt "Helfen und Sichern" 

ungewohnt. Deswegen ist es wichtig, auf bestimme Merkmale zu achten: 

 

• Eine deutliche Demonstration zeigen (langsam und kommentiert), damit der 

Klammergriff gut erkennbar ist, um ihn nachmachen zu können 

• Persönliche Verantwortung gegenüber dem Mitschüler deutlich machen 

• Fortlaufend auf genaues Beobachten hinweisen; z.B. "Schaut auf den Griff", 

"In welche Richtung erfolgt der Druck?", "Welches Signal könnt ihr für den 

Beginn der Übung geben?" 

 

Durch das gegenseitige Helfen erhalten die Schüler eine größere Verantwortung 

gegenüber ihren Mitschülern. Sie werden mutiger und genießen mehr Sicherheit. Ziel 

ist auch, Berührungsängste abzubauen und das Vertrauen gegenüber den 

Mitschülern aufzubauen. Motorisch nicht sonderlich ausgebildete Schüler erhalten 

durch die Hilfe von Mitschülern die Chance, aktiver am Unterricht teilzunehmen und 

zudem eine psychologische Unterstützung. Durch das Erlernen von Helfen und 

Sichern seitens der Schüler ist der Lehrer weiterhin juristisch abgesichert. 

http://www.knsu.de/
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Helfen 

Beim Helfen erfolgt ein Eingriff in den Bewe-

gungsablauf, um diesen zu unterstützen und gege-

benenfalls zu korrigieren. Helfen beinhaltet ebenso 

die Vermeidung oder die Minimierung von Verlet-

zungsgefahren. Des Weiteren werden Berührungs-

ängste abgebaut und es entsteht ein gutes soziales 

Klima.  

 

 

 

Klammergriff 

Technik  

Der Helfer umklammert den Oberarm des Übenden mit 

beiden Händen in der Art, dass die Finger beider 

Hände an der Innenseite des Oberarmes anliegen, 

während die Daumen den Doppelgriff an der 

Außenseite verschließen. Dieser Griff  kann verschie-

den angewendet werden. Die häufigsten Griffstellen 

sind Oberarm und Oberschenkel. 

 

Sinn    

Mehr Stabilität aufgrund der Nähe zum 

Körperschwerpunkt, kein Greifen an Gelenken wegen 

Verletzungsgefahr, mehr Beweglichkeit des Übenden 

durch Helfer, bessere und einfachere Ausführung. 

 

 

 

 

 

 

                                                             Achtung! 

                                   Nicht auf Gelenke fassen! Verletzungsgefahr! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 1 

Abb. 2 
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Einbindung der Stunde in den Themenkomplex  

„Helfen und Sichern“  

               

                Stunden 

                 

             Thema 

  

   Motorisches Feinziel 

 
 
 
            1. Stunde 

 
 
 
               Spiele  

 
   Die Schüler lernen auf  
   spielerische Art und  
   Weise, Körperkontakt  
   aufzunehmen und  
   Berührungsängste  
   Abzubauen. 
 

 
 
 
            2. Stunde 

 
 
 
    Vertrauensübungen 

 
   Die Schüler werden  
   durch   
   Vertrauensübungen  
   dazu motiviert, sich auf  
   ihre Klassenkameraden  
   zu verlassen. 
 

 
 
 
            3. Stunde 

 
 
   Gesprächsrunde über    
   Grundsätze des   
   Helfens  
   und Sicherns 

 
   Die Schüler   
   verinnerlichen die  
   Wichtigkeit des Helfers  
   und lernen die  
   übertragene  
   Verantwortung kennen. 
 

 
 
 
             4. Stunde 

 
   Praktische Umsetzung  
   der Grundsätze des  
   Helfens und Erarbeiten  
   des Klammergriffs 

 

   
   Die Schüler sammeln    
   Erfahrungen im Helfen  
   und lernen den  
   Klammergriff beim  
   Handstand kennen. 
 

