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Vorwort

JJita-kyoei” bedeutet frei Gibersetzt ,,zum gegenseitigen Wohlergehen” und ist das moralische Prinzip der
japanischen Kampfkunst Judo. In der westlichen Welt als Kampfsport wahrgenommen, war das eigentliche
Ziel des Judo, ein Erziehungssystem zu schaffen, um dem koérperlichen, geistigen und moralischen Verfall der
japanischen Jugend am Ende des 18. Jahrhunderts entgegenzuwirken.

Wadhrend Judo als Sportart in der Gesellschaft sehr bekannt ist, wissen selbst nur wenige Judoka, dass der
Begriinder dieses Erziehungssystems Kano Jigoro ein hoch angesehener Padagoge war. Auller seiner
Lehrertatigkeit und seinem Wirken als Direktor an zwei Schulen in Tokyo, wurde er als Berater und spater als
Abteilungsleiter im Erziehungsministerium tatig. SchlieBlich trat er den Dienstposten des Direktors an der
Hoheren Lehrerbildungsanstalt, die einer Universitat gleichgestellt war, in Tokyo an. Wahrend seines ganzen
Lebens machte sich Kano um die Reform des japanischen Erziehungssystems verdient.

Kano hielt den Sport fiir eines der wichtigsten Mittel fir die Erziehungsarbeit von Kindern und Jugendlichen.
Vor diesem Hintergrund entwickelte er das Judo aus alteingesessenen Stilen der Kampfkunst der Samurai.
Beim Judo, was Ubersetzt , der sanfte Weg” bedeutet, geht es nach Kanos Auffassung nicht um den Sieg tber
den Partner, sondern um die Perfektion seiner selbst und die des Partners. Im kdmpferischen Geschehen
konnen sich Partner gegenseitig Schwachen aufzeigen, an denen dann gemeinsam gearbeitet wird. Jita-
kyoei — zum gegenseitigen Wohlergehen. Nach dem Training auf der Judomatte war Judo nicht beendet,
sondern zog sich durch alle Bereiche des Lebens. Auch hier erwartete Kano von seinen Schiilern die
Beachtung des moralischen Prinzips und die gegenseitige Unterstiitzung. *

Dieser kleine historische Exkurs soll Sie, liebe Kolleginnen und Kollegen, ermutigen, sich mit dem
Bewegungsfeld ,,Kdmpfen nach Regeln”im Rahmenlehrplan flr die Jahrgangsstufen 1-10 noch intensiver zu
beschaftigen und das padagogische Potenzial fiir Sie und lhre Schilerinnen und Schiiler gewinnbringend zu
nutzen, auch wenn vereinzelt die kritische Auffassung besteht, dass sich durch die Austibung / das Erlernen
eines Kampfsports die Gewaltbereitschaft und Aggressivitat bei Kindern und Jugendlichen beférdert wiirde.
Der richtige padagogische Ansatz ist wie so oft der Schliissel zum Erfolg. Den passenden Schliissel haben Sie
bereits durch lhre Ausbildung erhalten. Ein dazugehdriges Schloss mit vielen Ideen zur Umsetzung und
Leistungsriickmeldung innerhalb des Bewegungsfeldes ,,Kdmpfen nach Regeln“soll Ihnen die hier vorliegende
Handreichung bieten.

Zahlreiche spielerische Ideen und Herausforderungen sollen die Bewegungsfreude der Schilerinnen und
Schiler steigern. Sie helfen Ihnen dabei, moglicherweise bestehenden Vorbehalte gegeniiber der Sportart
Judo sowie Angste vor dem Kontakt zu anderen Menschen abzubauen. Detaillierte Abbildungen und Hilfen
fir die Unterrichtsplanung unterstiitzen Sie, den Rahmenlehrplan fir das Fach Sport in den Jahrgangsstufen
1-10 im Bewegungsfeld ,Kdmpfen nach Regeln” kreativ, motivierend und gleichzeitig fordernd
auszugestalten.

Ich hoffe sehr, dass Sie mit der vorliegenden Handreichung viele Anregungen fiir einen abwechslungsreichen,
bewegungsintensiven und interessanten sowie auf dem aktuellen Stand der Fachdidaktik ausgerichteten
Sportunterricht im Bewegungsfeld ,Kampfen nach Regeln“ erhalten. Allen Beteiligten, die an der Erstellung
der Handreichung engagiert mitgewirkt haben, gilt mein besonderer Dank.

Renato Albustin
Leiter der Abteilung Unterrichtsentwicklung Sekundarstufen | und Il

! Diese und weitere Informationen zu ,Leben und Werk Kano Jigoros (1860-1938)“ kénnen aus dem
gleichnamigen Buch von Andreas Niehaus (2003) entnommen werden.
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1 EINLEITUNG

Liebe Kolleginnen und Kollegen, mit der Einflihrung des aktuellen Rahmenlehrplans fiir
die Jahrgangsstufen 1-10 kommen auf uns im Sport, besonders wahrend der Planung
und Gestaltung des Unterrichts, neue Aufgaben zu. Eine Umstellung erfordern die fest-
gelegten Standards entsprechend der eingefiihrten Niveaustufen sowie die gednder-
ten fachspezifischen und facheriibergreifenden Kompetenzen, mit deren Hilfe wir un-
sere Schilerinnen und Schiiler fir deren zukiinftiges und gegenwartiges Leben zu einer
»,aktiven Teilhabe am gesellschaftlichen, wirtschaftlichen, wissenschaftlichen und kul-
turellen Leben” (MBJS & SenBJW, 20153, S. 5) befdhigen wollen. Mit dieser Aufgabe
des Teils ,,Bildung und Erziehung in den Jahrgangsstufen 1-10“ des Rahmenlehrplans
wird eines der Hauptziele der Bildungseinrichtung Schule und somit auch des Schul-
sports deutlich.

Der Rahmenlehrplan zeigt eine Offenheit in der thematischen und inhaltlichen Gestal-
tung der Bewegungsfelder. Diese Offenheit werden einige Kolleginnen und Kollegen
als Chance, andere als Herausforderung sehen. Chancen bietet diese offene und sport-
artunspezifische Auslegung der einzelnen Bewegungsfelder fiir eine Ausrichtung des
Sportunterrichts an den Interessen der Schiillerinnen und Schiiler. AuRerdem wurden
dadurch auch Freirdume zur Realisierung besonderer Vorhaben wie fiir die Ausiibung
von Trendsportarten oder fir eine abwechslungsreiche jahrgangsstufenilibergreifende
Vermittlung einzelner Themenbereiche geschaffen. Im Gegenzug kénnte diese offene
Struktur eine Herausforderung in der konkreten Ausgestaltung einer fachlich fundier-
ten, kompetenzorientierten und abwechslungsreichen Aufbereitung der Inhalte einer
Unterrichtsreihe darstellen. Besonders Kolleginnen und Kollegen, die das Fach Sport
bereits als Neigungsfach unterrichten oder neu als Lehrkrafte aus anderen Berufszwei-
gen, der Universitdt oder dem Referendariat unter uns sind, bendtigen eventuell etwas
Material fur die Aufarbeitung der Bewegungsfelder. Vor diesem Hintergrund wurde
die vorliegende Handreichung als Erganzungsmaterial zum Rahmenlehrplan Sport fiir
den Bereich ,Kdmpfen nach Regeln” entwickelt. Das Ziel dieser Handreichung ist, Sie
bei der verantwortungsvollen und interessanten Aufgabe der Planung und Gestaltung
des Unterrichts mit verschiedenen Ansatzen und Ideen fiir eine kompetenzorientierte
Vermittlung zu inspirieren. Konkrete Ubungsvorschliage kénnen lhnen zur inhaltlichen
Aufarbeitung dienen.

Ein Novum des aktuellen Rahmenlehrplans ist, dass die Umsetzung des Themas Kdmp-
fen innerhalb von drei Bewegungsfeldern thematisiert werden kann (vgl. MBS & Sen-
BJW, 2015c, Teil C Sport). Wahrend im Bewegungsfeld ,Kampfen nach Regeln” ver-
schiedene Formen des fairen Wettkampfens und die damit verbundenen padagogi-
schen Ansatze im Vordergrund stehen, liegt im Bewegungsfeld , Bewegungsfolgen ge-
stalten und darstellen” das Hauptaugenmerk auf der Kooperation der Partner und der
Bewegungsgestaltung sowie der Bewegungsausfiihrung. Das Bewegungsfeld ,Spielen”
lasst die Moglichkeit, kimpferische Formen und kérperbetonte Spielideen innerhalb
der ,Kleinen Spiele” zu integrieren und somit besonders die Entwicklung der Kérper-
und Bewegungserfahrung zu fordern.

Dass das Thema Kdmpfen in seiner Ganze von groflem Wert fir die Entwicklung unse-
rer Schilerinnen und Schiiler ist, zeigt unter anderem eine beachtliche Anzahl wissen-
schaftlicher Untersuchungen. Diese stellten heraus, dass besonders die Steigerung des
Selbstbewusstseins und Selbstwertgefiihls sowie das verbesserte Sozialverhalten und
die damit verbundene gesteigerte Empathiefahigkeit als auch die verminderte Gewalt-
bereitschaft sich positiv auf die Entwicklung der Kinder und Jugendlichen auswirken

Kdmpfen innerhalb
dreier Bewegungsfel-
der thematisieren

Wissenschaftliche Er-
kenntnisse zum Wert
des Kampfsports



Bezug zur Lebenswelt
der Schiilerinnen und
Schiiler

Ansatze zur
Entwicklung der
Schiiler-
personlichkeit

In der Schule gewollt

Mit neuem Konzept —
Umsetzung leichter
als gedacht

kann (vgl. BAIER 1999; BITZER-GAVOTONIK 1995; CLEMENS 1978; JANKO 1984; MUL-
LER 2010)%

Neben der wissenschaftlichen Fundierung bieten besonders die moglichen Alltags- und
Gegenwartsbeziige und die standigen korperlichen Herausforderungen des Bewe-
gungsfeldes ein grolRes Potenzial fiir einen nachhaltigen und von den Schiilerinnen und
Schiilern gern angenommenen Schulsport.

Bereits im Kleinkindalter versuchen Kinder durch Rangeln und Raufen das Bedirfnis
nach koérperlichen Kontakten zu stillen sowie ihre Krafte im Zusammenspiel mit ihrem
Koérper auszuprobieren und zu erfahren. Daher knlpft das Bewegungsfeld ,,Kampfen
nach Regeln“an Vorerfahrungen vieler Schiilerinnen und Schiiler an. Leider kommt es
auch im Alltag immer wieder zu kérperlichen Auseinandersetzungen bei unseren Kin-
dern und Jugendlichen. Somit bietet sich der Gegenwartsbezug als mogliche didakti-
sche Schwerpunktsetzung an.

Durch verschiedene personlichkeitsférdernde Aspekte — wie das Steigern des
Selbstwertgefihls (durch das Erleben der eigenen Krafte und deren Wirkung z. B. in
der Selbstverteidigung), die Steigerung der Empathiefahigkeit (durch standige Erfah-
rungen des Uber- als auch Unterlegenseins wihrend der verschiedenen Ubungsfor-
men), das positivere Selbstbild (durch die neu gewonnenen Erkenntnisse z. B. Gber
Kraftwirkungen und Gleichgewicht), die Schaffung eines realistischeren Selbstkonzepts
(Erfahren der eigenen Moglichkeiten und Grenzen im Umgang mit dem Partner) — leis-
tet ,Kdmpfen nach Regeln” einen wichtigen Anteil fiir eine kiinftige aktive Beteiligung
und Bewadltigung gegenwartiger und zukiinftiger Herausforderungen innerhalb des ge-
sellschaftlichen Lebens (vgl. MBJS & SenBJW 20153, S. 3). Neben MalRnahmen der Ge-
waltpravention wird das Verhalten der Schiilerinnen und Schiiler dahingehend beein-
flusst, dass bereits vor korperlichen Auseinandersetzungen ein bewussterer Hand-
lungsprozess einsetzt und somit der eine oder andere Streit gar nicht erst eskalieren
muss.

Dass mit der Thematisierung des mit- und gegeneinander Kimpfens im Schulsport das
Interesse der Schiilerinnen und Schiiler geweckt wird, zeigten bereits HUMMEL 2004
in einer Studie zur Evaluierung des sdchsischen Schulsports und die SPRINT-Studie des
DSB von 2005. Natiirlich haben sich in den letzten 15 Jahren der Schulsport und unsere
Schilerinnen und Schiiler verdndert. Die Anzahl von Fortbildungsanfragen und die
Rickmeldungen der Lehrkrafte aus ihren Schulen wahrend der Fortbildungen lasst in
Bezug auf des Bewegungsfeld , Kdmpfen nach Regeln” auch zum heutigen Tage auf
eine Bestatigung der Ergebnisse der Studien fiir die Bundeslander Brandenburg und
Berlin schlieRen.

Die Umsetzung eines Angebots ist leichter als von vielen Kolleginnen und Kollegen ge-
dacht. Oftmals denken Lehrkrafte an ihre Judo-, Box- oder Ringausbildung wahrend
des Studiums, die zumeist mehrere Jahre zurlickliegt. Wahrscheinlich ist vieles der da-
maligen Themen und Zweikampftechniken in Vergessenheit geraten und somit fehlt
ggf. die fachliche Sicherheit. Das fachdidaktische Umdenken der letzten Jahre bewirkte
eine Entfernung von sportartbestimmten und technikdominierten Vermittlungswegen
und naherte sich einer schiilerorientierten, freudbetonten sportartunspezifischen Lo-
sung von Bewegungsaufgaben. Mithilfe dieser Handreichung soll auch diesen Kollegin-
nen und Kollegen ermoglicht werden, Unterrichtsinhalte im Bewegungsfeld ,Kampfen
nach Regeln“ anzubieten, und zwar mit Gberschaubarem Vorbereitungsaufwand.

2 Die hier aufgefiihrten wissenschaftlichen Ergebnisse basieren auf Untersuchungen aus dem Bereich des
Kampfsports mit Kindern und Jugendlichen.
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Entsprechend der Befdahigung der Lehrkraft und der bereits erworbenen Kenntnisse
der Lerngruppen wurde die Handreichung didaktisch von der leichten Umsetzbarkeit
hin zum komplexeren Handeln aufgebaut.

Nach Hinweisen zu organisatorischen und sicherheitsrelevanten Aspekten folgt der Ein-
stieg in das Bewegungsfeld. Dort geht es zunachst um die Anbahnung und das Zulassen
von Korperkontakt innerhalb der Lerngruppe und das richtige Erlernen von Falltechni-
ken.

Thematisch erfolgt die Vermittlung von sportartunspezifischen Aufgabenstellungen in
Form von kdampferischen Spielen, die primar den Anfangerinnen und Anfangern einen
herausfordernden und freudbetonten Zugang bieten sollen. Diese spielerischen Ausei-
nandersetzungen sollten auch zu spateren Zeitpunkten der Vermittlung als ein fester
Bestandteil zur Schulung der koordinativen und konditionellen Fahigkeiten und zur
Motivation der Schiilerinnen und Schiiler, in den Unterrichtseinheiten erhalten blei-
ben.

Das folgende Vermittlungskonzept fir den Anfangerbereich zeigt sich etwas sport-
artspezifischer mit judonahen Losungsansatzen. Die hier vorgestellten Bewegungsab-
laufe stammen aus dem Bereich des Judo, diirfen aber nicht als Grundlagenausbildung
verstanden werden, da viele Ansdtze mit den heute giltigen Wettkampfregeln nicht
vereinbar sind. Aus bewegungstechnischer, didaktischer und padagogischer Sicht sind
diese Ansatze fiir den Lernprozess der Schiilerinnen und Schiiler jedoch sehr hilfreich.

Besonders innerhalb dieses sportartspezifischeren Bereichs wird vermehrt auf facher-
verbindende Moglichkeiten des Sportunterrichts Bezug genommen, die somit eben-
falls Ansatzpunkte flr eine theoretische Wissensvermittlung bieten.

1.1 ORGANISATORISCHE HINWEISE

Das Bewegungsfeld ,Kampfen nach Regeln” kann mit relativ wenigen Materialien
durchgefiihrt werden. Bevor eine entsprechende Unterrichtsreihe geplant wird, ver-
gewissern Sie sich, dass genligend Turnmatten zur Verfligung stehen. Es sollten min-
destens zwei Schiilerinnen und Schiiler auf einer Turnmatte (1 x 2 m) Gben kdnnen.
Sollte die Anzahl nicht reichen, kann ebenfalls noch ein Rollvlies (hierauf konnen bis zu
sechs Schiilerinnen und Schiler Giben) verwendet werden.

Sind diese Voraussetzungen gegeben, steht einer Unterrichtsreihe nichts mehr im
Wege. Auf den folgenden Seiten erhalten Sie weitere Hinweise zu organisatorischen
MaRnahmen und Ubungsformen, die wenig oder gar kein Material erfordern.

Sicherheit

Das Wort ,,Kampfen” suggeriert bei vielen Gewalt, Aggressivitat, Verletzung, Unterdri-
ckung und weitere negative Aspekte. Diese Assoziationen mussen vor allem bei uns
Lehrkraften aus dem Kopf. Man sollte sich viel mehr lber die positiven Moglichkeiten
dieser Handlung bewusst werden (siehe Einleitung), diese padagogisch aufbereiten
und in unsere Arbeit einflieBen lassen.
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Gemeinsames Erarbei-
ten und Festlegen von
Regeln

Zwei Stopp-Regeln

Bedeutung und
Chance von Ritualen

Fairplay

Verantwortung

ORGANISATORISCHE MARNAHMEN GEMEINSAM MIT DER LERNGRUPPE ENTWICKELN

Abstimmen von Verhaltensregeln

Jede Lerngruppe bendtigt Regeln, um z. B. in einem organisierten Rahmen die oben
genannten negativen Intentionen des Kampfens auszugrenzen. ErfahrungsgemafR bie-
tet das Erarbeiten der Regeln eine sehr gute Méglichkeit, um z. B. im Sachunterricht
(Primarstufe) bzw. LER/Ethik (Sekundarstufe 1) Bedenken und Angste der Schiilerinnen
und Schiiler zu thematisieren und im Kunstunterricht die erarbeiteten Regeln grafisch
darzustellen. Die gemeinsame Erarbeitung der Regeln bietet unseren Schiilerinnen
und Schilern die Moglichkeit, den Unterricht aktiv mitzugestalten. Das Vorschlagen
moglicher Regeln und Abstimmen dariliber fordert zudem die Demokratiebildung. Ein
wichtiger Punkt ist weiterhin die Nachhaltigkeit. Schilerinnen und Schiler halten er-
fahrungsgemal selbst auferlegte Regeln eher ein als die von Lehrkraften diktierten.

Nachfolgend werden die wichtigsten Regeln kurz erlautert, die ggf. durch die Lehrkraft
wahrend des ersten Brainstorming mit initiiert werden sollten.

»STOPP!“ heilRt STOPP

Die Stopp-Regel ist die Notbremse im Ubungsprozess. Sagt eine Mitschiilerin / ein Mit-
schiler ,Stopp!“so missen alle, die mit dieser Schilerin / diesem Schiiler Gben, sofort
die Griffe und samtlichen Kérperkontakt lI6sen. Diese Regel soll Gefahren fiir die phy-
sische aber auch psychische® Gesundheit der Schiilerinnen und Schiiler verhindern.

Die Lehrkraft sollte von der Stopp-Regel ebenfalls Gebrauch machen. In diesem Fall
stellen alle Schiilerinnen und Schiiler das Uben sofort ein und setzen sich auf ihre Mat-
tenflache. Die Lehrkraft hat somit die Méglichkeit, bei unmittelbarer Gefahrdung einer
Schiilerin oder eines Schiilers auch von Weitem einzugreifen.

Ein Missbrauch dieser Stopp-Regel sollte mit den Schiilerinnen und Schiilern ebenfalls
besprochen und ggf. sanktioniert werden.

Festlegen von Ritualen

Das Nutzen von Ritualen bietet ein padagogisch wertvolles Potenzial und sollte daher
elementarer Bestandteil sein. Eine wichtige Funktion hat das Anzeigen der
gegenseitigen Bereitschaft fiir den Kampf/Ubungsprozess.

Weiterhin kdnnen Rituale, je nach Vermittlung, nonverbal auch fiir folgende Botschaf-
ten stehen:
,Vielen Dank, dass du mit mir Gibst!”

»Ich halte mich an die vereinbarten Regeln und werde fair mit dir tiben/kdmp-
fen.”

,Mir ist bewusst, dass ich fiir deine Gesundheit verantwortlich bin.”

Die Verantwortung bezieht sich auf die korperliche und auf die seelische Gesundheit.
Wihrend des Ubungsprozesses sollten sich die Schiilerinnen und Schiiler gegenseitig

3 Die psychische Gesundheit kann z. B. bei Gerangel, Festhalten am Boden oder zu viel gefihrdet werden,
wenn die Schiilerinnen und Schiiler bereits mit Misshandlungen oder sexuellen Ubergriffen in Beriih-
rung gekommen sind. Vor diesem Hintergrund sollten die Kolleginnen und Kollegen auch Stopp-Rufe
ernst nehmen, bei denen augenscheinlich keine physische Verletzungsgefdahrdung erkennbar ist.
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z. B. beim Fallen helfen, sodass Unannehmlichkeiten vermieden werden kénnen. Wah-
rend des Kdmpfens sollte ein bedeutend starkerer Partner oder Partnerin sich Giber das
Krafteungleichgewicht bewusst sein und dieses nicht ausnutzen, um die eigene Uber-
legenheit zu demonstrieren. Darin wird auch der Zusammenhang mit der seelischen
Gesundheit deutlich, was ebenso fir das Vertrauen in den Partner/die Partnerin hin-
sichtlich des Beachtens der Stopp-Regel gilt.