 
           
            5. Stunde 

 
    
   Erarbeiten des Halben   
   Klammergriffes 
 

  
   Die Schüler lernen den  
   Halben Klammergriff  
   kennen und trainieren  
   diesen in einer Übung 
 

 
 
            6. Stunde 
 
 
 
 

 
 
   Erarbeiten des Dreh- 
   Klammergriffs 
 

    
   Die SuS lernen den  
   Dreh-Klammergriff  
   kennen und wenden  
   diesen in ausgewählten  
   Übungen an. 
 

http://www.knsu.de/
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Verlaufsplan 

 

                 Phase/ 

       Helferschwerpunkt 

       Bewegungsaufgaben/ 

    Bewegungsanweisungen 

         Methodische Hinweise  Organisation/ Medien 

 
           

                   Einstieg 
 

  
   Lehrer-Rede 
   „In der heutigen Stunde sammelt ihr   
    miteinander Erfahrung im  
    gegenseitigen Helfen und lernt den  
    Klammergriff kennen.“ 
 

 
 
     Halbkreis sitzend 
 
 

 
               Hinführung 
 
 
                  Körperkontakt  

 
 
 
 
 
 
 
 
                   Helferkontakt  

 

 
 
 
 

   „Lauft quer durch den Raum     
   und nehmt die vorgegebenen  
   Konstellationen in ganz stabiler  
   Körperposition ein. Unterstützt  
   euch gegenseitig.“ 
  
 
 
 
   Helferkontakte mittels  
   Atomspiel 
 

 
    Schüler- Demo 
    Atomspiel 
 
    Körperkontakt-Aufbau  
    durch langes Halten/ „Einfrieren“ 
    der geforderten Position; das 
    eigene Körpergewicht soll so     
    lange an den/Partner/in   
    abgegeben werden bis wieder   
    zum Laufen aufgefordert wird 
 
    Helferkontakt-Aufbau  
    durch gegenseitiges Festhalten    
    und Sicherstellen der Position,  
    ohne zu wackeln 
 

  

http://www.knsu.de/
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       Erarbeitungsphase 1 
 
Gegenseitiges Helfen beim Dehnen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Übung 1 

Schulterdehnung Arme 
gestreckt nach hinten führen,  
Partner hilft, indem er Arme auf 
Zug hält. ►       1 
 
Übung 2 

Partnerhilfe bei Dehnung des 
hinteren Oberschenkels ►       2 
 
 
 
Übung 3  
Partnerhilfe bei Dehnung der 
Adduktorengruppe ►       3 
 
 

 
   Schüler-Schüler-Demo   
   mit Verbalisierung des Lehrers, 
   bezogen auf: 

• Griff an die richtige 

Körperposition setzen 

• Gespür für den Partner und 

seine Dehnfähigkeit aufbringen; 

kein ruckartiger Druckauf/  

-abbau 

• passenden Druck ausüben 

• Partnerkorrektur der 

Körperhaltung 

 
   Körperkontakt wird gezielt durch  
   kontrolliertes Griffansetzen beim  
   Dehnen zunächst in Ruhelage  
   herbeigeführt 
 
 
   Aus dem Winkelsitz, Arme  
   schulterbreit in Hochhalte; 
   Partner greift vom Rücken aus um    
   die Arme herum und schiebt an den  
   Schulterblättern nach vorn. 
 
   Aus dem Sitz mit eng angehockten   
   Beinen, die Fußsohlen aneinander   
   und die Knie nach außen gedrückt. 
   Der Partner drückt auf den Ober-  
   schenkeln nach unten. 

 
  2er Gruppen. Jede   
  Übung wird 10 Sek.  
  gehalten; ständiger  
  Partnerwechsel 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dehnung der Adduktoren 
 

 
 

Schulterdehnung 
 
 
 
 
 

http://www.knsu.de/
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       Erarbeitungsphase 2 
 
  Helfergriff an den Oberschenkeln 

 

 
 
 
 
 
 
 
 „Stützelt mit der Schubkarre durch   
 den Parcours. Haltet die  
 Körperspannung aufrecht und im  
 ganzen Körper gebunden." 
 

 
  Aus der Rückenlage mit gespreiztem   
  Bein Richtung Decke. Der Partner  
  führt das gespreizte Bein an der  
  Innenseite nach rück-oben bis zur  
  Dehnungsgrenze. 
 