,Ich weif3, dass ich fiir deinen Lernfortschritt verantwortlich bin“,

Nur wenn sich beide Partner gemeinsam unterstiitzen, ist optimales Lernen mdoglich.
Gemeinsames Unterstiitzen bezieht sich in diesem Fall zum einen auf kooperatives
Uben (mit sich geschehen lassen und keinen kontraproduktiven Widerstand zu leis-
ten), zum anderen auf das Geben von Feedback, Korrekturen und allgemeinen Hilfe-
stellungen.

Ich respektiere dich so, wie du bist.”

Dieser Teil bezieht sich auf die Akzeptanz der Unterschiedlichkeit und meint damit
auch Unterschiede hinsichtlich der ethnischen oder kulturellen Herkunft, des sozialen
Status, des Geschlechts oder der sexuellen Orientierung, der korperlichen Konstitution
oder Gesundheit, der Religion oder Weltanschauung.

Die Form des Rituals sollte durch die Lerngruppe selbst bestimmt werden. Einige fiih-
len sich dem asiatischen Rei — der Verbeugung — verbunden, andere bevorzugen ein
lockeres Abklatschen der Hande auf Hifthohe, ein High five oder High ten (mit beiden
Handen lber Kopfhohe abklatschen).

Das Ritual sollte zu Beginn und Ende eines jeden Ubungsprozesses bzw. Kampfes von
den jeweils aufeinandertreffenden Partnerinnen und Partnern ausgefiihrt werden.

Zusatzlich kdénnen Rituale zur Er6ffnung und zum SchlieBen der Unterrichtseinheit ge-
nutzt werden. Die zweckmaRige Umsetzbarkeit sollte mit Blick auf die Lerngruppe von
der Lehrkraft beurteilt und nicht erzwungen werden.

WEITERE ORGANISATORISCHE PUNKTE

Schmuck — eine sehr groBe Gefahrenquelle

Dass Schmuck allgemein und Uhren wahrend des Sportunterrichts abgelegt werden,
ist jeder Sportlehrkraft bekannt. Besonders genau sollten die Lehrkrafte jedoch auf das
Ablegen von Ohrringen und -steckern achten. Auch das Abkleben von Ohrsteckern
sollte aus Sicherheitsgriinden nur im Ausnahmefall gestattet werden. Die Gefahr, dass
sich beim Rangeln und Kampfen das Pflaster [6st und der Ohrstecker in der Kleidung
verhakt, ist beachtlich. Verletzungen kénnen am besten verhindert werden, wenn der
gesamte Schmuck abgelegt wurde. Die Lehrkrdfte sollten besonders in den
Sekundarstufen ebenfalls auf das Entfernen bzw. das sichere Abkleben  von
verdeckten Piercings hinweisen.

Auf LOS geht’s los — Rituale

Beide Partner miissen vor dem Uben ihre Bereitschaft signalisieren. Dazu bieten sich
in der Lerngruppe festgelegte Rituale (siehe Rituale) an. Es wird somit vermieden, dass
jemand Uberraschend ungewollt in eine Situation gebracht wird, die aufgrund von re-
flexartigen Handlungen (z. B. Klammern oder Abstiitzen) zu Verletzungen fiihren kann.
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Gemeinsam
schneller lernen

Respekt und Toleranz

Ritual durch Lern-
gruppe finden lassen

Rituale nicht erzwin-
gen —aber anbieten

Schmuck komplett
ablegen, nurim
Ausnahmefall
abkleben lassen



Verboten ist ALLES, was wehtun soll

In dieser Regel werden zunachst alle Handlungen zusammengefasst, die die Schiilerin-
nen und Schiiler selbst aufzahlen: beilen, kratzen, schlagen und treten, kneifen, Haare
ziehen, Finger umbiegen usw.

Von der Lehrkraft nachgesteuert werden sollten:

Nicht in das Gesicht fassen.
Nicht in die Finger fassen oder einzelne Finger greifen.

Es diirfen keine Gelenke verdreht und keine Extremitaten
Uberstreckt werden (z. B. Ellenbogengelenk).

4. Der Kopf darf nicht allein umklammert oder umfasst werden,
ein Arm muss immer mit inbegriffen sein.

Diese Regel erfasst auch die Absicht der hier beschriebenen Handlungen, sodass
praventiv eingegriffen und unfaires Verhalten sanktioniert wer-den kann, bevor
Verletzungen entstehen.
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Die richtige Mattenflache

Die Grundausstattung fir das Bewegungsfeld bilden die in fast jeder Sporthalle befind-
lichen Turnmatten. Diese kdnnen je nach Aufgabenstellung zu Mattenflachen von min-
destens zwei Matten (Matteninsel) oder bis zu einer ganzen Mattenflache zusammen-
gelegt werden.

lﬂ" %@il i %

).

Um ein Verrutschen der einzelnen Matten zu vermeiden, kdnnen diese wahrend eines
Wettkampfes von Schilerinnen und Schilern mit ihren Beinen im Gratschsitz fixiert
oder zusammengeschoben werden. Die Turnmatten koénnen auch einmalig mit
Klettbandern pradpariert werden. Diese kdnnen zu 15 cm langen Streifen (je zwei an
den schmalen und drei bis vier an den langen Seiten der Matten) mit Montage- oder
Scheibenkleber geklebt werden.

Rollvlies ist ebenfalls fiir viele Ubungs- und Spielformen am Boden geeignet, sollte aber
aufgrund der Verletzungsgefahr nicht bei Ubungen im Stand eingesetzt werden, bei
denen die Schiilerinnen und Schiiler ggf. fallen.

Weichbodenmatten oder Hochsprungmatten sollten nur bei Ubungen am Boden ver- Kampfe im Stand
wendet werden. Hier besteht besonders eine Verletzungsgefahr fiir die Sprung- und nicht auf Weichboden-
Kniegelenke, die durch das tiefe Einsinken und den instabilen Stand besonders bean- gsastéin durchflren
sprucht werden.

Hygiene — ein besonders wichtiger Punkt beim Kampfen im Schulsport

Korperhygiene ist nicht immer selbstverstandlich. Daher sollte die Lehrkraft aus Vor-
sorge gegeniber allen Schiilerinnen und Schiilern in der Einfiihrungsstunde speziell
darauf hinweisen, im Laufe der Unterrichtsreihe immer darauf achten und ggf. ein ver-
trauliches Gesprach mit den entsprechenden Schilerinnen und Schiilern fihren.

Um Verletzungen durch Kratzen bzw. umknickende Nagel zu vermeiden, sollten die Auf kurze Négel achten
Finger- und FuRnagel stets kurz gehalten werden.

Ebenso sollten die tagliche Dusche sowie frisch gewaschene FiiRe zum Sportunterricht Tagliche Dusche sollte
obligatorisch sein. obligatorisch sein

Sportkleidung

Spezielle Kleidung ist zur Realisierung des Bewegungsfeldes nicht notwendig. Empfeh- Sportbekleidung sollte
lenswert sind Sporthosen und -oberteile, die zumindest iber Knie und Ellenbogen rei- Uber Knie und Ellenbo-
chen, da diese Korperteile fiir Hautabschirfungen besonders gefahrdet sind. Ebenfalls gen reichen

aus hygienischen Griinden sollte die Sportkleidung regelmaRig gewaschen werden.

Wegen der Verletzungsgefahr sollte die Sportkleidung keine ReilRverschliisse oder an-
dere harte Gegenstande aufweisen. Auf Schuhe sollte wahrend des Kampfens kom-
plett verzichtet werden. Ein groRes Problem stellt fiir viele Schiilerinnen und Schiiler
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Anbahnen von Korper-
kontakt gar nicht the-
matisieren, sondern
Bewegungsaufgaben
stellen

das BarfulRsein dar. Daher empfiehlt sich die Verwendung von Turnschlappchen oder
Stoppersocken. Die Teilnahme nur auf Socken (ohne Gummierung) darf aus Verlet-
zungsgriinden auBerhalb einer Mattenflache nicht gestattet werden.

1.2 SPIELFORMEN ZUM ANBAHNEN VON KORPERKONTAKT

Dieser Phase kommt eine Schliisselfunktion hinsichtlich des Bewegungsfelds ,Kampfen
nach Regeln” zu. Sie sollte als obligatorisch betrachtet und durch die Lehrkraft wohl
Uberlegt und passend auf die Lerngruppe geplant werden. Erst das Zulassen von Kor-
perkontakt erméglicht einen Ubungsprozess sowie die verschiedenen kidmpferischen
Wettbewerbe.

Die Phase des Anbahnens und Zulassens von Korperkontakt sollte je nach Lerngruppe
eventuell bereits in vorangegangenen Bewegungsfeldern vorbereitet sein, ehe die An-
kiindigung des , Kdmpfens nach Regeln” erfolgt. Die Vorbehalte gegen engen Korper-
kontakt kénnen besonders in der pubertiaren Phase grof sein und sogar zur Leistungs-
verweigerung fiihren.

Methodisch ist es empfehlenswert, zum Anbahnen von Kérperkontakt diesen gar nicht
zu thematisieren, sondern ihn durch konkrete Aufgabenstellungen und Bewegungs-
aufgaben einfach geschehen zu lassen. Die Schiilerinnen und Schiiler konzentrieren
sich in der Regel so sehr auf das Erfiillen der Aufgabe, dass sie den Beriihrungen der
Partnerinnen und Partner gar keine Aufmerksamkeit schenken.

Eine Auswahl von Ubungen finden Sie nachfolgend zusammengestellt.
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Kampfen nach Regeln

UBERSICHT ZU SPIELFORMEN ZUM ANBAHNEN & ZULASSEN KORPERKONTAKT

~

S. 18 Sortieren auf der Turnbank S. 19 Feuer-Wasser-Sturm S.20 Mattenstaffl

S. 36 Kampf der Enten

S. 38 Krebskampf S. 41 Bleib auf dem Teppich S. 48 Kampf um
Koérperberiihrungen
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Kampfen nach Regeln

Sortieren auf der Turnbank

Hinweise

- Magliche Vorgaben der Spielleiterin / des
Spielleiters:

- GroRe,

- (Gewicht),

- SchuhgrofRe,

- Hausnummer,

- Anfangsbuchstabe des Vornamens /
Nachnamens/StraRennamens,

- Helligkeit von Haarfarbe, Hose, T-Shirt
etc.),

- Tag des Geburtsdatums.

- Unter Umstdnden sollte das Hinknien auf der
Bank unterbunden werden, da das Ziel des
Anbahnens von Kérperkontakt durch den da-
bei geringen Korperkontakt verloren gehen
wirde.

Zeitansatz: ca. 5 min / Durchgang

Bewegungsintensitat: o

Soziale Integritat: ++
Taktisches Verhalten: o bis +
Korpererfahrung: ++

Materialbedarf: 1 Turnbank fur 9 SuS

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-B
Reflektieren und urteilen:  A-B
Methoden anwenden: A-B

Bewegen und handeln: ---

Kompetenzbezug

Reflektieren und Urteilen
- Handlungsentscheidungen aus verschiedenen Perspektiven
nachvollziehen und begriindet treffen
- auf der Grundlage von Reflexionen Bewegungsabldufe
gezielt wahrnehmen, auswerten und ggf. Korrekturen
durchfiihren

Interagieren
- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstitzen
- MaRnahmen des Helfens und Sicherns zuverladssig
anwenden
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen
Methoden anwenden

- die Lernumgebung sicher aufbauen
- mogliche Hilfen erkennen und anwenden

Erklarung

Die Gruppe steht auf ein bis drei Turnbdanken und muss sich
entsprechend den Vorgaben in aufsteigender oder abfallender
Reihenfolge sortieren, ohne dass eine Schiilerin oder ein Schi-
ler von der Bank fallt. Verldsst eine Schiilerin oder ein Schiler
die Bank, muss die Gruppe eine kleine Sonderiibung absolvie-
ren und es geht mit einer neuen Vorgabe des Spielleiters weiter.

Variationen

- die Turnbdnke umdrehen, sodass auf der schmalen Seite
balanciert werden kann

- die Turnbanke auf Matten stellen, sodass diese instabiler
stehen

- mit Zeitansatz (ca. 3-5 min.) arbeiten

- als Wettkampfform anbieten, drei Gruppen auf je einer
Bank, die Gruppe die die Aufgabe als erste fehlerfrei erfillt
hat, ist Sieger
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Kampfen nach Regeln

Feuer-Wasser-Sturm

Hinweis
- Zur Forderung der koordinativen Fahigkeiten

und allumfassenden Erwarmung empfiehlt

sich eine reichhaltige Variation in den

Bewegungsarten, z. B.:

- Hopserlauf,

- Nachstellschritte,

- Krebsgang (vorwarts,
seitwarts),

- VierfuRlergang
seitwarts),

- Einbeinspriinge (vorwarts, rickwarts),

- Haschen- oder Schlussspriinge,

- Laufen (vorwarts, ruckwarts) mit
einseitigen und beidseitigen auf dem
Boden schleifenden Handen.

rickwarts,

(vorwarts,  ruckwarts,

Zeitansatz: unbestimmt
Bewegungsintensitat: +

Soziale Integritat: +++
Taktisches Verhalten: +
Kérpererfahrung: +

Materialbedarf: 5 Turnhocker,

3 Turnmatten
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A
Reflektieren und urteilen: A
Methoden anwenden: A
A

Bewegen und handeln:

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- sportmotorische Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- die eigenen physischen und psychischen Potenziale
bewusst zur Bewaltigung der Gruppenaufgabe einsetzen

Reflektieren und Urteilen
- Handlungsoptionen entsprechend den eigenen Ressourcen
abwagen und begriindet auswahlen
- Handlungsentscheidungen aus verschiedenen Perspektiven
abwagen, begrindet treffen und sich ber mégliche Folgen
bewusst werden

Interagieren
- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstutzen/Absprachen treffen
- Sich gezielt mit seinen Starken in die Gruppe einbringen
und Schwacheren helfen
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Methoden anwenden
- die Lernumgebung sicher aufbauen
- mogliche Hilfen erkennen und anwenden

Erklarung

Die Klasse lauft in einem festgelegten Spielfeld durcheinander
und muss auf Kommandos unterschiedliche Aufgaben erfiillen,
z.B.

Feuer auf etwas Blaues stellen (Linie, Matte usw.),

Wasser auf eine Erhéhung (Sprossenwand, Hocker, Bénke
usw.) stellen oder klettern,

Sturm  in die Bauchlage legen,

Eis in der letzten Position verharren ohne sich zu
bewegen, zu reden oder zu lachen.

Zur Anbahnung von Korperkontakt ist auf das Kommando
»Wasser” als Rettung nur das Stehen auf Turnhockern erlaubt,
die mit dem Spielverlauf reduziert werden. Die Gruppe auf dem
Hocker muss daflr sorgen, dass JEDE/JEDER, die/der den
Turnhocker anlduft auch auf diesem Platz findet bzw. darauf
gehalten wird (Teamplay — Kooperation). Falls eine/einer der
Mitspielerinnen und Mitspieler keinen Platz findet bzw. vom
Hocker herunterféllt, macht die ganze Gruppe des Turnhockers
die zuvor vereinbarte Zusatzlibung.
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Mattenstaffel

Hinweise

- Je nach Alter der Schilerinnen und Schiiler,
Gewicht und GroRe der Matten kann es
zweckmaRig sein, die Art der Beforderung der
Matten offenzulassen (sodass diese nicht
tber den Kopf bewegt werden missen).

- Je groRer die Gruppen sind (ab 6
Schilerinnen und Schiler), umso mehr
kommt der Korperkontakt anbahnende
Aspekt zum Tragen, im Gegenzug verringert
sich die konditionelle Belastung. Somit kann
Uber die GruppengréfRe eine Binnendifferen-
zierung hinsichtlich der konditionellen

Zeitansatz: unbestimmt
Bewegungsintensitat: +++
Soziale Integritat: ++
Taktisches Verhalten: o
Korpererfahrung: +
Materialbedarf: je Gruppe

2 Turnmatten
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A
Reflektieren und urteilen: A
Methoden anwenden: A
A

Bewegen und handeln:

Voraussetzungen  bzw. der  sozialen
Kompetenzen / Kommunikationsfahigkeit
geschehen.
Kompetenzbezug Erklarung

Bewegen und Handeln
- sportmotorische Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern

Reflektieren und Urteilen

- Handlungsentscheidungen aus verschiedenen Perspektiven
nachvollziehen, abwagen, begriindet treffen und sich tiber
mogliche Folgen bewusst werden

Interagieren
- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstitzen/Absprachen treffen
- sich gezielt mit seinen Starken in die Gruppe einbringen und
Schwaécheren helfen
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Methoden anwenden
- die Lernumgebung sicher aufbauen
- mogliche Hilfen erkennen und anwenden

Die Klasse wird in Gruppen zu 3 bis 8 Mitgliedern eingeteilt.
Jede Gruppe steht auf der vorderen von zwei hintereinander-
liegenden Turnmatten. Die einzelnen Gruppen sind in Linie zu-
einander aufgestellt. Mit dem Startzeichen hebt die Gruppe die
hintere Matte Uber ihre Képfe nach vorn, um sie dort an die
vordere Matte anzulegen. Die Gruppe wechselt nun auf die
niedergelegte Matte. Dieser Ablauf wiederholt sich so lange, bis
die Gruppe die zuvor festgelegte Strecke zuriickgelegt hat.
Wahrend der Staffel darf kein Gruppenmitglied die Matte
verlassen. Sollte dies passieren, muss die ganze Gruppe eine
kleine Sonderiibung absolvieren und darf danach das Spiel
fortsetzen. Sieger ist die Gruppe, die zuerst die vorgegebene
Strecke zuriickgelegt hat.
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Kampfen nach Regeln

Krankentransport

Hinweise

- Madgliche Variationen in der Bewegungsart
sind zweckmaRig:
- Krebsgang (vorwarts, riickwarts),
- VierfuBlergang, (vorwarts, riickwarts),
- Einbeinspriinge,
- Haschen- oder Schlussspriinge.
Um der

Schiilerinnen und Schiiler zu vermeiden,

mogliche  Uberlastungen

soliten mindestens bis zur Jahrgangsstufe
8 wenigstens 4 Schiilerinnen und Schiiler fiir

einen Krankentransport festlegt werden.

Zeitansatz: ca. 8 min / Durchgang
Bewegungsintensitat: ++
Soziale Integritat: +++

Taktisches Verhalten: ++

Korpererfahrung: +
Materialbedarf: 1 Matte (Kranken-
haus)

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-B
Reflektieren und urteilen: D
Methoden anwenden: A-B

Bewegen und handeln: ---

Kompetenzbezug

Reflektieren und Urteilen
- Handlungsoptionen entsprechend den eigenen Ressourcen
abwagen und begriindet auswahlen
- Verantwortung fir die eigene Gesundheit und das Wohlbe-
finden der Partnerin / des Partners tbernehmen

Interagieren
- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstiitzen / Absprachen treffen
- vereinbarte Regeln einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Methoden anwenden
- mogliche Hilfen erkennen und anwenden

Erklarung

Die Schilerinnen und Schiler (Passanten) laufen in einem
abgegrenzten Spielfeld willktrlich durcheinander. Eine festge-
legte Spielerin / ein festgelegter Spieler (das Auto) versucht die
Passanten durch Abschlagen anzufahren. Die angefahrene
Passantin / der angefahrene Passant legt sich daraufhin auf den
Boden und wartet auf mindestens zwei Passantinnen/Passanten
(Krankentransport), die wahrend des Transports nicht
angefahren werden dirfen. Der Krankentransport bringt die
Verunfallte / den Verunfallten in das Krankenhaus (auf eine
abseits liegende Mattenflache). Dort wird sie/er geheilt und l3uft
wieder zurlick auf das Spielfeld.

Variationen

- Einsatz eines zweiten Autos (Fangers)

- Einsatz einer Rettungsdecke (fir Schilerinnen und Schiler,
die nicht getragen werden kénnen / oder wollen, diese
werden auf eine Wolldecke gelegt und damit vom Kranken-
transport bis zum Krankenhaus gezogen)
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Fastfood

Hinweis

Die Begeisterung fiir dieses Spiel ist abhangig
von der Lerngruppe, besonders in den
Jahrgangsstufen 8 und 9 konnten wegen des
intensiven Kérperkontakts vermehrt
Bedenken wahrgenommen werden. Daher
sollte diese Spielform durch verschiedene
andere Formen des Anbahnens von Korper-
kontakt vorbereitet werden.

In der Primarstufe hingegen stoRt dieses Spiel
fast immer auf groRe Begeisterung.

Zeitansatz: unbestimmt
Bewegungsintensitat: +

Soziale Integritat: +++
Taktisches Verhalten: +
Kérpererfahrung: +

Materialbedarf: 5 Turnhocker,

3 Turnmatten
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A
Reflektieren und urteilen:

A
Methoden anwenden: A
A

Bewegen und Handeln:

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- sportmotorische Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern

Reflektieren und Urteilen
- Handlungsoptionen  entsprechend den
Ressourcen abwagen und begriindet auswahlen
- Handlungsentscheidungen aus verschiedenen
Perspektiven abwagen, begriindet treffen und sich Gber
mogliche Folgen bewusst werden

eigenen

Interagieren
- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstiitzen / Absprachen treffen
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Methoden anwenden
- die Lernumgebung sicher aufbauen

Erklarung

Alle Schulerinnen und Schiller bewegen sich entsprechend der
vorgegebenen Bewegungsart frei durch den Raum und erfillen
auf Kommando folgende Aufgaben: Pommes (legen sich auf den
Bauch und zappeln); Cola (stehen zu zweit Riicken an Ricken,
fassen einander die Hiande und simulieren damit einen Stroh-
halm); Hamburger (zwei Schilerinnen/Schiler legen sich
Ubereinander); Milchshake (zwei Schilerinnen/Schiiler fassen
einander an den Handen und bilden einen Kreis — Becher, eine
dritte Schiilerin / ein dritter Schiler befindet sich im Becher und
dreht sich mit nach oben gestreckten Handen um sich selbst —
Strohhalm); Tripple Burger (drei Schilerinnen/Schiler liegen
Ubereinander); Ice (alle bleiben starr stehen und reden nicht
mehr). Wer ohne Partnerin/Partner ist bzw. die Ubungen falsch
ausfihrt, absolviert eine vorher festgelegte Sonderubung.
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2 SPORTARTUNSPEZIFISCHE SPIEL- UND UBUNGSFORMEN ZUM
,,K(AMPFEN NACH REGELN“

Die folgenden Seiten geben einen Einblick in die Vielzahl der Moglichkeiten, sich mit
dem Thema Kdmpfen nach Regeln auseinanderzusetzen. Die Ubungen wurden dabei
kategorisiert in:

—  Kampf um Gegenstande,

— Kampf um das Gleichgewicht,

— Kampf um Korperpositionen,

—  Kampf um Raum,

—  Kampf um Kérperberiihrungen und
— Ubungen zur Kérperwahrnehmung.

Die hier beschriebenen Ubungen sollen Anregungen fiir eigene Spielideen liefern.

Entsprechend den Niveaustufen kdnnen mit diesen Bewegungsaufgaben die Leis-
tungsstandards bis zur Niveaustufe D erreicht werden. Die fiir die Niveaustufe E und
aufwarts benétigten technischen Fertigkeiten werden im Kapitel ,Judonahe Ansatze
am Boden” vorgestellt. Dort schlieRt sich weiterhin ein Vorschlag zur Bewertung des
Kompetenzbereichs ,Kampfen” an, die fiir dieses Kapitel angewendet werden kann.

Der Bewertungsvorschlag ,Fitnesskomponente — Kampfen“ eignet sich ebenfalls fur
die im Folgenden aufgefiihrten sportartunspezifischen Ubungsformen des Kampfens
nach Regeln.
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2.1 NIVEAUSTUFENUBERSICHT IM KOMPETENZBEREICH KAMPFEN

A B

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

...die Partnerin oder den Partner gezielt | ... im Stand und am | ... Kraft und Techniken ge-
aus dem Gleichgewicht bringen, Boden spielerisch um | zielt zum Festhalten der
Gegenstande, Korper- | Partnerin oder des Part-
positionen und Raum | ners und Storen ihres oder
kampfen (erobern/ein- | seines Gleichgewichts ein-
nehmen  bzw. ver- | setzen,

teidigen)

am Boden spielerisch um Gegen-
stande, Korperpositionen und Raum
kdampfen (erobern/einnehmen bzw.
verteidigen)

gemeinsam erarbeitete
Lésungsansatze zum Er-
obern, Einnehmen bzw.
Verteidigen von Gegen-
standen, Korperpositionen
und Raum im Stand und
am Boden umsetzen

Die Schilerinnen und Schiler kénnen ihre Fahigkeiten und Fertigkeiten zielgerichtet und kontrolliert einsetzen
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Kampfen nach Regeln

Wascheklammerklau

Hinweise

- Um die Bewegungsintensitat moglichst hoch
zu halten, empfiehlt es sich, das Spielfeld
nicht zu groR zu wahlen.

- Je nach Klassenstarke % bzw. % eines Volley-
ballfeldes.

- Verlassen Schilerinnen und Schiiler das
vorgegebene Spielfeld, so kann dieses unter
anderem mit dem Verlust aller Klammern
geahndet werden, die dann in das Spielfeld
gegeben werden und durch die Schilerinnen
und Schuler aufgenommen werden dirfen.

- Hat jemand alle Klammern verloren, kann
dieses z. B. durch eine kleine Sonderiibung
belegt werden, bevor diese Schiilerin / dieser
Schiller erneut auf die Jagd nach Klammern
geht.

Zeitansatz: Empfehlung ca. 5 min
Bewegungsintensitat: +++
Soziale Integritat: +

Taktisches Verhalten: ++
Korpererfahrung: o

Materialbedarf: je Schiilerin und

Schiiler 2-5 Wa-

scheklammern
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A-C
Reflektieren und urteilen: A
Methoden anwenden: A

Bewegen und handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen
- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen

Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Jede Mitspielerin / jeder Mitspieler bekommt zu Spielbeginn 2
bis 5 Wascheklammern, die sie/er an ihrer/seiner Kleidung
sichtbar befestigt. Diese dirfen wahrend des Spiels nicht mit
den eigenen Handen festgehalten oder verdeckt werden.

Nach dem Startkommando versuchen alle Mitspielerinnen und
Mitspieler sich gegenseitig die Wascheklammern zu klauen. Die
erbeuteten Klammern mussen sofort an der eigenen Kleidung
befestigt werden.

Gewonnen hat die Mitspielerin/der Mitspieler, die/der zum
Spielende die meisten Wascheklammern an der Kleidung tragt.

Regeldnderungen kénnen mit den Schilerinnen und Schiilern
noch gemeinsam erarbeitet und ausprobiert werden (Niveau-
stufe C — Interagieren).

Variation

Jede Schilerin / jeder Schiler erhdlt nur eine Klammer, die
sie/er nach dessen Verlust wieder zuriickerhlt. Dafiir wird eine
Sonderlibung absolviert, bevor das Spiel fortsetzt wird.
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Kampfen nach Regeln

Kilemmball

Hinweise:

- Es sollte darauf geachtet werden, dass nicht
auf den Ball geschlagen wird, um
Verletzungen des Partners zu vermeiden.

Das Mannschaftsspiel in der Erwdrmung oder
Kraftausdauerausbildung:

- Sehr praktikabel ist, den wartenden und
anfeuernden Mannschaftsmitgliedern tber
die verbleibende Spieldauer eine Trainings-
aufgabe zu erteilen (Laufen um das Spielfeld,
Hampelmanner, Ausfallschritte, Plank ...).

- Auch Anfeuern kann anstrengend sein:

v gleichzeitiges Trommeln auf Kasten, Matte
oder Ball
v Ball gleichzeitig prellen

Zeitansatz: Empfehlung ca. 5 min
Bewegungsintensitat: +++

Soziale Integritat: ++

Taktisches Verhalten: ++
Kérpererfahrung: ++

Materialbedarf: je Schiler und

Schilerin 1 Ball
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: C-D
Reflektieren und urteilen: D
Methoden anwenden: A

Bewegen und handeln: D

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die sportmotorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten
verbessern und die bewegungsbezogenen Kenntnisse
erweitern
- mit Formen der Bewegung kreativ umgehen

Reflektieren und Urteilen
- die handlungsbegleitenden Informationen wahrnehmen
und beurteilen
- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und auf dieser Grundlage die eigenen
Handlungsentscheidungen nachvollziehbar und begriindet
treffen

Interagieren
- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstitzen
- miteinander fair konkurrieren
- Schwaécheren helfen und sie integrieren
- Regeln vereinbaren und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Zwei Mitspielerinnen/Mitspieler stehen sich in einer zuvor
festgelegten Bewegungsart gegeniber und halten zwischen
ihren Beinen einen Ball eingeklemmt. Ziel ist es, die Partnerin /
den Partner dazu zu bringen, den Ball zu verlieren. Dieses kann
ohne oder durch die Einwirkung der Partnerin / des Partners
geschehen. Derjenige, der den Ball zuerst x-mal verloren hat,
absolviert eine zuvor festgelegte Sonderiibung.

Mégliche Bewegungsarten:
- normales Gehen
- VierfuBlergang
- Krebsgang
- Haschenspriinge

Variation

Mannschaftsspiel: Es werden je nach Gruppenstarke 2 bis 6
Teams gebildet, die versuchen, sich gegenseitig die Balle streitig
zu machen. Spielerinnen und Spieler, die ihren Ball verloren
haben, scheiden aus und missen ihre Mannschaft gemeinsam
lautstark anfeuern und ggf. zuvor eine kleine Sonderiibung
absolvieren.




Partnerball

Hinweise

- Die Bélle der Partner dirfen nur mit den
Handen herausgedriickt werden (kein Treten
oder Schieben mit den Beinen).

- Darauf achten, dass nicht versucht wird die
anderen Paare zu Fall zu bringen.

Zeitansatz: ca. 5 min
Bewegungsintensitat: ++

Soziale Integritat: +++
Taktisches Verhalten: ++
Kérpererfahrung: +++
Materialbedarf: je Paar 1 Ball

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-C
Reflektieren und urteilen:  D-G
Methoden anwenden: (o
Bewegen und handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um das
Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende Informationen wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen be-
rlicksichtigen
- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen
- Verantwortung fir die eigene Gesundheit und die der
Partnerin / des Partners tibernehmen
- auf der Grundlage von Reflexionen und Feedback eigene
Bewegungsablaufe wahrnehmen, auswerten und ggf.
korrigieren
Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Paarweise wird jeweils ein Ball zwischen die Kérper geklemmt,
der nicht mit den Handen festgehalten werden darf. Ziel ist es,
die anderen Paare dazu zu bringen, ihren Ball zu verlieren bzw.
ihnen den Ball abzunehmen. Das Paar, welches den Ball verloren
hat, scheidet aus und darf sich einer zuvor festgelegten
Sonderlibung widmen, die im optimalen Fall bis zum Spielende
andauert (Laufen, Hampelmanner, Squats, Plank, Aus-
fallschritte ...). Gewonnen hat das Paar, welches zuletzt seinen
Ball halt.

Variante

Der Ball wird riicklings zwischen den Korpern eingeklemmt.
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Hole dir den Schatz

Hinweise

- Fur einen Ubersichtlichen und gut zu koor-
dinierenden  Ubungsablauf ~ wird ein
Ubungsaufbau wie im rechten Bild empfoh-
len.

Bei dieser Ubung kénnen sehr schnellkraf-
tige Bewegungen erfolgen und im Eifer des
Wettkampfes auch maximale Krafte in den
oberen Extremitdten erzeugt werden.
Daher ist eine vorherige entsprechende
Erwdrmung unerldsslich, um die Verlet-
zungsgefahr so gering wie moglich zu

Zeitansatz: Empfehlung ca. 5 min
Bewegungsintensitat: ++

Soziale Integritat: +

Taktisches Verhalten: o

Kérpererfahrung: +

Materialbedarf: je Paar 2 Turn-

matten und 1 Ball
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A-B
Reflektieren und urteilen: A
Methoden anwenden: A

Bewegen und handeln: A-B

halten.
Kompetenzbezug Erklarung
Bewegen und Handeln Der Schatz (Medizinball) liegt mittig zwischen zwei Partne-
- die sportmotorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten rinnen/Partnern, die sich auf dem Bauch gegenulberliegen.
verbessern Auf das Zeichen der Spielleiterin / des Spielleiters versuchen

Reflektieren und Urteilen
- die handlungsbegleitenden Informationen wahrnehmen
und beurteilen

Interagieren
- miteinander fair konkurrieren

- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Methoden anwenden
- die Lernumgebung sicher aufbauen

beide Partnerinnen/Partner den Schatz der/dem anderen
zu entreifen und unter dem eigenen Bauch in Sicher-
heit zu bringen. Wem das gelingt, bekommt dafir einen
Punkt. Beendet die Spielleiterin / der Spielleiter die Runde,
bevor einer der beiden das geschafft hat, endet diese
Runde unentschieden.

Variationen

- ungleiche Schiilerzahlen: Hier kann diese Spielform auch zu
dritt erfolgen, dazu werden drei Matten ausgerichtet und
alle drei versuchen sich den Schatz zu entreif3en.

- zu groBe Kréfteunterschiede: Zwei Schilerinnen/Schiler
treten gemeinsam gegen eine Mitschilerin / einen
Mitschiler an, die/der vermeintlich starker ist.
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Kampfen nach Regeln

Die faule Frucht

Zeitansatz: Empfehlung ca. 5 min

Bewegungsintensitat: ++

Soziale Integritat: +
Taktisches Verhalten: o
Kérpererfahrung: +
Materialbedarf: je Paar 2 Turnmatten

und 1 Ball; Kreide fiir
die Markierungen

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A-B
Reflektieren und urteilen: A

Methoden anwenden: A

Bewegen und handeln: A-B

Hinweise

- Fur einen ubersichtlichen und gut zu koordi-
nierenden Ubungsablauf wird ein Ubungsauf-
bau wie bei ,Hole dir den Schatz” empfohlen.
Bei dieser Ubung kdnnen sehr schnellkraftige
Bewegungen erfolgen und im Eifer des Wett-
kampfes auch maximale Kréfte in den oberen
Extremitdten erzeugt werden. Daher ist eine
vorherige entsprechende Erwdrmung uner-
lasslich, um die Verletzungsgefahr so gering
wie moglich zu halten.

Kompetenzbezug Erklarung
Bewegen und Handeln Die faule Frucht (Medizinball) liegt mittig zwischen zwei
- die sportmotorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten Partnerinnen/Partnern, welche auf dem Bauch gegentber
verbessern liegen. Auf das Zeichen der Spielleiterin / des Spielleiters
Reflektieren und Urteilen versuchen Partner die faule Frucht der/dem anderen zu zu-
- die handlungsbegleitenden Informationen wahrnehmen schieben. Das ist erreicht, wenn die Frucht hinter die Markie-
und beurteilen rung auf der Seite der Partnerin / des Partners geschoben
Interagieren wurde (Kreidestrich auf der Matte ca. 30-50 cm vom Ausgangs-
- miteinander fair konkurrieren punkt der faulen Frucht entfernt).

- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen
Variationen
Methoden anwenden

- die Lernumgebung sicher aufbauen - ungleiche Schiilerzahlen: Hier kann diese Spielform auch zu

dritt erfolgen. Dazu werden drei Matten entsprechend
ausgerichtet und alle drei versuchen sich gegenseitig, jeder
gegen jeden, die faule Frucht unterzuschieben, oder zwei
schwiéchere Schiilerinnen und Schiiler kimpfen gemeinsam
gegen jemand Starkeren

zu groBe Krafteunterschiede: Zwei Schilerinnen/Schiiler
treten gemeinsam gegen eine Mitschilerin / einen
Mitschiler an, die/der vermeintlich starker ist.
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Klau den Konig

Hinweise

- Vor dem Spiel darauf hinweisen, dass:
v keine Gelenke verdreht werden,
v nicht nur alleine am Kopf festgehalten
wird und
v'die STOPP-Regel
nehmen ist.

- Sportbefreite Schulerinnen und Schuler
kénnen Schiedsrichteraufgaben und das
Zusammenschieben der Matten Glbernehmen.

- Zwischen den Durchgédngen kurze Phasen der
taktischen Besprechung und Auswertung in-
nerhalb der Gruppen zulassen.
Die Fortbewegungsart legt die Spielleiterin /
der Spielleiter fest, empfehlenswert sind
laufen im Kniestand, VierfuRler oder Krebs-
gang —das Spiel im Stand durchzufiihren sollte
aufgrund der Verletzungsgefahr vermieden
werden.

absolut ernst zu

Zeitansatz: 10-15 min
Bewegungsintensitat: +++
Soziale Integritat: +++

Taktisches Verhalten: ++
Korpererfahrung: +++
Materialbedarf: Turnmatten

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-C
Reflektieren und urteilen: ~ A-D
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: Cc-D

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- motorische Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen

- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen

- Verantwortung fiir die eigene Gesundheit und die der
Partnerin / des Partners tibernehmen

Interagieren

- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstiitzen sowie eigene Starken in die Gruppe
einbringen und Schwaécheren helfen, miteinander fair
konkurrieren

- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Methoden anwenden
- die Lernumgebung sicher aufbauen

Erklarung

Zwei gleichstarke Mannschaften legen je eine Konigin / einen
Koénig fest, die/der sich an die eigene Grundlinie des Spielfeldes
setzt. Beide Mannschaften probieren, die eigene Kénigin / den
eigenen Konig zu beschitzen und die/den der anderen
Mannschaft Gber die eigene Grundlinie zu ziehen. Dabei darf die
Koénigin / der Kénig sich nicht wehren und nicht zurtickkrabbeln.
Die Kénigin / der Kénig darf von der eigenen Mannschaft wieder
zuriick auf ihren/seinen Platz gezogen werden.

Variante

Jede Mannschaft legt geheim eine Konigin / einen Koénig fest
(die/den sich die Spielleiterin / der Spielleiter zur Kontrolle
sagen lasst). Auf das Kommando der Spielleiterin / des
Spielleiters starten beide Teams von ihrer Grundlinie und
ziehen eine Spielerin / einen Spieler nach der/dem andere
hinter ihre Grundlinie und fragen diese/diesen, ob sie/er die
Kénigin/der Kénig sei. Spielerinnen/Spieler die nicht die Kénigin
/ der Kdnig waren, krabbeln zurtick zu ihrer Grundlinie und
starten von dort erneut in das Spiel. Die Mannschaft, die die
gegnerische Koénigin / den gegnerischen Koénig als erstes
gefunden hat, gewinnt den Durchgang.

30




Kampfen nach Regeln

Mein Schatz ...

Hinweise

- Aufgrund der intensiven Belastung sollte die
Belastungszeit je Runde nur begrindet
90 Sekunden Ubersteigen — lieber die Anzahl
der Durchgdnge (1 Durchgang besteht aus
zwei Runden, bei dem jede Partnerin / jeder
Partner je einmal den Schatz bewacht) erho-
hen.

Es bietet sich an mit Matteninseln (2 x 2 m) zu
arbeiten und den Ball jeweils auerhalb der
Matteninsel ablegen zu lassen.

Zwischen den Durchgdngen den Schiilerin-
nen und Schiilern etwas Zeit zum Reflektie-
ren ihrer Handlungen lassen sowie ein ge-
genseitiges kriterienorientiertes Feedback
(Aufgabe Sportlehrkraft) fordern — Niveau-
stufe G — Reflektieren und Urteilen

Zeitansatz: 60-90 sek / Runde
Bewegungsintensitat: +++

Soziale Integritat: +

Taktisches Verhalten: ++
Korpererfahrung: ++

Materialbedarf: Je Paar einen Ball

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-C
Reflektieren und urteilen:  D-G
Methoden anwenden: C
Bewegen und handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen wahrnehmen, beur-
teilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen beriick-
sichtigen
sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen
Verantwortung fiir die eigene Gesundheit und die der
Partnerin / des Partners tibernehmen
auf der Grundlage von Reflexionen und Feedback eigene
Bewegungslaufe wahrnehmen, auswerten und ggf.
korrigieren

Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Partnerin/Partner 1 bewacht seinen Schatz (Medizinball), Part-
nerin/Partner 2 versucht diesen zu erobern und hinter eine vor-
her festgelegte Markierung zu legen — wofr diese/dieser einen
Punkt erhilt. Liegt der Ball auf dem Korper der beschitzenden
Spielerin/des beschiitzenden Spielers, die/der sich bereits in der
Zielzone bzw. auRerhalb der Matte befindet, wird der Punkt erst
erteilt, wenn der Ball den Boden berlhrt. Daraufhin bewacht
Partnerin/Partner 1 ihren/seinen Schatz erneut. Die Spielleiterin
/ der Spielleiter sagt den Rollenwechsel nach Ablauf einer fest-
gelegten Zeit (z. B. 60-90 Sekunden) an.

Weiterflihrend kann dieses Spiel in Turnierform durchgefiihrt
werden, indem sich nach dem ersten Durchgang alle Sieger und
alle Zweitplatzierten zu neuen Paaren zusammenfinden. Nach
diesem Siegerprinzip ergeben sich im Folgenden immer neue
Paarungen mit gleicher Anzahl von Siegen. Bei unentschiedenen
Kampfen kénnen diese ausgekampft werden oder diese Schiile-
rinnen und Schiiler bilden ebenfalls neue Paare.

Zum groRen Finale — der bisher Ungeschlagenen — kénnen sich
alle Schilerinnen und Schiller um die Meistermatte herumset-
zen und die Finalistinnen/Finallisten anfeuern.
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Bodenrugby

Hinweise

- Zwischen den Touchdowns eine kurze Phase
der taktischen Besprechung und Auswer-
tung innerhalb der Gruppen zulassen
(Reflexions- und Urteilskompetenz).

- Sportbefreite Schilerinnen und Schiler
kénnen hier Schiedsrichteraufgaben tber-
nehmen und fiir das Zusammenschieben der
Matten sorgen.

- Bei groReren Leistungsdifferenzen zwischen
den Teams konnen besonders starke
Schilerinnen und Schiler mit Handicaps
belegt werden, z. B. durch Immobilisieren
eines Arms, Einschranken der Greiffahigkeit
durch Festhalten von Taschentuchpackungen

- Bei

Zeitansatz: 6-10 min
Bewegungsintensitat: ++
Soziale Integritat: +++
Taktisches Verhalten: ++
Korpererfahrung: +++

Materialbedarf: Turnmatten; je Spiel-

flache 1 Ball (Schaum-
stoff- oder Medizin-
ball)
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A-C
Reflektieren und urteilen:
Methoden anwenden: C

Bewegen und handeln:

der Verwendung von Medizinbéllen
darauf achten, dass diese nicht geworfen
werden.
Kompetenzbezug Erklarung

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende Informationen ~ wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berticksichtigen
- Verantwortung flur die eigene Gesundheit und die der
Partnerin / des Partners tibernehmen
- auf der Grundlage von Reflexionen und Feedback eigene
Bewegungsabldufe wahrnehmen, auswerten und ggf.
korrigieren
Interagieren
- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstiitzen sowie sich mit eigenen Starken in die Gruppe
einbringen und Schwécheren helfen
- miteinander fair konkurrieren
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Zwei gleichstarke Mannschaften versuchen einen Schaumstoff-
ball oder Medizinball in eine vorher festgelegte Zone am
anderen Spielfeldrand zu legen (geworfene Balle zahlen nicht).
Alle Mitspielerinnen und Mitspieler dirfen sich hochstens im
Kniestand fortbewegen. Gewonnen hat das Team mit den
meisten Touchdowns.