  1. Selbsterfahrung            
  Die Schüler probieren ihre eigenen   
  Techniken aus  
   ein Helfergriff wird an verschie- 
      den großen Körperteilen  
      angewendet (z.B. Oberschenkel) 
 
  2. Schüleraufgabe  
  „Vergleicht euer Helfen mit der   

  folgenden Demonstration!“ ►       4 
 
 3. Lehrer-Schüler-Demo 
  „Mit welchem Griff und an welchem  
  Körperteil lässt sich am besten helfen;  
  wann war der Körper im Liegestütz am  
  stabilsten?“ 
   mit Klammergriff an den Ober- 
      schenkeln, nahe dem KSP 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2er Gruppen 
  kleiner Parcours, 
  z.B. mit Bank oder 
  Kastenoberteil,  
  Schwierigkeiten  
  sollen initiiert werden 
 

http://www.knsu.de/
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"Stützelt erneut mit der 
Schubkarre durch den Parcours 
und wendet den Klammergriff am 
Oberschenkel an." 

 
   4. Lehrer-Schüler-Gespräch 
   „Wie heißt der Griff?“ 
   „Wo befindet sich die günstigste  
   Helferposition?“ 

 
    Der Begriff „Klammergriff“ und   
        die Helferposition werden  
        eingeführt 
 
 
   5. Selbsterfahrung 
   Erfahren des „Klammergriffes“    
   und seiner Vorteile durch  
   direkten Vergleich 
 

 
 
  Halbkreis sitzend 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2er Gruppen,    
  Parcours wie bei 1 

http://www.knsu.de/


» MEIN PARTNER DIE HELFENDE HAND « 

2017 WWW.KNSU.DE     Seite 10 

Tipps für die Durchführung 

Helferkontakte im Atomspiel 

Beim Atomspiel finden sich die Schüler nach Zuruf des Lehrers in angegebener 

Gruppenstärke zusammen. Die Schüler werden angewiesen, eine stabile Figur zu 

bilden, in der beispielsweise 6 Hände und 7 Füße den Boden berühren. Dies kann 

nur durch gegenseitiges Helfen funktionieren. Es soll in jedem Fall eine stabile 

Standposition entstehen. Die Position wird 

solange durch „Abgeben von Körpergewicht“ 

an die Partner „eingefroren“ bis der nächste 

Zuruf des Lehrers erfolgt. Der Lehrer will 

Körperkontakt, Gewichtabgabe und gegen-

seitiges Helfen inszenieren. Entsprechend 

lange werden die „Atompositionen“ gehalten. 

Zwischen den Übungen bewegen sich die 

Schüler laufend durch den Raum. 

 

 

Aus dem Liegestütz in den Handstand und zurück 

Der Turner begibt sich in die Liegestützposition 

vorlings. Zwei Helfer rechts bzw. links stehen neben 

dem Übenden und heben ihn mit Klammergriff an 

einem Oberschenkel in den Handstand. Die Helfer 

korrigieren den Übenden verbal und mit taktiler 

Korrektur im Handstand (so dass er alleine stehen 

kann). Beim Absenken muss der Übende darauf 

achten, dass er die Schultern nach vorne verlagert 

(die Schultern bleiben über den Händen). 

 

 

Dehnung 

Beim Dehnen in Bezug auf "Helfen und Sichern" hat man als Helfer eine gewisse 

Verantwortung und muss verschiedene Merkmale beachten. Es ist eine Absprache 

mit dem Partner notwendig, damit 

dieser sich darauf einstellen kann, 

wann der Dehnungsdruck von dem 

Helfer ausgeführt wird. Des Weiteren 

muss der Helfer auf die Mimik des 

Partners achten, um eventuell bei 

einem schmerzverzerrten Gesicht 

weniger Dehnungsdruck auszuüben. 

Die Dehnübungen werden nicht 

ruckartig vollzogen, weil dies die 

Verletzungsgefahr steigert. 

Abb. 3 

Abb. 4 

Abb. 5 

http://www.knsu.de/
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