Varianten

- Fur ein schnelleres Spiel kann ein zweiter Schaumstoffball
ins Spiel gegeben werden.

- Der Ball darf nur nach hinten abgespielt werden und muss
so immer vorwarts getragen werden.
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Kampfen nach Regeln

Mach den ersten Schritt

Hinweise

- Darauf achten, dass die Schiilerinnen und
Schiler nicht in Schrittstellung stehen, da
dieses ein Vorteil gegenlber der Partnerin
/ dem Partner wére.

- Sonderlbungen kénnen die Bewegungsin-
tensitat deutlich steigern und machen
diese Ubungsform zu einem spaRbringen-
den Faktor wahrend der Erwarmungs-
phase oder auch in fitnessorientierten
Unterrichtseinheiten.

Zeitansatz: siehe Hinweise
Bewegungsintensitat: o
Soziale Integritat: +

Taktisches Verhalten: ++
Kérpererfahrung:
Materialbedarf: ===

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A

Reflektieren und urteilen: ~ A-B
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: A-F

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und die Bewegungserfahrung erweitern
- mit Formen der Bewegung kreativ umgehen

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen

Interagieren

- faire Verhaltensweisen erkennen und anwenden

- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten

- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Beide Partnerinnen/Partner stehen sich im Abstand von ca.
70-90 cm gegenulber (FuRe sind parallel, keine Schrittstellung),
die gegenseitigen Handflachen beriihren sich, ohne sich festzu-
halten. Es wird versucht, durch Schieben und Nachgeben auf
das Schieben der Partnerin / des Partners zu reagieren und
diese/diesen aus dem Gleichgewicht zu bringen und zum ersten
Schritt zu bewegen. Nach dem Verlust des Gleichgewichts
macht die Partnerin / der Partner eine zuvor festgelegte
Sonderiibung, bevor die Ubung mit einer neuen Partnerin /
einem neuen Partner erneut beginnt.

Variation

Schwieriger ist es, wenn eine/einer oder beide auf
umgedrehten Turnbdnken stehen. Diese Variante kann auch als
erhohter Schwierigkeitsgrad fir besonders leistungsstarke
Schilerinnen und Schiiler genutzt werden, um sie starker zu
fordern.
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Kampf der Artisten

Hinweis

Die Variante des Linienkampfes bzw. des
Kampfens mit Gegenstanden auf einer umge-
drehten Turnbank kann zusatzlich erschwert
werden, wenn die Banke auf Turnmatten
gestellt werden, da somit die Stabilitat
deutlich verringert wird und ein erhohter
Anspruch an die Gleichgewichtsfahigkeit
gestellt wird (siehe ,Sortieren auf der
Turnbank” in Abschnitt 1.2).

Zeitansatz: siehe Hinweise
Bewegungsintensitat: o

Soziale Integritat: +

Taktisches Verhalten: +
Kérpererfahrung: ++
Materialbedarf: eine Linie
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A
Reflektieren und urteilen:  A-B
Methoden anwenden: A-B

Bewegen und handeln: A-C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und die Bewegungserfahrung erweitern

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen

- Verantwortung fir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

- auf der Grundlage von Reflexionen Bewegungsabldufe
wahrnehmen, auswerten und verbessern

Interagieren
- faire Verhaltensweisen erkennen und anwenden

- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Beide Partnerinnen/Partner stehen sich auf einer Linie (Hallen-
markierung, Budogurtel oder Springseil) gegenlber. Ziel ist es,
seine Partnerin / seinen Partner durch Ziehen oder Driicken
dazu zu bringen, die Linie zu verlassen.

Nach dem Verlassen der Linie macht die Partnerin / der Partner
eine zuvor festgelegte Sonderiibung, bevor sich beide eine neue
Partnerin / einen neuen Partner suchen.

Variation

- Der Kampf kann auf einer umgedrehten Turnbank erfolgen
(die motorischen Voraussetzungen der Schilerinnen und
Schiler beachten, damit diese sich beim Verlassen der
Turnbank nicht verletzen).

- Das Beférdern von der Linie kann auch mit Gegenstanden
gestaltet werden z. B. Kissen (Kissenfechten) oder
Schwimmnudeln (Nudelcatchen) — was den SpaRfaktor
noch einmal erhéht.




Kampfen nach Regeln

Linienkampf

Hinweis
Der Aufbau der Mattenflichen sollte zu
4 x 1 m geschehen, sodass Stiirze nach hinten

(siehe Bild) noch ausreichend abgesichert
sind.

Zeitansatz: siehe Hinweise
Bewegungsintensitat: +

Soziale Integritat: +

Taktisches Verhalten: ++
Kérpererfahrung: ++

Materialbedarf: 2 Turnmatten je

Paar

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A

Reflektieren und urteilen:  A-B
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: A-C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und die Bewegungserfahrung erweitern

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
bericksichtigen

- Verantwortung fir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

- auf der Grundlage von Reflexionen Bewegungsabldufe
wahrnehmen, auswerten und verbessern

Interagieren
- faire Verhaltensweisen erkennen und anwenden
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Je eine Partnerin / ein Partner steht jenseits und diesseits der
Linie. Beide versuchen sich (iber die Linie zu ziehen oder die
Partnerin / den Partner dazu zu bringen, mit ihrem/seinem
Gesall bzw. Oberschenkel den Boden zu beriihren. Gewonnen
hat die Partnerin / der Partner, der dieses in der vorgegebenen
Zeit am haufigsten geschafft hat.

Fiir die Phase einer Erwdrmung bietet sich auch der Einsatz von
Sonderlibungen an, wenn eine Partnerin / ein Partner lber die
Linie gezogen wurde bzw. mit dem GesaR oder Oberschenkel
den Boden berihrte. AnschlieBend suchen sich beide eine neue
Partnerin oder einen neuen Partner.

Variation

Der Griff in die Beine ist erlaubt / nicht erlaubt.
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Kampf der Enten

Hinweis
Bei der Durchfiihrung dieser Zweikampfform
sollte bei der Belastungszeit die deutliche Be-
anspruchung der Kniegelenke berticksichtigt
werden. Ebenfalls vor diesem Hintergrund
sollten springende Bewegungen im Enten-
gang vermieden werden.

Zeitansatz: siehe Hinweise
Bewegungsintensitat: ++
Soziale Integritat: +
Taktisches Verhalten: ++
Kérpererfahrung: ++

Materialbedarf: 2 Turnmatten je

Paar

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A

Reflektieren und urteilen: ~ A-B
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: A-C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und die Bewegungserfahrung erweitern

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen
- Verantwortung fir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

Interagieren
- Faire Verhaltensweisen erkennen und anwenden
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Beide Partnerinnen/Partner befinden sich im Entengang
und versuchen, durch kurzes Schieben oder Ziehen die
andere / den anderen aus dem Gleichgewicht zu bringen. Es
darf nicht langer als 1 Sekunde gefasst werden.
Gewonnen hat die Partnerin / der Partner, die/der in der
vorgegebenen Zeit die meisten Gleichgewichtsverluste der
Partnerin / des Partners erzwingen konnte.

Variationen

- Die Partnerinnen/Partner dirfen die FiiRe bewegen bzw.
nicht bewegen.

- Die Griffzeiten bis hin zum erlaubten permanenten Griff
erhéhen.
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Kampfen nach Regeln

Rodeo

Hinweise

- Um genigend Sicherheit fur ggf. auftretende
Stirze zu bieten, sollten die Schiilerinnen und
Schiler zuvor das Fallen seitwarts erlernt
haben.

Empfehlenswert sind Mattenflachen von
mind. 3 x 4 m (siehe Bilder), auf denen dann
die Klasse verteilt wird (auf eine ungefahr
gewichtshomogene Gruppeneinteilung
achten).

Diese Spielform bietet sich sehr zur Schulung
des variablen Einsatzes der Falliibungen seit-
warts und ruckwarts an (Niveaustufe EF —
Bewegen und Handeln).

Zeitansatz: siehe Hinweise
Bewegungsintensitat: ++
Soziale Integritat: ++
Taktisches Verhalten: ++
Kérpererfahrung: +++

Mattenflachen mit
je 6 Turnmatten

Materialbedarf:

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A

Reflektieren und urteilen: ~ A-B
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: A-F

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und die Bewegungserfahrung erweitern

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen
- Verantwortung fiir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

Interagieren
- faire Verhaltensweisen erkennen und anwenden
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Partnerin/Partner 1 befindet sich in der hohen Bankposition.
Partnerin/Partner 2 sitzt im Reitsitz (ohne Bodenkontakt) auf
deren/dessen Ricken und halt sich mit einer Hand an
deren/dessen Kleidung oder Kérper fest. Ziel ist es, dass Partne-
rin/Partner 1 ihren/seinen Partnerin/Partner vom Ricken
herunter beférdert. Dabei darf Partnerin/Partner 2 ihre/seine
Hande nicht vom Boden lésen oder das Gleichgewicht
aufgeben. Nach einer festgelegten Zeit gibt die Spielleiterin /
der Spielleiter das Kommando zum Wechsel.

Variationen

- Die Reiterin / der Reiter darf sich mit beiden Hinden
festhalten (ergibt bei den ersten Versuchen Sinn, sodass die
Schulerinnen und Schiiler an das Bewegungsgefihl heran-
geflihrt werden).

- Die Reiterin / der Reiter darf sich mit keiner Hand festhalten
(Bilder) — diese Form ist sinnvoll, wenn in groReren
Gruppen gearbeitet wird, und ein Wechsel vollzogen wird,
sobald die Reiterin / der Reiter heruntergefallen ist.
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Krebskampf

Hinweise

- Es sollte darauf geachtet werden, dass die
Schiilerinnen und Schiiler mit den FiiRen
nicht treten.

- Es sollte noch einmal speziell darauf hinge-
wiesen werden, dass das Ellenbogengelenk
nicht attackiert werden darf. Wenn an den
Armen gezogen wird, dann an der unteren
Halfte des Unterarms.

Zeitansatz: siehe Hinweise
Bewegungsintensitat: ++
Soziale Integritat: +
Taktisches Verhalten: ++
Kérpererfahrung: ++

Materialbedarf: je Paar

2 Turnmatten

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A—C
Reflektieren und urteilen: ~ A-D
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: A-C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und die Bewegungserfahrung erweitern

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen
- Verantwortung fiir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

Interagieren
- faire Verhaltensweisen erkennen und anwenden

- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Das Paar befindet sich im Krebsgang und versuchen sich durch
Wegziehen der Arme und Beine sowie Belasten des
gegnerischen Korpers zum Absetzen des GesaRes zu bringen.
Die Partnerin / der Partner mit weniger Bodenkontakten des
Geséales gewinnt den Durchgang.

Variation

Das Rauflegen bzw. Raufsetzen auf die Partnerin / den Partner
kann untersagt werden bzw. ausdricklich erlaubt werden.
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Schildkrotendrehen

Hinweise

- Die Schildkroten sind erst sicher, wenn sie
das Ende der Mattenfldche erreicht haben.
- Gegenseitige Hilfe der Schildkréten ist  er-

Zeitansatz: ca. 5 min

Bewegungsintensitat: ++

Soziale Integritat: ++

Taktisches Verhalten: +

Kérpererfahrung: ++

Materialbedarf: eine groRRe
Mattenflache

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-C
Reflektieren und urteilen: ~ A-D
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: D-H

laubt.
- Der Fanger darf in keiner Form behindert
werden.
Kompetenzbezug Erklarung

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und die Bewegungserfahrung erweitern

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende
beurteilen und bei
berucksichtigen

- Verantwortung fiur die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

Informationen wahrnehmen,
eigenen Handlungsentscheidungen

Interagieren

- kooperativ in der Gruppe handeln und sich gezielt
unterstiitzen

- faire Verhaltensweisen erkennen und anwenden

- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Die Schildkroten stehen dem Fanger im VierfliBlergang an einer
Spielfeldgrenze gegeniber.

Auf das Kommando der Spielleiterin / des Spielleiters krabbeln
die Schildkroten auf allen Vieren auf die gegeniiberliegende
Seite, wo sie sicher sind. Der Fanger versucht bei jedem
Durchgang moglichst viele Schildkréten auf den Ricken zu
drehen, diese werden dann ebenfalls zu Fangern. Die Fanger
durfen sich ebenfalls nur im VierfiRlergang oder im Kniestand
fortbewegen.

Gewonnen hat die Spielerin / der Spieler (die Gruppe), die/der
den letzten Durchgang bestreiten kénnte.

Variation

,Pinguinschubsen” ist das gleiche Prinzip, nur dass sich die
Pinguine im Entengang fortbewegen und der Fanger im
Kniestand.

39




Reiterkampf

Hinweise

- Aus Sicherheitsgriinden muss unbedingt auf
eine genugend groRe Mattenfldche geachtet
werden und es sollten keine Gegenstande
(Hocker, Banke usw.) in der unmittelbaren
Umgebung stehen.

Bevor diese Spielform Anwendung findet, ist
sicherzustellen, dass alle teilnehmenden
Schilerinnen und Schiler Uber gentgend
Grundlagen des richtigen Fallens verfligen.
Um groRRe Leistungsunterschiede auszuglei-
chen, kann es schwacheren Paaren erlaubt
sein, sich mit einer Hand am Pferd festzu-
halten, wahrend alle anderen frei-handig rei-
ten missen, bzw. wenn allen das Festhalten
gestattet ist, konnen starkere Reiter mit

Zeitansatz: individuell anpassbar
Bewegungsintensitat: +++
Soziale Integritat: +++
Taktisches Verhalten: +++
Korpererfahrung: ++
Materialbedarf: Mattenflachen mit
mindestens
6 Turnmatten

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-C
Reflektieren und urteilen:  A-D
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: A-F

,Handicaps” (siehe Kapitel 6) versehen
werden.
Kompetenzbezug Erklarung

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und die Bewegungserfahrung erweitern

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende
beurteilen und bei
berucksichtigen
- Verantwortung fir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners Gibernehmen

Informationen wahrnehmen,
eigenen Handlungsentscheidungen

Interagieren
- faire Verhaltensweisen erkennen und anwenden
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Ein Reiterpaar besteht aus einem Pferd (Partner 1 in hoher Bank-
position) und einem Reiter. Ziel ist es, eine andere Reiterin / ei-
nen anderen Reiter aus dem Sattel zu holen oder das Pferd zum
Stiirzen zu bringen.

Ist ein Paar gestlrzt, so bekommt das gegnerische Paar einen
Punkt und sucht sich ein nachstes Paar in der Klasse.

Variationen im Klassenverband

- Alle kampfen gegeneinander, das letzte Paar ist Sieger. Die
ausgeschiedenen Schiilerinnen und Schiler absolvieren bis
zum Feststehen des Siegerpaares eine Ubung (Laufen,
Hampelmanner, Plank, Ausfallschritte ...)

Mannschaften (zwei, drei oder vier) treten gegeneinander
an, wurde ein Paar zu Fall gebracht, scheidet dieses
entweder wie in der vorangegangenen Variante aus oder es
bekommt einen Minuspunkt, absolviert eine Sonderiibung,
wechselt die Rollen und darf danach erneut ins Gefecht. Die
Mannschaft mit den wenigsten Minuspunkten hat den
Durchgang gewonnen.
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Bleib auf dem Teppich

Hinweise

- Versuche, den Partner von der Fliese zu sto-
Ren oder zu schubsen sind nicht zuldssig.

- Bei Paaren mit deutlichem Leistungsunter-
schied kénnte die/der Schwéchere als Nach-
teilsausgleich eine groRere Fliese erhalten.

Zeitansatz: individuell anpassbar
Bewegungsintensitat: o
Soziale Integritat: ++
Taktisches Verhalten: +
Kérpererfahrung: ++

Materialbedarf: je Paar 2 Turnmat-

ten und 2 Teppich-

fliesen
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A-B
Reflektieren und urteilen: C
Methoden anwenden: A

Bewegen und handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen
- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen

Interagieren:
- miteinander fair konkurrieren
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Beide Partnerinnen/Partner stehen sich im Abstand von ca. 70—
90 cm jeweils gegeniiber. Ziel der Ubung ist es, die Partnerin /
den Partner dazu zu bringen die Teppichfliese zu verlassen.
Nach dem Verlassen der Teppichfliese macht die Partnerin / der
Partner eine zuvor festgelegte Sonderibung, bevor sich beide
eine neue Partnerin / einen neuen Partner suchen.

Variation

Einsatz von unterschiedlich groBen Teppichfliesen. Bei der
Vergabe der Teppichfliesen kann somit eine Leistungsdifferen-
zierung vorgenommen werden (je kleiner die Fliese, desto
schwieriger ist es darauf zu bleiben).
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Kampfen nach Regeln

Bleib im Kreis

Hinweise

- Versuche, die Partnerin/den Partner boswillig
aus dem Kreis zu stofen oder zu schubsen
sind, nicht zuldssig.

- Bei Paaren mit deutlichem Gewichtsunter-
schied eventuell das Ausheben der leichteren

Zeitansatz: individuell anpassbar
Bewegungsintensitat: ++
Soziale Integritat: ++
Taktisches Verhalten: +
Korpererfahrung: ++

Materialbedarf: je Paar 2 Turnmat-

ten und 1 Springseil
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A-B
Reflektieren und urteilen:  C
Methoden anwenden: A

Bewegen und handeln: C

Partnerin / des leichteren Partners
unterbinden.
Kompetenzbezug Erklarung

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen
- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen

Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Mit einem Gurtel oder Springseil wird ein 40-50 cm groRer Kreis
gelegt in dem jede Partnerin / jeder Partner mit einem Bein
steht. Das Ziel ist es, die andere/den anderen dazu zu bringen
ihr/sein Bein aus dem Kreis zu nehmen.

Bewahrt hat sich ebenfalls ein kontinuierlicher Partnerwechsel,
sobald eine/einer der beiden das Spielziel erreicht hat.
Wihrend die/der Unterlegene ggf. eine Sonderiibung
absolviert, sucht sich die Gewinnerin / der Gewinner eine neue
freie Partnerin / einen neuen freien Partner aus der Klasse.

Variationen

Die Partnerinnen/Partner dirfen keine Hande zu Hilfe
nehmen.

Es darf nur eine Hand zu Hilfe genommen werden.

Es durfen beide Hande genommen werden.

Ziel ist es, das Bein der Partnerin / des Partners aus dem
Kreis zu heben.

Verloren hat die Partnerin / der Partner, der zuerst ihr/sein
Bein auRRerhalb des Kreises abstellt, dabei darf die Matten-
flache nicht verlassen und der Kreis nicht bewegt werden.
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Kampfen nach Regeln

Kanaldeckelspiel

Hinweise

- Diese Ubungsform bietet sich fiir Anfinge-
rinnen und Anfanger sehr gut an. Es wird
versucht, die Partnerin / den Partner durch
taktisches Verhalten in den Kreis zu
mandévrieren, und nicht, sie/ihn primar in die
Bodenlage zu bringen.

- WICHTIG: Es ist im Anfangerbereich NICHT
erlaubt die Partnerin/den Partner in den Kreis
zu werfen (VERLETZUNGSGEFAHR), sie/er
darf wenn tiberhaupt nur abgelegt werden —
dahingehend kampfsporterfahrene Schile-
rinnen und Schiler belehren!

- Aufgrund der im ganzen Korper auftretenden
sehr hohen Kraftentwicklung missen die
Schiilerinnen und Schiiler fiir diese Ubung gut
erwarmt sein, um das Verletzungsrisiko
moglichst gering zu halten.

Zeitansatz: individuell anpassbar
Bewegungsintensitat: +++
Soziale Integritat: ++
Taktisches Verhalten: +++
Kérpererfahrung: +++
Materialbedarf: je Paar
2 Turnmatten und
1 Springseil

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A-B
Reflektieren und urteilen: C
Methoden anwenden: A

Bewegen und handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende Informationen wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
bericksichtigen
- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen
- Verantwortung fir die eigene Gesundheit und die der
Partnerin / des Partners tibernehmen
Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Mit einem Gurtel oder Springseil wird ein 40—50 cm groRer Kreis
gelegt. Das Ziel beider Partnerinnen und Partner ist es, ein
Kérperteil der/des anderen innerhalb des Kreises abzulegen,
woflir sie/er jeweils einen Punkt erhilt.

Bewahrt hat sich ebenfalls ein kontinuierlicher Partnerwechsel,
sobald eine/einer der beiden das Spielziel erreicht hat.
Wihrend die/der Unterlegene ggf. eine Sonderiibung
absolviert, sucht sich die Gewinnerin / der Gewinner eine neue
freie Partnerin / einen neuen freien Partner.

Variationen

- Es st nur der Kampf im Stehen erlaubt.

- Es darf nur in der Bodenlage (bis max. Kniestand) gekampft
werden.

- Es darf im Stand und am Boden gekampft werden.
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Kampfen nach Regeln

Krebsschiebekampf

Hinweis
Es bietet sich an, dieses Spiel nur auf einer
Turnmatte durchzufiihren, da durch die wir-

kenden Krafte die Matten permanent ausei-
nanderrutschen wiirden.

Zeitansatz: individuell anpassbar
Bewegungsintensitat: ++
Soziale Integritat: +
Taktisches Verhalten: +
Korpererfahrung: ++

Materialbedarf: je Paar

1 oder 2 Turnmatten

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A
Reflektieren und urteilen: ~ A-B
Methoden anwenden: A-B
Bewegen und handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berlcksichtigen

- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen
begriindet treffen

- Verantwortung fiir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Das Paar versucht, sich im Krebsgang (Rucken an Riicken)
gegenseitig von einer Turnmatte zu schieben. Gelingt es einem
der Partnerinnen/Partner, bekommt sie/er einen Punkt.
Ebenso, wenn die Partnerin / der Partner mit dem GesaR den
Boden beriihrt. Wer zuerst drei Punkte errungen hat, hat diesen
Durchgang gewonnen.

Ebenfalls bewahrt hat sich ein kontinuierlicher Partnerwechsel
nach jedem Punkt. Wahrend die/der Unterlegene ggf. eine
Sonderlibung absolviert, sucht sich die Gewinnerin / der
Gewinner eine neue freie Partnerin / einen neuen freien
Partner.

Variationen

- ungleiche Schiilerzahlen: Hier kann diese Spielform auch zu
dritt erfolgen.

- zu groRe Krafteunterschiede: An dieser Stelle konnen auch
zwei Schilerinnen/Schiiler gemeinsam gegen die/den ver-
meintlich starkere Mitschiilerin / stirkeren Mitschiiler an-
treten.
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Kampfen nach Regeln

Sumo

Hinweise:

- Um die Schilerinnen und Schiiler an diese
Zweikampflbung heranzufihren, empfiehlt es
sich, die hier vorgestellte methodische
Reihung (von keiner Hand zur Hilfe nehmend
bis beide Hande einsetzen diirfen) einzuhalten,
da so die Handlungsmaglichkeiten bei unge-
stimen Kraftausbriichen vorerst beschrankt
sind und durch die Lehrkraft besser kontrolliert
und ggf. auch interveniert werden kdnnen.
Aufgrund der im ganzen Kérper auftretenden
sehr hohen Kraftentwicklung mussen die
Schiilerinnen und Schiiler fiir diese Ubung gut
erwarmt sein, um das Verletzungsrisiko
maoglichst gering zu halten.

Um Verstauchungsverletzungen am Kndchel
zu vermeiden, sollte der Abstand zwischen
Mattenrand und Seil mindestens 15-20 cm
betragen.

Zeitansatz: siehe Hinweise

Bewegungsintensitat: +++

Soziale Integritat: ++

Taktisches Verhalten: +++

Kérpererfahrung: +++

Materialbedarf: je Paar2
Turnmatten und
2 Springseile

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
Interagieren: A-B
Reflektieren und Urteilen: C
Methoden anwenden: A

Bewegen und Handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen

- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen

- Verantwortung fir die eigene Gesundheit und die der
Partnerin / des Partners Uibernehmen

Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Mit zwei Glrteln oder zwei Springseilen wird ein groBer Kreis
gelegt. Beide Partnerinnen/Partner befinden sich im Kreis und
versuchen sich, gegenseitig hinaus zu beférdern bzw. in die
Bodenlage zu bringen. Gelingt dieses, bekommt diese Partnerin
/ dieser Partner jeweils einen Punkt (die Runden sollten nicht
langer als 90 Sekunden lang sein).

Bewdhrt hat sich ebenfalls ein kontinuierlicher Wechsel der
Partnerin / des Partners, sobald eine/einer der beiden das
Spielziel erreicht hat. Wahrend die/der Unterlegene ggf. eine
Sonderiibung absolviert, sucht sich die Gewinnerin / der
Gewinner eine neue freie Partnerin / einen neuen freien Partner
aus der Klasse.

Variationen

- Beide Hande werden auf den Ricken genommen und
bleiben dort.

- Nur eine Hand darf zur Hilfe genommen werden.

- Es darf mit beiden Handen gearbeitet werden.
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Kampfen nach Regeln

Kampf um die Insel

Hinweise

Aufgrund der im ganzen Korper auftretenden
sehr hohen Kraftentwicklung (besonders an
den Extremitdten, an denen gezogen wird
und durch das gegenseitige Festhalten)
missen die Schilerinnen und Schiler fur
diese Ubung gut erwarmt sein, um das Verlet-
zungsrisiko moglichst gering zu halten.

Die Motivation zu dieser Ubung ist lerngrup-
penabhdngig, da durch das gegenseitige
Festhalten und das Ziehen kleinere Blessuren
entstehen konnen.

- Die Spielleiterin / der Spielleiter sollten
darauf aufpassen, dass beim Ziehen nicht
Arme bzw. Beine verdreht werden.

Auf die STOPP-Regel noch einmal verweisen
und diese beachten.

Zeitansatz: siehe Hinweise
Bewegungsintensitat: ++

Soziale Integritat: ++
Taktisches Verhalten: +
Korpererfahrung: +

Materialbedarf: 1 Hochsprungmatte,

8 Turnmatten

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-C
Reflektieren und urteilen: D-G
Methoden anwenden: C
Bewegen und handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- Die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- die eigenen physischen und psychischen Potenziale
bewusst zur Bewiltigung der Gruppenaufgabe einsetzen

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen  wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
berucksichtigen

- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen

- Verantwortung fir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Es werden zwei gleichstarke Gruppen gebildet. Gruppe 1 platziert
sich auf einer Weichbodenmatte. Gruppe 2 versucht moglichst
schnell die komplette Gruppe 1 von der Weichbodenmatte zu
ziehen, ohne diese zu betreten oder sich darauf abzustltzen.
Jeweils die schnellste Gruppe bekommt einen Punkt. Wer zuerst
drei Punkte erreicht hat, gewinnt dieses Spiel.
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Kampfen nach Regeln

Mattenkaiser

|
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Hinweise

- Zwischen den Durchgangen den Schilerinnen
und Schilern etwas Zeit zum Reflektieren
ihrer Handlungen lassen sowie ein gegen-
seitiges  kriterienorientiertes  Feedback
(Aufgabe der Sportlehrkraft) fordern —
Niveaustufe G — Reflektieren und Urteilen.

- Aufgrund der im ganzen Korper auftretenden
sehr hohen Kraftentwicklung mussen die
Schiilerinnen und Schiiler fiir diese Ubung gut
erwarmt sein, um das Verletzungsrisiko
moglichst gering zu halten

A

Zeitansatz: individuell anpassbar
Bewegungsintensitat: +++

Soziale Integritat: +++

Taktisches Verhalten: +++
Korpererfahrung: +++
Materialbedarf: je Paar

1 Turnmatten

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-C

Reflektieren und urteilen: D-G
‘ | Methoden anwenden: C

Bewegen und handeln: C

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- die motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
- Formen der Bewegung geschickt und kreativ nutzen, um
das Ziel zu erreichen

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen wahrnehmen,
beurteilen und bei eigenen Handlungsentscheidungen
bericksichtigen

- sich moglicher Handlungsgriinde, -absichten und -folgen
bewusst werden und Handlungsentscheidungen begriindet
treffen

- Verantwortung fiir die eigene und die Gesundheit der
Partnerin / des Partners tibernehmen

- auf der Grundlage von Reflexionen und Feedback eigene
Bewegungslaufe wahrnehmen, auswerten und ggf.
korrigieren

Interagieren
- miteinander fair konkurrieren
- Regeln gemeinsam festlegen und einhalten
- mit Erfolgen und Enttduschungen fair umgehen

Erklarung

Zwei Schilerinnen/Schiler auf einer Turnmatte versuchen, sich
gegenseitig  von der Matte zu schieben. Beide
Schilerinnen/Schiler dirfen sich maximal bis in den Kniestand
aufrichten.

Fur eine Leistungsdifferenzierung innerhalb der Klasse kann der
Ubungsaufbau nach dem Kaiserturnier Modell vom Volleyball
oder Badminton gestaltet werden, d. h. in einer festgelegten
Reihenfolge wechseln alle Gewinnerinnen und Gewinner eine
Mattenflache weiter nach rechts, die Verliererinnen und
Verlierer eine nach links, sodass immer leistungshomogenere
Paare entstehen. Durch den Auf- und Abstieg wird ein hoher
Motivationsanreiz gesetzt.
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Kampfen nach Regeln

Kampf um Korperberithrungen

Hinweise

- Bei den ersten Durchgangen sollten keine
Trefferflachen am Kopf (Wangen oder Fonta-
nelle) gewahlt werden, da die Schulerinnen
und Schiiler sich erst auf einen dosierten
Krafteinsatz einstellen mussen. Es bieten sich
hier besonders die Unterschenkel und die
Schultern an.

- Falls sich bei einigen Paaren die Ubungsinten-
sitat ungewollt steigert, hilft oftmals die Situ-
ation durch einen Partnerwechsel fir die
ganze Klasse aufzulosen.

- Sollte es an der Einstellung der Schilerinnen
und Schiler liegen, muss zum Schutz der
anderen auf das Fehlverhalten hingewiesen
und dartiber belehrt werden.

Zeitansatz:

Bewegungsintensitat: +++

Soziale Integritat: ++

Taktisches Verhalten: +++

Korpererfahrung: ++

Materialbedarf: Mattenbahnen mit
je 4 Matten

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-B

Reflektieren und urteilen: ~ A-B

Methoden anwenden: A-B

Bewegen und handeln: ---

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- motorische Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern und
prasentieren sowie die Bewegungserfahrungen erweitern
- mit Formen der Bewegung kreativ umgehen

Reflektieren und Urteilen

- handlungsbegleitende Informationen wahrnehmen,
beurteilen und in zweckmaRigen Handlungsentscheidun-
gen umsetzen

- auf Grundlage von Reflexionen Bewegungsablaufe gezielt
wahrnehmen, auswerten und ggf. Korrekturen
durchfiihren

- Verantwortung fiir die eigene Gesundheit und das person-
liche Wohlbefinden sowie die der Partnerin / des Partners
Uibernehmen

Interagieren
- kooperativ im Team handeln und sich gezielt unterstitzen/
Absprachen treffen
- miteinander fair konkurrieren
- mit Erfolg und Enttduschungen fair umgehen
- Regeln einhalten

Erklarung

Der Kampf um Korperberiihrungen hat zum Ziel, dass beide
Beteiligten versuchen, sich gegenseitig an der zuvor
festgelegten Korperstelle zu berihren. Entsprechend der
weiteren Zielsetzung der Unterrichtseinheit kann die Beriihrung
auchzu einer Handlung wie z. B. Umklammern, Beinanheben
usw. erweitert werden und mit zeitlichen Vorgaben ergénzt
werden, z. B.. ein gegnerisches Bein fiir 3 Sekunden anheben.

Wurde das Ziel erreicht, kdnnen Sonderlibungen festgelegt
werden, bevor ein selbststandiger Partnerwechsel stattfindet.

Variation
Trefferflachen kénnen beliebig festgelegt werden, z. B.

Schulter,

- Bauch,

- Ricken,

zwischen den Schulterblattern,
Fontanelle,

- Wange,

Unterschenkel.
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Kampfen nach Regeln

Riickensurfer

Hinweise

- WICHTIG: Es dirfen keine ruckartigen Bewe-
gungen auf die untere Partnerin / den
unteren Partner ausgefiihrt werden (Hinauf-
oder Hinabspringen), da die ausgeubte
Gewichtskraft dadurch drastisch ansteigt und
eine erhohte Verletzungsgefahr besteht.

- Keine Belastung direkt auf die Wirbel-
sdule!!! Standflache nur auf Schulter- und
Beckengiirtel.

- Besonders wdhrend der ersten Versuche
sollte eine dritte Person mit Hilfestellungen
den oberen Partner unterstiitzen.

- Beim Auf- sowie Absteigen bietet es sich sehr
an, durch eine dritte Person zu unterstltzen,
sodass diese Vorgange ruhig und kontrolliert
erfolgen.

Zeitansatz:
Bewegungsintensitat: +
Soziale Integritat: +++
Taktisches Verhalten: o

Kérpererfahrung: +++

Materialbedarf: Mattenbahnen mit

je 4 Matten
Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
A-B
A-B
A-B

Interagieren:
Reflektieren und Urteilen:
Methoden anwenden:

Bewegen und Handeln: -

Kompetenzbezug

Bewegen und Handeln
- sportmotorische Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und prasentieren sowie die Bewegungserfahrungen
erweitern

Reflektieren und Urteilen
- handlungsbegleitende
beurteilen und in
entscheidungen umsetzen
- auf Grundlage von Reflexionen Bewegungsablaufe gezielt
wahrnehmen, auswerten und ggf. Korrekturen
durchfiihren

Informationen
zweckmaRigen

wahrnehmen,
Handlungs-

Interagieren
- kooperativ im Team handeln und sich gezielt unterstiitzen
und Absprachen treffen

Methoden anwenden
- die Lernumgebung sicher aufbauen
- mogliche Hilfen erkennen und anwenden

Erklarung

Eine Partnerin / ein Partner befinden sich in einer hohen Bank-
position, die andere Partnerin / der andere Partner stellt sich
auf den Schulter- und Beckengiirtel seiner Partnerin / seines
Partners. Ziel ist es, eine vorgegebene Strecke gemeinsam zu
absolvieren, ohne dass die obere Partnerin / der obere Partner
herunterfallt.

Variation

Die untere Partnerin / der untere Partner lauft nicht vorwarts,
sondern legt die Strecke rickwartsgehend zuriick.
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Kletterbaum

Hinweise

- Partnerin/Partner 1 sollte méglichst mit den
FiBen in doppelter Schulterbreite stehen und
den Kérperschwerpunkt etwas absenken (in
die Knie gehen).

- Hilfreich ist es auch, wenn eine dritte Schiile-
rin / ein dritter Schiiler Partnerin/Partner 1 an
den Schultern bzw. am Riicken stiitzt, je nach-
dem wo Partnerin/Partner 1 stabilisiert wer-
den muss.

Zeitansatz: ca. 6 min / Durchgang
Bewegungsintensitat: ++

Soziale Integritat: +++
Taktisches Verhalten: ++
Korpererfahrung: +++

Materialbedarf: je Paar

2 Turnmatten

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung

Interagieren: A-B
Reflektieren und urteilen:  A-B
Methoden anwenden: A-B

Bewegen und handeln: ---

Kompetenzbezug

Bewegen und handeln
- sportmotorische Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
sowie die Bewegungserfahrungen erweitern
Reflektieren und urteilen
- handlungsbegleitende
beurteilen und in
scheidungen umsetzen

Informationen
zweckmaRigen

wahrnehmen,
Handlungsent-

Interagieren
- kooperativ im Team handeln und sich gezielt unter-
stitzen / Absprachen treffen
- Schwaécheren helfen und sie integrieren

Methoden anwenden

- die Lernumgebung sicher aufbauen
- mogliche Hilfen erkennen und anwenden

Erklarung

Partnerin/Partner 1 stellt sich in einem festen Stand auf die
Matte, Partnerin/Partner 2 steigt huckepack auf deren/dessen
Ricken. Ziel ist es, dass die Partnerin / der Partner horizontal
einmal in Uhrzeigerrichtung als auch entgegengesetzt
umklettert wird, ohne dass ein Kérperteil der/des Kletternden
den Boden beriihrt.

Variationen

- Partnerin/Partner 1 darf mit den Hinden aktiv der/dem
kletternden Partnerin/Partner helfen.

- Partnerin/Partner 1 steht mit ausgebreiteten Armen
passiv da und Partnerin/Partner 2 ist auf sich allein
gestellt.
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Kampfen nach Regeln

Schildkréotentransporter

Hinweise

- Darauf hinweisen, dass beide Partnerin-
nen/Partner miteinander reden und sich
abstimmen missen — es ist eine Team-
aufgabe ...

Die Ubung eignet sich besonders zur
Auspragung der Korper- und Bewegungs-
erfahrung, da diese eine komplett neue
Erfahrung fur fast alle Schilerinnen und
Schiiler sein wird.

Zeitansatz: ca. 8 min / Durchgang
Bewegungsintensitat: +

Soziale Integritat: ++

Taktisches Verhalten: o

Korpererfahrung: +++

Mattenbahnen mit
ja 4 Matten

Materialbedarf:

Niveaustufen der Kompetenzentwicklung
A-B
A-B
A-B

Interagieren:
Reflektieren und urteilen:
Methoden anwenden:

Bewegen und handeln: ---

Kompetenzbezug

Bewegen und handeln
- sportmotorische Fertigkeiten und Fahigkeiten verbessern
und prasentieren sowie die Bewegungserfahrungen
erweitern

Reflektieren und urteilen

- handlungsbegleitende
beurteilen und in
entscheidungen umsetzen

Informationen
zweckmaRigen

wahrnehmen,
Handlungs-

Interagieren
- kooperativ im Team handeln und sich gezielt unterstitzen
/ Absprachen treffen

Methoden anwenden

- die Lernumgebung sicher aufbauen
- mogliche Hilfen erkennen und anwenden

Erklarung

Eine Partnerin / ein Partner befindet sich in der hohen Bank-
position. Partnerin/Partner 2 legt sich riicklings auf den Riicken
der Partnerin / des Partners. Ziel ist es, eine vorgegebene
Strecke gemeinsam zu absolvieren, ohne dass die obere
Partnerin / der obere Partner herunterfillt. Dabei kénnen
verschiedene Schwierigkeitsgrade gegeben werden:

Die obere Partnerin / der obere Partner

- darf die Beine hdngen lassen, ohne dass diese auf dem
Boden schleifen und die Ellenbogen dirfen zum
Stabilisieren am Riicken der Partnerin / des Partners
genommen werden,

- muss die Arme nach oben halten (Ellenbogen diirfen nicht
mehr stabilisieren), die Beine dirfen noch immer hangen
gelassen werden,

- muss Beine und Arme missen deutlich nach oben halten

Variation

Partnerin/Partner 1 l3uft nicht vorwérts, sondern legt die
Strecke im Ruickwarts- oder Seitwartsgang zuriick.
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3 JUDONAHE ANSATZE AM BODEN

Das Ziel dieses Teils der Vermittlung im Bewegungsfeld , Kampfen nach Regeln” ist, den Schilerinnen
und Schilern Loésungsansatze und Prinzipien naherzubringen, die die Variabilitdt und die Freude bei
den Zweikampfiibungen aus dem Kapitel 2 ,Sportartenspezifische Spiel- und Ubungsformen zum
Kdmpfen nach Regeln” weiter steigern. Bereits erworbene eigene Handlungsstrategien kénnen ver-
tieft und gegebenenfalls (iberdacht werden.

Im Gegensatz zu einer Judo-Ausbildung wird hier der Schwerpunkt nicht auf die Vermittlung von Tech-
niken gesetzt, sondern die Schiilerinnen und Schiiler sollen Situationen im Kampf erkennen. Dabei
sollen sie erlernte Prinzipien aus unterschiedlichen Ausgangslagen eigenstandig und variabel
anwenden kdnnen.

Es wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass die vorgestellten Ansatze nicht immer sportartenkon-
form sein missen und dass es zum Teil effektivere Wege zum Erlangen des jeweiligen Ziels gibt. Jedoch
missen wir in der Schule der besonderen Situation der Lerngruppe, die sich nicht freiwillig fir den
Vereinssport Judo entschieden hat, und dem Lehrer, der in der Regel kein ausgebildeter Trainer im
Bereich Zweikampf ist, gerecht werden. Des Weiteren dienen die gezeigten Ansatze und Losungsvor-
schldage einer passenden und nachvollziehbaren Vermittlung des Lernstoffs sowie einer an Kriterien
orientierten und transparenten Form der Leistungsfeststellung.

Es soll daher an dieser Stelle darauf hingewiesen werden, dass die hier vorgestellten Ansadtze nur als
Vorschlage zu verstehen sind und vonseiten der Lehrkraft gedndert werden kénnen. Die Bewertungs-
vorschlage konnen von der Fachkonferenz ebenfalls modifiziert und angepasst werden.

Festhalten einer Partnerin / eines Partners am Boden

Angelehnt an das Judo wird in der Regel versucht, die Partnerin / den Partner fiir eine bestimmte Zeit
in der Rickenlage zu fixieren. Die hier vorgestellten Prinzipien lassen sich jedoch genauso gut
anwenden, wenn sich die Partnerin / der Partner in der Bauchlage befindet. AuBerdem werden an
die Festhaltende / den Festhaltenden aufgrund der verdnderten Bewegungsmoglichkeiten der/
des Gehaltenen neue Anforderungen gestellt, auf die flexibel reagiert werden muss und aus denen
auch neue Losungsansatze entstehen.

Methodischer Einstieg

Problemorientierung: Nachdem die Schiilerinnen und Schiler allgemein erwarmt sind, kann innerhalb
der spezifischen Erwarmung folgende Aufgabe gestellt werden:

»Suche nach einem Weg, deine Partnerin / deinen Partner fir 15 Sekunden auf dem Ricken festzu-
halten.” Dazu hat die/der Festhaltende 20 Sekunden Zeit, sich fiir eine Position zu entscheiden und
den bis dahin PASSIVEN Partner festzuhalten. Nach Ablauf der 20 Sekunden versuchen die jeweils Fest-
gehaltenen sich — auf ein von der Lehrkraft zentral gegebenes Signal — zu befreien bzw. sich in die
Bauchlage zu drehen.

Nach einem Rollenwechsel kann dieser Durchgang entweder in der gleichen oder einer neuen Partner-
konstellation wiederholt werden.

ErfahrungsgemaR schaffen es nur wenige Schilerinnen und Schiiler ihre Partnerin / ihren Partner Gber
den Zeitraum festzuhalten, sodass die Problemstellung fiir die Unterrichtseinheit gefunden wurde.
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3.1 VIER PRINZIPIEN ZUM FESTHALTEN EINER PARTNERIN / EINES PARTNERS IN DER
RUCKENLAGE

Vorstellen der Prinzipien

1.

Blockieren der Drehachsen des Kérpers (horizontal,
vertikal und diagonal)

Ziel ist es, Punkte am Korper der Partnerin / des Part-
ners so zu fixieren, dass diese/dieser sich nicht mehr
in eine andere Lage (Bauch- bzw. Riickenlage) drehen
kann.

Die glinstigste LOsung ist es, zwei diagonal zueinander
verlaufende Punkte von Schulter und Beckenachse zu
fixieren.

Es ist nicht notwendig, genau diese Punkte direkt zu
kontrollieren. Eine Kontrolle kann auch tiber die Fixie-
rung der anschlieBenden Extremitdten erfolgen.
Ratsam ist es, die Kontrolle vor dem ersten folgenden
Gelenk der Extremitdt auszuiliben, da je nach
Ausgangssituation und Extremitdt sonst vermehrt die
Moglichkeit besteht, die Extremitat herauszuwinden,
und somit das Ziel des Prinzips gefdahrdet wiére.

Prinzip der optimalen Belastung

Unter Belastung wird in diesem Zusammenhang das Wirken
der Kérpermasse der einen Partnerin/des einen Partners auf
den Koérper der/des anderen verstanden.

Ziel ist es, die Bewegungsmoglichkeiten durch das Nutzen der
eigenen Masse bestmdglich einzuschranken.

BEACHTE: Eine maximale Belastung muss nicht gleich die beste
Losung darstellen. Daher muss die Belastung im optimalen
Verhéltnis der anderen Prinzipien zum Erreichen des Ziels
stehen.

Im Sinne des sportdidaktischen Konzepts der Koérper- und
Bewegungserfahrung sollen die Schiilerinnen und Schiiler die
progressive Wirkung der Moglichkeiten zur Belastung einer
Partnerin / eines Partners ausprobieren, erleben und reflek-
tieren koénnen. Diese Erfahrung kann sukzessiv erlebbar
gemacht werden, indem

1. die Ellenbogen und Knie auf der Matte abgelegt blei-
ben,

2. die Arme von der Matte gelost werden,

zusatzlich die Knie angehoben werden und

4. mit den Armen oder Handen ein Ankerpunkt am Korper
der Partnerin / des Partners gebildet und dartiber de-
ren/dessen Korper an den eigenen herangezogen wird.
Dadurch wird die auf den Kérper der Partnerin / des
Partners wirkende Gewichtskraft durch die Kraftent-
wicklung der Muskulatur der Arme bzw. der Hande zu
einer gréBeren Gesamtkraft erganzt.

w
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3. Das Nutzen und Schaffen eigener Unterstiitzungsfldchen

Als Unterstitzungsflachen sind hier durch Kérperteile (bevor-
zugt Arme und Beine) gebildete Flachen zu verstehen, die ei-
ner gegnerischen Kraftentwicklung eine zweckmaRige Gegen-
kraft entgegensetzen kénnen.

Ziel ist es, Befreiungsversuchen durch gezielten Krafteinsatz
entgegenzuwirken und die Unterstiitzungsflachen so voraus-
schauend zu wahlen, dass in moglichst viele Richtungen eine
Gegenkraft aufgebaut werden kann.

Das Herstellen solcher Stlitzen muss natiirlich zweckmaRig im
Kontext der Umsetzung der anderen Prinzipien erfolgen. So
kann es durchaus angebracht sein, nur mit Unterarmen, Un-
terschenkeln oder gar mit dem Kopf (Vorsicht bei nicht geni-
gend ausgepragter Nackenmuskulatur!) Gegenkréfte zu erzeu-
gen, die die Partnerin / den Partner daran hindern, sich be-
freien zu kénnen.

4. Blockieren der gegnerischen Extremitditen

Ziel ist es, moglichst viele Extremitdten der Partnerin /des
Partners so in ihrer Bewegungsfreiheit einzuschranken, dass
eine Kraftiibertragung durch diese nur noch sehr bedingt oder
gar nicht mehr moglich ist. Damit soll eine Befreiung der
Partnerin / des Partners erheblich erschwert werden. Neben
Armen und Beinen kann auch die Bewegungsfreiheit des
Kopfes eingeschrankt werden.

ACHTUNG: Der Kopf darf nicht allein gehalten oder umschlungen werden, er muss immer
zusatzlich mit mindestens einem Arm gehalten werden — sonst besteht VERLETZUNGSGEFAHR!!!

3.1.1 VORSCHLAG ZUR BEWERTUNG FESTHALTEN IN DER RUCKENLAGE

Eine Bewertung kann durch die Demonstration, Erlauterung und Feststellung der Praxistauglichkeit der
zuvor durch die Schiilerinnen und Schiler selbst entwickelten Festhalteformen auf Grundlage der zu-
vor vorgestellten vier Festhalteprinzipien erfolgen. Dazu miissen zwei von den Schilerinnen und
Schiilern selbst gewahlte Varianten erldutert werden, die jeweils aus unterschiedlichen Positionen zur
Partnerin / zum Partner gehalten werden. Moglichkeiten waren

- das Festhalten von der Seite,
- das Halten von der Kopfseite oder
- das Halten aus der Oberlage.

Die Auswabhl der zu erlduternden Prinzipien (am Beispiel der demonstrierten Festhaltevariante) trifft
die Lehrkraft oder kann auch per Zufallsprinzip erfolgen.

Die Bewertungskategorien und entsprechende Punktwertungen entnehmen Sie bitte der folgenden
Matrix mit den dazugehdrigen Erklarungen.
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3.1.2 BEWERTUNGSMATRIX — FESTHALTEN IN DER RUCKENLAGE SCHWERPUNKT: SPORTLICHE HANDLUNGSFAHIGKEIT

Drehachsen Belastung Unterstiitzungsflidchen  Extremititen Prinzip 1 Prinzip 11 Zeit Punkte
Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Note Wert 20 P. Wert 40 P. 2 Punkte — Prinzip sehr deutlich erkennbar 2 Punkte — Prinzip deutlich in der = Hélt die Partnerin / den Part-
1 19.0 385 1 Punkt - Prinzip erkennbar Umsetzung gezeigt und im Zusam- ~ ner gegen dessen Widerstand
16.0 320 0 Punkte — Prinzip nicht erkennbar menhang erklart fixiert:
’ ’ 1 Punkt — Prinzip in der Umset- 8 Punkte — 15 Sek.
e 29,0 Je Variante: max. 4 x 2 Punkte zung gezeigt oder Prinzip im Zu- 6 Punkte — 10 Sek.
09,0 18,0 sammenhang erklart 4 Punkte — 05 Sek.
03,0 06,5 Je Variante: max. 2 x 2 Punkte 2 Punkte — 03 Sek.

1 Punkt —01 Sek.

ua b WN
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3.2 DAS DREHEN EINER PARTNERIN / EINES PARTNERS IN DIE RUCKENLAGE

Um die Partnerin / den Partner aus der Bankposition in die Riickenlage drehen zu kénnen, muss der
Korper aus dem Gleichgewicht gebracht werden, indem das Lot des Kérperschwerpunktes (KSP) Gber
eine Linie der Unterstitzungsflache (Umriss der bodenkontakthabenden Korperteile — hier als verein-
fachte geometrische Flache dargestellt) bewegt wird. Um dieses Ziel effizient zu erreichen, sollte die
Partnerin / der Partner daran gehindert werden ihre/seine Unterstitzungsfliche zu vergroRern und
somit Gegenkrafte aufzubauen.

Optimal ware es, die Unterstiitzungsflache entge-
gen der eigenen Kraftrichtung zu verkleinern durch
Heranziehen oder das Wegnehmen von Stiitzen
(Extremitaten) und das fiktive Lot des KSP der e
Partnerin / des Partners aus der Unterstiitzungs-
fliche zu schieben, sodass diese/dieser auf die
Seite kippt und von da aus in die Riickenlage
gedreht werden kann.

1. Beispiel

Durch das gleichzeitige Heranziehen des ent-
fernteren Ellenbogens und des Knies wird die
Unterstiitzungsflaiche  deutlich  verkleinert.
Durch Druck mit dem eigenen Kdrper gegen den
Rumpf der Partnerin / des Partners wird
diese/dieser zu Fall gebracht.

Sollte es nicht moglich sein, die Extremitaten
heranzuziehen, reicht es auch, wenn diese
blockiert werden und der KSP dennoch lber die
gedachte Verbindungslinie geschoben wird.
Wahrend des Umdrehens IMMER den Koérper-
kontakt mit dem Oberkorper halten und sofort
die Partnerin / den Partner belasten. Dann die
weiteren Prinzipien zum Festhalten am Boden
erarbeiten.

2. Beispiel

Sollte es nicht moglich sein, das Bein zu greifen,
kann der entferntere Ellenbogen der Partnerin /
des Partners mit beiden Handen umfasst und an
den eigenen Korper herangezogen werden
(eine Stitze, mit der die Partnerin / der Partner
eine Gegenkraft aufbringen kénnte, wurde weg-
genommen). Gleichzeitig muss mit dem eigenen
K6rper der Képer der Partnerin / des Partners in
Richtung der fehlenden Stiitze geschoben
werden. Hier ist die Schubrichtung besonders
wichtig, da davon der Erfolg der Ubung abhéngt.
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3. Beispiel

Der Angriff gegen die Bankposition der
Partnerin / des Partners erfolgt von der Kopf-
seite. Dabei wird der gleichseitige Arm bzw. die
Schulter der Partnerin / des Partners attackiert.
Von innen wird unter der Achsel der Partnerin /
des Partners hindurch zu deren/dessen Schul-
terblatt gegriffen und so der abstlitzende Arm
der Partnerin / des Partners vom Boden gel6st
(die Stutze wird weggenommen und somit die
Unterstitzungsflache verkleinert). Unterstitzt
werden sollte dieses durch das Heranbewegen
des eigenen Korpers an die Koérperseite der
Partnerin / des Partners, auf der der Arm
attackiert wird. Optimalerweise kann der
andere Arm jetzt ebenfalls zum eigenen Kérper
hin weggezogen werden, sodass sich die
Partnerin / der Partner auf die Seite oder den
Ricken dreht.

4. Beispiel

Die Partnerin / der Partner befindet sich in der Bauchlage. Mit
dem gleichseitigen Arm wird unter der Achsel zwischen die
Schulterblatter der Partnerin / des Partners gegriffen. Zu
beachten ist, dass der Arm der Partnerin / des Partners zwischen
dem eigenen Ober- und Unterarm eingeklemmt wird, da der
Arm sonst wahrend des Umdrehens befreit werden kénnte.
Bevor das eigentliche Umdrehen der Partnerin / des Partners
beginnt, muss sichergestellt werden, dass dieser mit ihrem/
seinem noch freien Arm keine Gegenkraft (Stlitze) aufbauen
kann, indem dieser Arm entweder dicht an den Kérper herange-
zogen wird bzw. zur Verlangerung der Korperlangsachse hoch-
geschoben und jeweils fixiert wird. Das Drehen der Partnerin /
des Partners erfolgt, indem das eigene Gesal} von der Seite der
Partnerin / des Partners zu deren/dessen Kopfseite bewegt
wird. So dreht sich die Partnerin / der Partner fast selbststandig,
was wesentlich kraftschonender ist als ein Drehversuch nur von
der Seite mithilfe des Oberkdrpers. Nach dem Drehen muss die
Partnerin / der Partner sofort belastet werden und die weiteren
Prinzipen zum Festhalten am Boden kdnnen zur Anwendung
kommen.

57



3.2.1 VORSCHLAG ZUR BEWERTUNG ,,DREHEN EINER PARTNERIN / EINES PARTNERS IN DIE
RUCKENLAGE“

Entsprechend der folgenden Bewertungsmatrix basiert die Benotung auf drei Teilgebieten. Benotet
wird die Demonstration des Umdrehens mit dem Schwerpunkt der technischen Feinheiten, wobei hier

- der Ansatz des Umdrehers (Position zur Partnerin / zum Partner, Wahl der Kontaktpunkte / des
Griffs),

- das Storen der gegnerischen Kraft (wie wurden z.B. Stltzen der Partnerin / des Partners neutra-
lisiert, wurden Unterstlitzungsflachen bewusst verkleinert) und

- der zielgerichtete und effiziente Einsatz der Kraft (wurde wenn moglich der Kérper genutzt, um
Kraft zu erzeugen und nicht nur der Arm; war die Richtung der aufgebrachten Kraft zweckmaRig,
ohne dass die Partnerin / der Partner dieser etwas entgegensetzen konnte)

bericksichtigt und in den unten genannten Abstufungen bewertet werden.

Kognitiv sollen die Schiilerinnen und Schiiler das Funktionsprinzip der demonstrierten Umdreher eben-
falls erlautern und hier die genannten Schwerpunkte mit einbeziehen.

Der Praxisbezug sieht eine kleine Komplexibung vor, mit der die Schilerinnen und Schiiler anfangs
erfahrungsgemaR hiufig Probleme haben. Sobald die Partnerin / der Partner in die Riickenlage gedreht
wurde, soll diese/dieser schnellstmdglich wieder in die Bauchlage zurickkehren. Ziel der/des
Agierenden ist es, die Partnerin / den Partner sofort in der Riickenlage zu fixieren und sie/ihn dort fur
einige Sekunden festzuhalten. Dies funktioniert nur, wenn von der einen technischen Anforderung
(Umdreher) schnell in die zweite Anforderung (Festhalten am Boden) umgeschaltet werden kann.

Diese Anforderung ist jedoch zuvor in den Unterrichtseinheiten zu (iben und sollte den Schiilerinnen
und Schiilern als Bewertungsanforderung auch friihzeitig mitgeteilt werden (Transparenz der
Bewertung).
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3.2.2 BEWERTUNGSMATRIX — DREHEN IN DIE RUCKENLAGE

SCHWERPUNKT: SPORTLICHE HANDLUNGSFAHIGKEIT

Note
1

u A WN

2 max. 12 P.
11,5
09,5
07,0
05,5
02,0

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

Variante |
Variante Il

2 max. 24 P.

23,0
19,0
14,5
11,0
04,0

Griffansatz sinnvoller

Krafteinsatz

Stérung von Gegenkriiften /
verkleinern von Unterstiit-
zungsfléiche

2 Punkte — Ansatz / Prinzip richtig und sehr deutlich erkennbar
1 Punkt
0 Punkte — Ansatz / Prinzip nicht erkennbar

— Ansatz / Prinzip erkennbar

Je Variante: max. 3 x 2 Punkte

59

anschliefSend
festhalten
Zeit Punkte

Gegen deren/dessen Wi-
derstand kann die Partne-
rin / der Partner fur:

3 Punkte -5 Sek.

2 Punkte -3 Sek.

1 Punkt -1 Sek.

nach dem Umdreher in der
Ruckenlage gehalten wer-
den.

Erlduterung der Variante

Gesamtpunktzahl:

Gesamtpunktzahl:

Gesamtpunktzahl:

Gesamtpunktzahl:

Gesamtpunktzahl:

Gesamtpunktzahl:

Gesamtpunktzahl:
3 Punkte — Prinzipien deutlich in der Umset-
zung gezeigt und im Zusammenhang erklart
2 Punkte — Prinzipien deutlich gezeigt und im
Ansatz erklart bzw. Prinzip im Ansatz gezeigt
und im Zusammenhang erklart
1 Punkt — Prinzipien in der Umsetzung gezeigt
oder Prinzipien im Zusammenhang erklart

max. 12 Punkte
je Variante



4 FEHLENDE JUDOBEKLEIDUNG — KEIN GRUND ZUR SORGE

Fir viele Kolleginnen und Kollegen sind fehlende Judoanziige ein Hemmnis, eine Unterrichtsreihe
,Kampfen nach Regeln” anzubieten. Natirlich fand die Judoausbildung in den Universitdten
traditionell im Judoanzug statt. Wo sollte man denn nun hineingreifen, wenn keine Judoausristung
zur Verflgung steht? Die T-Shirts der Schiilerinnen und Schiiler kdnnten reiBen und das misste man
womoglich den Eltern erklaren.

Dies sind Bedenken, denen man sehr gut folgen kann, wenn man es noch nicht anders ausprobiert hat.
Die Judoausbildung der Lehramtsstudenten an der Universitat Potsdam wird seit 2011 zum Teil oder
sogar ganz ohne Judoanziige durchgefiihrt, um die angehenden Kolleginnen und Kollegen auf genau
den angesprochenen schulischen Alltag vorzubereiten.

Worauf die Schiilerinnen und Schiiler zum Thema Kleidung hingewiesen werden sollten:
Wichtig:
- Kleidung ohne ReilRverschliisse oder andere harte bzw. spitzkantige Dinge

- nicht die besten Sportsachen, falls doch eine Beschadigung auftritt (muss nicht durch Ziehen an
der Kleidung geschehen, auch das Aufreiben an der Matte ist ein Grund dafiir)

Ratsam:
- Wer Probleme hat, barful zu (iben, sollte immer saubere Antirutschsocken tragen.
- Die Hosen sollten (iber die Knie reichen, um Abschiirfungen zu vermeiden.
- Die Oberbekleidung sollte aus diesem Grund ebenfalls die Ellenbogen bedecken.

Wahrend die bedeckten Ellenbogen, Knie und Fiike einem Mattenbrand (Abschiirfung der oberen
Hautschichten an rauen oder stumpfen Oberflachen) vorbeugen und den Trager schiitzen sollen,
kdonnen Reilverschlisse und andere harte Gegenstdnde zu Verletzungen der Partnerin / des Partners
flhren und sind daher fiir dieses Bewegungsfeld tabu.

Die gebrauchlichsten Griffe fiir das Uben ohne Judoanzug:

Griff am Oberarm

Griff am Ricken Griff an der Schulter
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5 RICHTIG FALLEN IM BEWEGUNGSFELD ,,KAMPFEN NACH REGELN*

Das Stiirzen — als unkontrollierter Niedergang zu Boden — angelehnt an MOSEBACH, ist flr die meisten
Sportunfélle im Schulsport verantwortlich. Daher sollte das Erlernen des Fallens als ein bewusst insze-
nierter bzw. kontrollierter Bewegungsablauf zum Boden (vgl. MOSEBACH 1997, S. 11) nicht allein fur
das Themenfeld ,, Kdmpfen nach Regeln“ relevant sein.

Im Folgenden soll das Erlernen des Fallens primar fir das Kimpfen nach Regeln betrachtet werden, da
es fiir dieses aus verletzungsprophylaktischer Sicht elementar ist. Durch neue Kérper- und Bewegungs-
erfahrung tragt es aber auch zu einem Angstabbau und somit zum erfolgreichen Gelingen der themen-
feldspezifischen Ubungen bei.

Besonders die Angst vor Verletzungen oder Schmerzen wird die Schiilerinnen und Schiiler, die das Fal-
len nicht beherrschen, hemmen, sich auf Ubungsformen einzulassen, bei denen einer zu Boden geht.
Der Ubungsprozess wird fiir beide Partner erschwert. Es kdnnen keine optimalen Lernergebnisse er-
zielt werden. Daher ist es von entscheidender Bedeutung,

- friihzeitig innerhalb der Unterrichtsreihe damit zu beginnen,

- dem Erlernen des Fallens in moglichst jeder Unterrichtseinheit Zeit einzurdaumen,

- den methodischen Weg wohliiberlegt zu wahlen und

- Schiilerinnen und Schiiler nicht zu iberfordern oder gar zu Ubungen zu bewegen oder zu mo-
tivieren, die sie sich nicht zutrauen — das Lerntempo sollte jeder individuell wahlen kénnen,
sowie

- stets beidseitig zu tben.

Wahrend es in den unterschiedlichen Kampfsportarten eine Vielzahl von Falltechniken nach allen Seiten
gibt, soll der Fokus fiir diese Arbeit auf dem Fallen nach hinten und zur Seite liegen.

Wie die Fallenergie durch den Kérper aufgenommen bzw. umgeleitet wird, richtet sich danach, wie man
zu Fall gebracht wird. Befindet man sich nahezu im freien Fall (die beiden rechten Abbildungen), so kann
nur durch das Abschlagen mit einem oder beiden Armen auf der Matte eine Gegenkraft erzeugt
werden, die den Korper kurz vor dem Aufprall etwas abbremst.

Sanfter fallt man, wenn das Fallen durch eine horizontale Bewegung (z. B. Ziehen oder Schubsen) hervor-
gerufen wird. In diesem Fall kann die Fallenergie zuséatzlich durch die Krimmung des Korpers in eine
rotatorische Bewegung umgeleitet werden und der Aufprall ist dadurch weniger intensiv als beim freien
Fall.
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Weitere Fallibungen kénnen eine Unterrichtssequenz erganzen, doch sollte dieser Schritt mit dem
zeitlichen Mehraufwand fir die Vermittlung und Festigung abgewogen werden.

Das kontrollierte Fallen sollte durch folgende Punkte gekennzeichnet sein:

- eine gute Korperspannung (unterstiitzt wird diese durch ein bewusstes Ausatmen)

- einen aufgerichteten Kopf (zum Schutz vor einem Aufprall auf der Matte)

- ein Abschlagen mit einem oder beiden Armen (zur Erzeugung einer Gegenkraft, die den Aufprall
des Rumpfes mit seinen lebenswichtigen Organen abbremst)

- das Herstellen einer moglichst groRen Aufprallflache durch Kérper und abschlagenden Arm oder
Arme fiir eine bestmogliche Verteilung der Fallenergie

Als Eselsbriicke fur die Kinder hat sich folgende Abkiirzung bewahrt:

A- ,Arm lang”

K- ,,Kopf hoch”

A- »Ausatmen”

Bei gebeugtem Arm besteht eine erhohte Verletzungsgefahr fiir den Ellenbogen, jedoch
noch mehr fiir das Schultergelenk, da die Fallenergie durch den aufstehenden Oberarm
direkt in das Schultergelenk weitergegeben werden kann.

Den Kopf deutlich anzuheben verfolgt den Zweck, die Halsmuskulatur anzuspannen. So-
mit kann der Kopf stabilisiert werden sowie beim Aufprall des Kérpers der Abstand des
Kopfes zur Matte erhéht werden, sodass der Kopf nicht zuerst auf die Matte schlagt und
so Verletzungen im Hals- und Kopfbereich vermieden werden.

Durch den Aufprall des Rumpfes auf die Matte wird die Lunge komprimiert, woraufhin
der Innendruck erhoht wird. Wenn die Luft nicht entweichen kann, kann dieses zu ste-
chenden Schmerzen in der Lunge fuhren. Als Veranschaulichung fir Kinder kann hier
die Wasserbombe dienen, die durch den Aufprall komprimiert wird. Der Innendruck
steigt und der Luftballon platzt. Wiirde man den Ballon nicht zuknoten, so kdnnte der
entstehende Innendruck entweichen. Der Ballon wiirde zwar das Wasser verlieren, je-
doch nicht kaputtgehen. Diese Funktion des Druckabbaus libernimmt das Ausatmen, um
die Lunge zu schiitzen.

Methodische Empfehlung

Grundlegend muss fur die Vermittlung des Fallens erwdahnt werden, dass die Falldynamik bzw. die Ge-
schwindigkeit des Aufpralls abhangig von der Fallhohe (Hohe des Kérperschwerpunktes) und der Fall-
geschwindigkeit bzw. der Rotationsgeschwindigkeit der/des Fallenden ist.

Die Fallgeschwindigkeit kann besonders im Anfangerbereich durch drei Faktoren limitiert werden:

1. Die Hilfestellung der Partnerin / des Partners, beson-

ders bei kooperativen Anwendungen.

Die Hilfestellung erfolgt, indem die
Partnerin / der Partner durch Zug

2. Das bewusste Absenken des Korperschwerpunktes — 50 Arm der/des Fallenden — entge-
vor der. Ausflihrung der FaIItechnik,"z. B.voreinerko-  gengesetst der Fallrichtung — die
operativen Anwendung / Wurfausfiihrung. Fallgeschwindigkeit und somit auch

3. Das Verhindern des freien Falls, daher sollten anfang- ~ die Aufprallgeschwindigkeit des
lich ausschlieBlich Formen Anwendung finden, bei ~ Korpers vermindert und der Part-
denen die/der Geworfene mit mindestens einem  Nherin / dem Partner das Fallen auf
Bein noch Bodenkontakt hilt (siehe nachfolgend Ab- ~ die Korperseite erleichtert.

schnitt 11-1V)

Die Schiilerinnen und Schiler sollten von Anfang an die Fallibungen in Paaren oder Kleingruppen
Uben. Ein Schwerpunkt sollte innerhalb der kooperativen Arbeit dann das Geben eines kriterienorien-
tierten Feedbacks (z. B. in Form der A K A-Regel) sein. Es tragt nicht nur zu einem kompetenzorientier-
ten Unterricht bei, indem die Kompetenzen Interagieren sowie Reflektieren und Urteilen speziell ge-
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fordert werden. Es erleichtert zudem deutlich die Arbeit der Lehrkraft, da diese nicht bei jeder Schiile-
rin / jedem Schuler auf die Umsetzung der Technikschwerpunkte achten muss. Dieses wird von den
jeweiligen Partnerinnen und Partnern Glbernommen und damit eine auf die Lerngruppe bezogene ho-
here Fehlererkennung und -korrektur durchgefihrt, was zusatzlich zur Kompetenzvermittlung einen
besseren Lernerfolg mit sich bringt.

Weiterhin erméglicht diese Ubungsform ein individuelles Lerntempo, welches fiir ein angstfreies Er-
lernen des Fallens duRerst wichtig ist.

In der nachfolgenden Handlungsempfehlung werden vier Abschnitte dargestellt, die in den einzelnen
Schritten die Aspekte der Limitierung der Aufprallgeschwindigkeit systematisch bericksichtigen.

ABSCHNITT |

Die Schiilerinnen und Schiiler erhalten eine Erlduterung des Technikleitbildes und versuchen diese,
bereits in Partnerarbeit, aus dem Strecksitz, umzusetzen. Somit hat der Kérperschwerpunkt die tiefst-
mogliche Position. Diese Ubung wird durch die Schiilerinnen und Schiiler in der Regel schnell und gut
ausgelbt.

ABSCHNITT Il

Um an Bekanntem anzusetzen, wird anstelle des Strecksitzes der gleiche Bewegungsablauf aus der
Hocke gelibt, wobei das Bein — zu dessen Seite gefallen wird — vorher gestreckt wird, um das Fallen auf
die komplette Korperseite zu vereinfachen (Grundform, vgl. Abschnitt 5.3).

In der kooperativen Anwendung wird das Fallen wahrend der Technik der Beinfasser getibt (vgl. Ab-
schnitt 7.2). Sofern Angste bei der fallenden Partnerin / beim fallenden Partner (iberwunden werden
missen, kann dieser vor dem Fall die Fallhéhe noch reduzieren, indem er etwas in die Hocke geht.

Die besondere Aufgabe fiir die Schiilerinnen und Schiiler besteht zum einen darin, die Technik des
Wourfs als auch das Fallen in absoluter Zeitlupe auszufiihren, und zum anderen in der gegenseitigen
kriterienorientierten Beurteilung. Somit bleibt beiden zum Beobachten des Bewegungsablaufs genii-
gend Zeit. Durch die sehr langsame Ausfiihrungsgeschwindigkeit verliert die fallende Partnerin / der
fallende Partner die Angst vor dem Fall. Gleichzeitig ist es fiir beide Partner eine konditionell an-
spruchsvolle Ubung, die auch zweckmiRig innerhalb der Erwdrmung eingesetzt werden kann.

Unter Einwirkung der Partnerin / des Partners wird nun entsprechend der methodischen Reihe
der nachste Schwierigkeitsgrad erreicht. Die hockende Partnerin / der hockende Partner weil} nicht,
in welche Richtung sie/er fallen wird, da die Partnerin / der Partner, hinter ihr/ihm, die Richtung
willkirlich durch Zug auf die jeweilige Seite bestimmt (optimalerweise erfolgt der Zug jeweils
schrag nach hinten). Diese Ubungsform kann zusatzlich mit dem Fallen nach hinten erginzt werden
(vgl. Ausfihrungen dazu in diesem Abschnitt oben). Die Schilerinnen und Schiiler erlernen auf
diesem Weg das flexible und spontane Anwenden des Erlernten innerhalb begrenzter
Handlungsmoglichkeiten. Die Intensitdt des Zuges kann von langsam gefiihrt bis schnell und kraftvoll
herunterziehen variiert werden und MUSS dem Kénnen des Lernenden angepasst sein. Besondere
Ricksicht gilt hierbei dem Hochhalten des Kopfes (um Unannehmlichkeiten oder gar Verletzungen
durch ein Aufschlagen des Kopfes oder ein Schleudertrauma zu vermeiden). Sollten hier Schwachen
in Schulter-, Nacken- oder Halsmuskulatur festgestellt werden, miissen diese mit Blick auf die
Falllbungen aus weiter erhohten Positionen zielgerichtet gestarkt werden. Des Weiteren muss
ebenfalls bereits bei geringem Einbeugen des abschlagenden Arms der Zug der Partnerin / des
Partners reduziert und ggf. zu einem voriibergehenden langsamen Herunterfiihren zuriickgekehrt
werden, um eine Festigung dieses Fehlerbildes zu verhindern.

Entsprechend dem Kompetenzmodell werden die Schilerinnen und Schiiler nach Abschluss
des zweiten Abschnitts auf das Erreichen der Niveaustufe D vorbereitet.
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ABSCHNITT I

Im dritten Abschnitt zum Erlernen des Fallens ergeben sich zum vorherigen Abschnitt zwei Verande-
rungen.

Durch die zusatzliche Erhéhung des Kérperschwerpunktes, indem die Falliibungen nun aus dem Hock-
stand ausgefiihrt werden, erhéhen sich die Aufprallgeschwindigkeit und die durch den Korper auf die
Matte wirkende Energie. Erfahrungsgemald treten in dieser Phase die ersten deutlichen Anzeichen von
Angst vor dem Fallen auf, indem:

- die Schilerinnen und Schiiler den Ellenbogen anwinkeln und den Oberarm nicht parallel zur Matte
gestreckt lassen, sondern sich mit dem Ellenbogen auf der Matte abfangen wollen — ACHTUNG —
VERLETZUNGSGEFAHR!!!

- die Schilerinnen und Schiiler zuerst mit dem GesaR auf der Matte landen und dadurch den
Aufprall des Oberkorpers deutlich abbremsen, da sie sich nun aus der kurzzeitig sitzenden Position
nur auf die Seite legen. Hierbei ist das Problem, dass die Schilerinnen und Schiiler die Energie des
Korpers beim Aufprall mit einer relativ kleinen Flache (der GesdRhalfte) absorbieren und dieses
besonders im Wiederholungsfall zu Schmerzen fihren kann. Dies steht wiederum einem Angst-
abbau entgegen.

Bei beiden Fehlerbildern sollte voriibergehend zum Abschnitt Il zuriickgekehrt werden, um die Ubun-
gen aus der Hocke zu festigen.

Die zweite Neuerung ist das Anwenden des Fallens in der Phase der Auseinandersetzung. In dieser
spielerischen Form, dem Rodeo (vgl. Abschnitt 2.3), versuchen die Schiilerinnen und Schiiler ihre Part-
nerin / ihren Partner von dem eigenen Riicken abzuwerfen, die/der sich wiederum nur durch eine kor-
rekt ausgefiihrte Falliilbung abfangen darf. Diese Ubungsform bereitet den Schiilerinnen und Schiiler
viel SpaR und dementsprechend hoch ist die Motivation wahrend der Ubungszeit. Es sollte noch einmal
ausdricklich darauf hingewiesen werden, dass IMMER die Falliibungen seitwarts bzw. rickwarts aus-
gefiihrt werden mussen. Besonders bei Abwiirfen nach vorn versucht die/der Fallende sich nicht selten
mit den Handen abzustlitzen, was unter anderem zu Verletzungen im Bereich der Handgelenke fiihren
kann. Daher soll die/der Fallende immer ihre/seine Kérpervorderseite zum Partner drehen und sich
mit der Falliibung seitwarts abfangen.

Wahrend der Phase der kooperativen Anwendung sind die Wurfausfiihrungen so gewahlt, dass die
fallende Partnerin / der fallende Partner immer mit mindestens einem Bein Bodenkontakt hat (in der
Ubersicht abgebildet sind der GroRe AuRensturz, die GroRe Innensichel, vgl. Abschnitt 7.3.1 sowie die
Kleine Innensichel, vgl. Abschnitt 7.4)%. Dieses vermittelt der/dem Fallenden Sicherheit und verhindert
einen freien Fall. Die/der Fallende kann somit, wie im Abschnitt Il, noch ihren/seinen Korperschwer-
punkt absenken und somit die Aufprallgeschwindigkeit verringern. Die/der Werfende wiederum kann
bei diesen ausgewahlten Wirfen noch wahrend des Werfens ausreichend Kontrolle austiben und die
Partnerin / den Partner zumindest mit maRiger Geschwindigkeit ablegen.

Obwohl sich in diesem Abschnitt bereits eine Ubungsform fiir die dynamische kdmpferische Auseinan-
dersetzung befindet, sollten die Schiilerinnen und Schiiler zum Ende des dritten Lernabschnitts nach
Einwirkung einer Partnerin / eines Partners aus unterschiedlichen Ausgangslagen sicher und kontrol-
liert fallen kdnnen und somit die Niveaustufe E—F erreicht haben.

4 Je nach Wurfausfiihrung und Umsetzung des Wurfprinzips entsprechend dem Deutschen Judobunds kénnen die beiden
Innensicheln auch als Innenfeger und somit als ,,O-uch-barai“ und ,,Ko-uchi-barai” gedeutet werden. Zur Vereinfachung fiir
den Schulsport wird an dieser Stelle nicht weiter darauf eingegangen, sondern auf die Fachliteratur verwiesen.
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ABSCHNITT IV

Im letzten Abschnitt des Fallenlernens sollen alle Ubungsformen aus dem Stand ausgefiihrt werden
kénnen. Beim Fallen nach hinten sollte der Zug bei der / beim Fallenden an der Hufte erfolgen, so dass
ein Sturz aus einer Hohlkreuzposition vermieden wird (VERLETZUNGSGEFAHR!) und die Fallenergie in
eine rotatorische Bewegung umgeleitet werden kann. Hier liegt der grofSte Unterschied zum Lernab-
schnitt Ill.

Ein weiterer Unterschied liegt darin, dass der Partner bei den Wurfausfihrungen (GroRer Huftwurf,
vgl. Abschnitt 7.5.2) einem freien Fall ausgesetzt ist und nur noch durch die Hilfestellung der/des Wer-
fenden die Aufprallgeschwindigkeit etwas reduziert werden kann.

Die dynamische/kdmpferische Auseinandersetzung erfolgt nun in Form eines Ubungskampfes, bei dem
die Partnerin / der Partner aus ungewollten und unvorhersehbaren Situationen das richtige Fallen
unter Beweis stellen sollen.

5.1 VORSCHLAG ZUR BEWERTUNG IM KOMPETENZBEREICH FALLEN

Die Bewertungsmatrix des Fallens ermoglicht eine individuelle Benotung in den einzelnen
Niveaustufen entsprechend dem Leistungsniveau der Schiilerinnen und Schiiler.

Die Matrix ist in zwei Berechnungsabschnitte eingeteilt: der Punktesummierung der grundlegenden
technischen Merkmale (A K A) sowie dem Ausgangswert des Hohenniveaus, der von 2 Punkten (Streck-
sitz) bis 14 Punkte (Stand bzw. Ubungskampf) entsprechend der Ausgangsposition eine konstante
Grole darstellt. Um risikobereiten Schiilerinnen und Schiilern mit dem Blick auf eine moglichst hohe
Punktzahl zuvorzukommen, sollte die Lehrkraft rechtzeitig darauf hinweisen, dass die grundlegende
Anforderung fiir eine ausreichende Leistung IMMER ein sicheres und kontrolliertes Fallen ist. Sollte
dieses im Allgemeinen nicht gewahrleistet sein, kann die gezeigte Leistung nicht mit ,,ausreichend”
bewertet werden.

Nachdem der Ausgangswert des Hohenniveaus bestimmt ist, werden die einzelnen technischen
Merkmale mit maximal 3 Punkten bewertet (siehe Bewertungsmatrix), innerhalb der Bewertungen
sind rechte UND linke Fallausfiihrung gleichwertig zu betrachten.

Im zweiten Berechnungsabschnitt, der Punktemultiplikation wird die erreichte Zwischensumme mit
dem Faktor der Falldynamik (maximal 1,5) multipliziert.

Der Faktor Falldynamik
- 0,5 —wird bei einer zoégernden und langsamen Ausfiihrung,
- 1,0 — wird bei einer fliissigen und normalen Fallgeschwindigkeit,
- 1,5 —wird bei einer Gberaus entschlossenen und dynamischen Falllibung

verwendet. Bei groRen Unterschieden zwischen der rechten und linken Fallausfiihrung kann ggf. ein
Mittelwert herangezogen werden.

Entsprechend den Niveaustufen bericksichtigt die Bewertungsmatrix ebenfalls das Einwirken einer
Partnerin / eines Partners (maximal Faktor 2) bzw. die freie Anwendung mit einer Partnerin / einem
Partner (maximal Faktor 3). Beide genannten Faktoren werden bei einer/einem entschlossen agieren-
den Ubenden mit normaler Ausfithrungsgeschwindigkeit vergeben. Sollten die Ubenden ersichtlich die
geforderte Krafteinwirkung vermeiden, Zeichen zur Seitenwahl geben oder eine verlangsamte
Ausfiihrungsgeschwindigkeit provozieren, konnen die Faktoren je nach AusmaR um 0,5 oder 1,0
Punkte reduziert werden.

Somit wird das Zwischenprodukt aus Zwischensumme und Falldynamikfaktor mit dem Faktor der Part-
nereinwirkung multipliziert und ergibt das Endprodukt, deren Punktzahl entsprechend der nachste-
henden Bewertungstabelle zur Note fiihrt.
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5.2 BEWERTUNGSMATRIX FALLEN

SUMME
z Einwirkung Freie
|-~ Streckung Sicherheit Bewusstes der Partnerin/  Anwen- max.
Ausgangslevel position Armr/l Kopf Ausatmen  max. des Partners dung Punkte
Strecksitz 3 3 3 11 - - = 17
Hocke 3 3 3 15 - == 45
Hockstand 3 3 3 19 - = 57
stand 3 3 3 23 15 69
Rodeo 3 3 3 19 | 15 - 3 86
Ubungskampf 3 23 - - 3 104
Niveaustufen
Punkte 100 % 23 29 35 45 57 69 86 104
22 28 34 43 55 66 83 100
18 23 28 36 46 55 69 83
14 17 21 27 34 41 52 63
10 13 16 20 26 31 39 47
4 5 6 7 9 11 14 17
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BEWERTUNGSMATRIX FALLEN SCHWERPUNKT: SPORTLICHE HANDLUNGSFAHIGKEIT

SUMME
Einwirkung Freie
A\ Streckung  Sicherheit  Bewusstes > der Partnerin  Anwen-
Name position Arm /I Kopf Ausatmen max. / des Partners dung Punkte

Niveaustufen

A B8 __C D _E__F G __H |
23 29 35 45 57 69 86 104

Punkte 100 %
22 28 34 43 55 66 83 100
2 Y 23 28 36 46 55 69 83
3 RV 17 21 27 34 a1 52 63
L 2 RN 13 16 20 26 31 39 47
L 5 5 6 7 9 11 14 17
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5.3 METHODIKRASTER FALLEN

Unter Einwirkung In der k ti A d In der Auseinander-
des Partners n der kooperativen Anwendung setzung
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5.4 NIVEAUSTUFENUBERSICHT IM KOMPETENZBEREICH FALLEN

A

B

C

D = F G H

aus dem Streck-
sitz sicher fallen

aus dem Knie-/ aus
Hockstand
sicher fallen

dem Stand
sicher fallen

nach Einwirkung der Part-
nerin oder des Partners si-
cher und kontrolliert fal- Ausgangslagen sicher und kontrol-
len liert fallen

nach Einwirkung der Partnerin oder nach dynamischer/kampferischer

des Partners aus unterschiedlichen Auseinandersetzung mit der Part-
nerin oder dem Partner sicher und
kontrolliert fallen

- Arm lang!
- Kopf hoch!
- Ausatmen!

Zusatzlich:
Das GesaR soll
nicht als Puffer

genommen wer-
den, um dann
langsamer mit
dem Rest des
Korpers zu fallen.

Die Dynamik des Zugs
muss entsprechend dem
Lernstand angepasst
werden — bei wechseln-
den  Partnerinnen/Part-
nern jeweils herantasten.

Die Wurfdynamik ist abhangig von
der Fallhéhe, der Wurfgeschwindig-
keit und der Hilfestellung der
Partnerin / des Partners — diese
Faktoren miissen ebenfalls hinsicht-
lich des Lernstandes der/des Fallen-
den berlicksichtigt werden.

Trotz eines Gegeneinanders gilt es,
miteinander zu fallen.

Die/der Werfende gibt der/dem
Fallenden wenn moglich immer
Hilfestellung.
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Unterforderung der
Schilerinnen und
Schiiler kann zu Unter-
richtsstérungen
flhren

Uberforderung

von Schiilerinnen und
Schiiler provoziert
mogliche Verletzungen

Durch Selbststandig-
keit individuelle
Lerntempi zulassen

Vom Miteinander zum
(kontrollierten) Gegen-
einander

6 ANSATZE ZUM DIFFERENZIERTEN UNTERRICHTEN

In Anbetracht leistungsheterogener Lerngruppen ist fiir einen optimalen Lernerfolg
neben der kooperativen Arbeit der Schiilerinnen und Schiler untereinander ein indivi-
dueller, auf die Schiilerin bzw. den Schiiler angepasster Lehrweg die Zielvorstellung
einer jeden Lehrkraft. Klassensituationen mit anndahernd dreiBig Schiilerinnen und
Schillern machen eine individuelle Betreuung zugeschnitten auf die motorischen
Leistungsvoraussetzungen, die Auffassungsgabe sowie eventuell vorhandene kérper-
liche oder sonstige Beeintrachtigungen kaum oder nur selten moglich.

Besonders die Leistungsspitzen und die Leistungsschwacheren einer Klasse
benotigen spezielle Aufmerksamkeit. Eine Unterforderung kann zu Langeweile, zu
mangelnder Motivation oder ungenltigender Reizsetzung flr eine optimale
Leistungsentwicklung fiihren. Diese Umstinde haben oftmals Unterrichts-
storungen zur Folge, da neue Beschaftigungen gesucht und die Mitschilerinnen und
Mitschiler abgelenkt, beldstigt oder in Extremfallen sogar gefahrdet werden.

Bei den Leistungsschwacheren liegt das Problem in der sinkenden Motivation
durch Misserfolge aufgrund von Uberforderung. Sinkende Konzentration und
Unachtsamkeit konnen daraus folgen, die die Verletzungsgefahr ansteigen lassen.

Daher sind kooperative Lernformen fir
die Schiilerinnen und Schiiler aufgrund | METHODISCHE REIHE IM TECHNIKERWERB:

ihrer kontinuierlichen und gegensei- | gemeinsam

tigen Kontrolle ein wichtiger Bestandteil B - perfektes Technikleitbild
erfolgreichen Unterrichtens. - auch zur schwicheren Seite
Weiterhin muss der Ubungsprozess so - Zeitlupe

organisiert werden, dass sich die Paare V' - aus der Bewegung
bzw. Gruppen in Eigenverantwortung | Gegeneinander
und im individuellen Lerntempo dem - die Partnerin / der Partner leistet

Lerngegenstand nihern kénnen. geringen Widerstand (z. B. mit den
. . Beinen)

Die folgende Darstellung soll einen - Widerstand wird gréRer (z. B. mit

moglichen Lésungsansatz bieten, um Hiifte + Beinen + Armen)

mit  entsprechenden  Aufgabenstel- - die Partnerin / der Partner versucht

lungen ein selbststdndiges Lernen mit einen Wurfansatz zu verhindern

individuellen Lerntempi zu ermogli- - die/der Agierende kombiniert, nach

chen. Es wird davon ausgegangen, dass dem Misserfolg der ersten Technik

das Erwerben der technischen Ziel- wird eine Zweite erfolgreich umge-

technik anfanglich kooperativ und im setzt (kombiniert)

Laufe der Sequenz auch gegen Wider- - die Partnerin / der Partner reagiert

stdnde gelibt wird. W’ auf den Verteidigungsversuch mit

ile. die sich durch d . einer eigenen Technik, welche die
Vorteile, die sich durch den Einsatz von neu entstandene Situation nutzt und

abgestuften Aufgabenstellungen erge- zum Erfolg fuhrt (kontert)

ben:
- Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen vermehrt eigenverantwortlich Gben,
- in einem individuellen Lerntempo,

- die gestellte Grundaufgabe (das Erlernen einer bestimmten Technik) ist fiir alle
erflllbar und somit verringert sich der Leistungsdruck; dennoch gibt es genii-
gend Reserven nach oben zur technischen Erarbeitung und Vervollkommnung,

- es erfolgt keine Einteilung in Leistungsgruppen (geringere Frustration, da man
nicht 6ffentlich kategorisiert wird).
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Die Differenzierung wahrend der
Kompetenzschulung Kampfen
stellt hinsichtlich der Firsorge-
pflicht eine besondere Herausfor-
derung dar, insbesondere wenn
deutliche korperliche oder
leistungsmaRige Disparitaten
zwischen den Partnerinnen und
Partnern vorliegen und der (iberle-
genere Partner sich dennoch profi-
lieren mochte.

In der Regel finden sich nahezu
gleichstarke  Partnerinnen und
Partner zu einem Team zusam-
men. Die Paare sollten ebenfalls im
Sinne der zuvor festgelegten
Regeln stets auf die koérperliche

DIFFERENZIERUNG UND NACHTEILSAUSGLEICHE
BEIM KAMPFEN

Freie Partnerwahl
- In der Regel finden sich nahezu gleichstarke
Paare (Trotzdem auf Partnerwechsel achten!)

Einsatz von Handicaps:
- FuRe zusammenbinden

- Beine zusammenbinden

- Hande immobilisieren (weiche Bélle oder
Taschentuchpéackchen)

- Arme immobilisieren (an Kérper binden)
- Augen verbinden

- gewisse Bewegungsmuster verbieten (darf
nicht eindrehen; darf nicht zu den Beinen
fassen)

2gegen 1

und psychische Unversehrtheit ihres Gegeniibers achten.

Dennoch kommt es ebenfalls vor, dass ungleiche Partnerinnen und Partner die an sie
gestellten Aufgaben erflillen mochten. Moglichkeiten, dig bestehenden Unterschi
auszugleichen, kdnnen zum Beispiel sein, !' \

- eine Kampfansetzung zwei gegen einen, was
sich ebenfalls sehr gut bei ungeraden Lern-

gruppen anbietet und

- der Einsatz von Handicaps, hierbei wird die

Bewegungs- und Aktionsfreiheit des Partners
somit ein Ausgleich
geschaffen. Handicaps kénnen ggf. auch mit-

eingeschrankt und

einander kombiniert werden.

- Mogliche Handicaps kénnen das Zusammenbinden der Beine an den Kndcheln
oder bis zu den Knien (groRere Einschrdnkung), das Fixieren eines Arms am
Korper, das Festhalten von kleinen Schaumstoffballen oder Taschentuchpackun-
gen, um das Greifen zu unterbinden, Verbinden der Augen zur Einschréankung der

Sehfahigkeit usw.
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Differenzierung bei
ungleichen Paaren

i. d. R. finden sich
meist gleichstarke
Partner —

Herausforderung
wird gesucht

Einsatz von Handicaps
stellt fir Gberlegenere
Schiilerinnen und
Schiiler eine Heraus-
forderung dar

Handicaps sind auch
miteinander
kombinierbar



Kampfen im Stand erst
thematisieren wenn
die Lerngruppe sicher
fallen kann

Gemeinsames Fallen
lernen bildet hier eine
Ausnahme

Nicht werfen —
gemeinsam Fallen
lernen

Gegenseitige Kontrolle
lenkt vor Angst ab

Durch Zeitlupe
schneller ans Ziel

Zu Beginn moglichst
viel Kontrolle tiber
den Partner

7 JUDONAHE ANSATZE IM STAND

Das Rangeln und Kdmpfen am Boden hat einen hohen Reiz und wird von den Schiile-
rinnen und Schiilern in diesem Bewegungsfeld gerne angenommen. Schaut man je-
doch in alltagliche Situationen, ob nun auf dem Spielplatz, dem Schulhof oder bei Aus-
einandersetzungen auf der StralSe, befinden sich die Parteien anfanglich im Stand. So
verhdlt es sich auch im Wettkampfgeschehen bei allen Kampfkiinsten. Somit
sollten wir unseren Schiilerinnen und Schiilern ebenfalls diese Ebene des Kampfens
ermoglichen und didaktisch sowie methodisch feinfihlig aufbauen.

Absolut ratsam ist es, Formen des Kdmpfens im Stand mit dem Ziel, die Partnerin / den
Partner in die Bodenlage zu beférdern, erst im spateren Verlauf einer Unterrichtsreihe
einzufiihren oder gar erst in einer zweiten Unterrichtsreihe ausfihrlicher zu themati-
sieren. Begriindet ist dieser Vorschlag in dem hohen Respekt vor dem Fallen aus gro-
Reren Hohen (Hockstand und Stand) und der unabdingbaren Voraussetzung, die Fall-
Ubungen auf der Niveaustufe D gut zu beherrschen. Ausnahmen bilden hier die koope-
rative Vermittlung der Fallibungen durch Anwendungsaufgaben, wie sie im Folgenden
vorgestellt werden, und Aufgabenstellungen oder Spielformen, die nicht das Ziel ver-
folgen, die Partnerin / den Partner in die Bodenlage zu befordern.

Vorbereitend auf die in diesem Kapitel vorgestellten judonahen Ansatze im Stand wur-
den bereits das Erlernen des Fallens und verschiedene sportartunspezifische kaimpfe-
rische Spielformen und Aufgabenstellung behandelt.

Viele Schiilerinnen und Schiiler werden trotz ausfiihrlich gelibter Fallibungen Angst
vor dem Geworfenwerden haben, sobald sie vernehmen, dass nun Wiirfe im Unter-
richt gelibt werden. Daher ist es sinnvoll, das Vorhaben dhnlich wie bereits beim An-
bahnen von Kérperkontakt in dieser Transparenz gar nicht zu kommunizieren, sondern
anfanglich als Bewegungsaufgabe einzufiihren. Im besonderen Male bietet sich aus
vielerlei Hinsicht eine kooperative Aufgabenstellung des gemeinsamen Fallenlernens
an.

- Der Fokus liegt nicht auf dem Waurf, sondern auf einer anderen Form der Fall-
Ubung (vgl. Niveaustufen D und E)

- Die einheitliche Vermittlung von Aktion (Wurf) und Reaktion (Fallen) mit der zu-
satzlichen Aufgabe des Kontrollierens der Partnerin / des Partners lenkt den Fo-
kus von der Angst zu fallen zur verantwortlichen Aufgabe des Kontrollierens

- Die gemeinsame Aufgabe fiir beide Partner wird umso einfacher, je langsamer
die Ubung ausgefiihrt wird — hier kann die Lehrkraft die Aufgabe stellen, die Aus-
fihrung in Zeitlupengeschwindigkeit durchzufiihren. Dadurch werden die
Wurfdynamik und somit auch der Respekt vor dem Fallen reduziert. Durch stan-
dige Kontrolle beim Ablegen der Partnerin / des Partners wird Sicherheit vermit-
telt und durch die auf diesem Weg gemachte Bewegungserfahrung wird die
Angst vor dem Unbekannten genommen.

Um diese standige Kontrolle tiber den Partner ausiiben zu kénnen, ist die Auswahl der
Wurfprinzipien duRerst entscheidend. Somit verfolgt der methodische
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Ansatz zur Vermittlung der Niederwiirfe dem didaktischen Prinzip ,,Von viel Kontrolle zu
weniger Kontrolle”.

Beachte:

- Eine gute Kontrolle kann nur ausgeiibt werden, wenn die/der Werfende einen
festen Stand hat, sich also selbst im Gleichgewicht befindet.

- Nur wenn die Kérperschwerpunkte beider Partner moglichst nah beieinander
liegen, kann das Fallen des Partners gut kontrolliert werden.

- Eine gute Kontrolle kann nur erfolgen, wenn beide Partner sich zuvor tber eine
feste Verbindung (Griff, Einhaken usw.) verstandigt haben.

Um den Fallendenden moglichst viel Sicherheit zu geben, sollten die Techniken in der
Regel so ausgewahlt werden, dass die/der Fallende:

- die Moglichkeit hat, in Fallrichtung zu schauen,

- die Moglichkeit hat, die Fallhdhe durch Absenken des eigenen Kérperschwer-
punkts zu reduzieren,

- zundchst aus einem sicheren Stand heraus fallt und

- durch den Partner abgesichert, den Verlust des eigenen Gleichgewichts wahr-
nimmt und in die Endposition der Fallibung abgelegt wird.

In der Regel sollten hier die folgenden methodischen Schritte Berlicksichtigung fin-
den:

- vom beidbeinigen Stand des Fallenden zum freien Fall,
- vom Waurf aus dem Stand zum Wurf aus der Bewegung,
- von der Zeitlupe zur dynamischen Wurfausfiihrung.

Bei dem ersten Wurf der hier vorgestellten methodischen Reihe wird zugunsten einer
besseren Kontrolle des Partners auf einen beidbeinigen Stand beider Ubenden geach-
tet.

Vor der Betrachtung unterschiedlicher Méglichkeiten, einen Partner aus der Ausgangs-
position Stand in die Endposition Bodenlage zu beférdern oder vielmehr zu werfen,
muss die Ursache, das Verlieren des Gleichgewichts, genauer betrachtet werden.

An dieser Stelle wird zwischen vier Gleichgewichtszustanden unterschieden.

Die unten dargestellte Legende dient dem besseren Verstandnis der in den folgenden
Abschnitten enthaltenen Abbildungen und Schrittdiagramme.

FiRe des agierenden Partners (Tori),
die vorherige FuBstellung des Agierenden
Kontaktfliche am Boden/FiiRe des passiven/
‘ erduldenden Partners (Uke)
(o N o)

KSP- Korperschwerpunkt, Kérperschwerpunkt
des Agierenden / des passiven Partners

Bewegungsrichtung / Kraftrichtung des Agie-
renden

Standflache des erduldenden Partners

;

Partner Partnerin/Partner

Agierender Die/der Agierende
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7.1

GLEICHGEWICHTSZUSTANDE

stabiles
Gleichgewicht

labiles
Gleichgewicht

gebrochenes/
instabiles
Gleichgewicht

dynamisches
Gleichgewicht

'
\

|
y

'
\

‘
y

Das Lot des KSP befindet
sich innerhalb der Unter-
stitzungsflache/Stand-
flache (Flache zwischen
den Verbindungslinien
von Fersen, Zehen und
den jeweiligen  FuRk-
auBenkanten).

Das Lot des KSP befindet
sich genau auf einer Linie
mit der Unterstltzungs-
flache/Standflache.

Das Lot des KSP befindet
sich  aulerhalb  der
Unterstitzungsflache/
Standflache. Der Korper
fallt bzw. kippt um.

Nach einem gebroche-
nen Gleichgewicht wird
eine dynamische Aktion,
z. B. ein Schritt, durchge-

fihrt, um zu einem
stabilen  Gleichgewicht
zuriickzukehren.

Angelehnt an die unterschiedlichen Formen des Gleichgewichts kann der Partner auf
verschiedenen Wegen zu Fall gebracht werden:

- wenn es gelingt, dessen KSP auBerhalb seiner Standflache/Unterstiitzungsfliche
zu bewegen und dabei die Herstellung eines dynamischen Gleichgewichts zu
vermeiden, d. h. der Partner muss daran gehindert werden, einen Schritt aus-
flihren zu konnen. Dieses gelingt, wenn das dem Agierenden naher stehende
oder beide Beine des Partners unter eigene Kontrolle gebracht werden. Diese
Kontrolle kann z. B. erreicht werden, wenn das Bein am Boden (z. B. mit den
eigenen Beinen), am Koérper oder mit den Handen fixiert und damit die Bewe-
gungsfreiheit massiv eingeschrankt wird — es wird BLOCKIERT.
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Partner durch
Blockieren des Beins
aus dem
Gleichgewicht bringen

Beriihren oder Fangen
eines Beins in der
Erwdarmung

Problemstellung
schaffen

Bein entlasten durch
Verschiebung des KSP

Anfangs in Zeitlupe
Uiben

Beidseitiges Uben

- wenn das attackierte Bein durch den Agierenden bewusst bewegt und
ein kontrolliertes Aufsetzen durch den Partner unmoglich wird. Dadurch wird
der Partner gehindert seine Standfldache zu vergrofRern bzw. sein Gleichgewicht
wieder dynamisch herzustellen. Dieses kann erfolgen, wenn das Bein unbelas-
tet ist, z. B. wahrend eines Schritts, um das Gleichgewicht wieder
herzustellen — es wird GEFEGT.

- wenn das Bein, obwohl es belastet ist, in Richtung der Zehen (z. B. durch Hand
oder FuR) wegbewegt wird — dem Partner wird die Standflache/Unterstit-
zungsflache verkleinert, es wird GESICHELT.

Hinsichtlich der motorischen Anforderung ist es am einfachsten, mit Ubungen zu be-
ginnen, die die Partnerin / den Partner durch das Blockieren eines Beins am Wieder-
erlangen ihres/seines Gleichgewichts hindern und sie/ihn so zu Fall bringen. Auch
wenn es vom Anspruch her weniger komplexe Wiirfe gibt, ist es aufgrund des hier
vorgestellten Gesamtkonzepts sinnvoll, mit Ansatzen zu arbeiten, bei denen jeweils
ein oder beide Beine durch die Hiande des Agierenden blockiert werden. Hier ergeben
sich Losungsansatze zu den bereits zuvor kennengelernten Spiel- und Zweikampffor-
men aus dem Abschnitt 2.6.

7.2 BEINFASSTECHNIKEN

Die Wiirfe, bei denen ein oder beide Beine der Partnerin / des Partners durch einen
Griff blockiert werden, sind entsprechend ihrem methodischen Vorgehen fast iden-
tisch, sodass diese methodischen Uberlegungen fiir alle drei folgenden Beinfasstech-
niken gleichsam anwendbar sind.

Methodischen Uberlegungen

Vorbereitende Ubungen

Zum Schaffen einer Problemstellung kénnen die verschiedenen Spielformen vom
Kampf von Korperberihrungen (vgl. Abschnitt 2.6) mit in die Erwarmung integriert
werden. Es wiirden sich an dieser Stelle besonders Formen zum Beriihren oder Hoch-
heben eines gegnerischen Beins anbieten.

Problemstellung: Das Bein der Partnerin / des Partners kann nur unter hoher Kraft-
anstrengung gegen deren/dessen Willen angehoben werden.

Erkenntnis: Durch das Verschieben des Korperschwerpunkts der Partnerin / des Part-
ners verlagert sich auch das Kérpergewicht in die entsprechende Richtung, sodass das
(hier) vordere Bein entlastet wird und ohne viel Kraft angehoben werden kann.

Die Wurfausfiihrung

Die ersten Wiederholungen sollten explizit wie in Zeitlupe durchgefiihrt werden, so
steht der kooperative Ubungsgedanke fiir beide Partnerinnen/Partner im Vorder-
grund und durch die stark reduzierte Ausfihrungsgeschwindigkeit wird die Angst vor
dem Fallen genommen. Zur allseitigen Ausbildung und flexibleren Anwendbarkeit
sollten die Techniken immer beidseitig gelibt werden.
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Vor diesem Hintergrund ist es empfehlenswert, auch in den kommenden Unterrichts-
einheiten an dieser Ubungsform zur Wiederholung des Wurfs und zur Festigung der
Fallibung seitwarts festzuhalten. AuBerdem ist es beiden Partnerinnen und Partnern
moglich, sich fiir die jeweilige Aufgabe gegenseitig ein Feedback zu geben.

Falls sich die fallende Partnerin / der fallende Partner wihrend der Ubung unsicher
fuhlen sollte, hat diese/dieser jederzeit die Moglichkeit, die Fallhéhe durch das Absen-
ken des Gesalies zu reduzieren. Von dieser Individualisierung sollte ggf. auch Gebrauch
gemacht werden, wenn die Wurfgeschwindigkeit erhéht wird.

Werden die Wurfausfilhrungen aus dem Stand in einer dynamischen Ausfiihrung si-
cher in den Rollen der/des Agierenden als auch der/des Fallenden beherrscht,
konnen diese auch gegen den zunehmenden Widerstand der Partnerin / des Part-
ners umgesetzt werden.

Der Widerstand kann sich zusatzlich nach dem erfolgreichen Wurf fortsetzen, sodass
die/der Fallende gegen deren/dessen Versuch sich in die Bauchlage zu drehen, in der
Riickenlage fixiert werden muss. Hierzu muss jedoch die Handlungskette des Uber-
gangs vom Stand zum Boden zuvor thematisiert worden sein.
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ten Festigen des
Fallens nutzen

Fallhohe vom Hock-
stand zum Stand
erhohen
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7.2.1 DIAGONALER BEINFASSER
(Griff zum diagonalen Bein / der Agierende steht neben dem Partner)

- KSP des Partners mit Hand, Schulter oder
Unterarm auf das hintere Bein verschieben, um
das vordere Bein deutlich zu entlasten und
anheben zu kénnen \

- mit der anderen Hand moglichst nah an der

Achillessehne greifen (Goldene Regel der
Mechanik), um das Bein besser gegen den
Willen des Partners anheben zu kénnen

- Partner steht auf nur einem Bein (sehr kleine
Unterstiitzungsflache — gerdat schnell in ein
labiles oder gebrochenes Gleichgewicht

- das angehobene Bein wird am eigenen Korper
fixiert

- Kraftlibertragung (Griff) erfolgt mindestens auf ‘
Hohe des KSP — im Anfangerbereich Griff bzw. 0 ®
gegenseitiges Einhaken im Bereich des Ellenbo- u

gens (bessere Unterstiitzungsmaoglichkeit beim
Fallen)

- Partner fallt durch eigene rickwartige Schritt-
drehung mit dem zum Partner nahestehende
Bein — somit wird der KSP des Partners weit
aus der  Unterstitzungsflache gezogen

- fur bestmogliche Kontrolle des Partners sollten
die Lote beider KSP der vertikalen Ebene mog-
lichst nah beieinander liegen

- zur besseren Kraftiibertragung und Schonung
der Wirbelsdule muss der Agierende mit mog-
lichst geradem Riicken den eigenen KSP ab-
senken und den Partner langsam zu Boden fiih-
ren

- durch leichtes Hochziehen des Partners,
bevor dessen Korper den Boden berihrt,
verlangsamt dessen Aufprallgeschwindigkeit
deutlich und ein Fallen auf die Seite wird
unterstitzt (Fallibung seitwarts)
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Variationen & Handlungsketten zum Diagonalen Beinfasser
Variation — Blockieren des Standbeins

Zusatzlich zum urspriinglichen Diagonalen Beinfasser kann das Standbein des Partners mit dem eige-
nen Bein blockiert werden. Diese Variation bietet sich besonders an, wenn der Partner versucht, durch
Springen in einem stabilen Gleichgewicht zu bleiben. Der eigentliche Niederwurf wird bei dieser Vari-
ante durch die Rotation in Hifte und Schultergirtel in Kombination mit einem Zug am Oberkdorper/Arm
des Partners vollzogen.

Ubergang vom Stand zum Boden

Nach dem sicheren Ablegen des Partners wird dessen Abwartsgeschwindigkeit mit dem eigenen Kor-
per Glbernommen und man folgt diesem in die Bodenlage. Dabei wird das eigene Gewicht mit den
Handen und Knien abgefangen, bevor der Partner unverziiglich belastet wird. Anschliefend werden
die vier Prinzipien des Festhaltens am Boden (vgl. Abschnitt 3.1) umgesetzt.

- ohne Pause in Bodenlage nachfolgen
- nicht auf den Partner fallen lassen — Gewicht abfangen
- zuerst belasten

Moglichkeiten des facherverbindenden Unterrichts
Physik — Bezug auf Thema im RLP (vgl. MBJS & SenBJW 2015d)

- Modell Kraftpfeil (3.2)

- Kraft als Wechselwirkung zweier Kérper bei Form- und Bewegungsveranderungen (3.2)
- Gewichtskraft (3.2)

- Kraftmessung (3.3)

- Goldene Regel der Mechanik (3.3)

- Hebelgesetz / Hebel am menschlichen Kérper (3.3)
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7.2.2 GLEICHSEITIGER BEINFASSER
(Griff zum gleichseitigen Bein / der Agierende steht vor dem Partner)

- KSP des Partners mit Hand, Schulter oder Un-
terarm auf das hintere Bein verschieben, um
das vordere Bein deutlich zu entlasten und an-
heben zu kdénnen

- mit der anderen Hand moglichst weit am Un-
terschenkel greifen (Goldene Regel der Mecha-
nik), um das Bein besser gegen den Willen des
Partners anheben zu kénnen

- Partner steht auf nur einem Bein (sehr kleine
Unterstitzungsflache) — gerat schnell in ein la-
biles oder gebrochenes Gleichgewicht

- das angehobene Bein wird am eigenen
Korper fixiert

- Kraftlibertragung (Griff) erfolgt mindestens auf
Hohe des KSP — im Anfangerbereich Griff bzw.
gegenseitiges Einhaken im Bereich des Ellenbo-
gens (bessere Unterstiitzungsmoglichkeit beim
Fallen)

0
.\

aus der Unterstitzungsflache gezogen Qj

- fur bestmogliche Kontrolle des Partners sollten
die Lote beider KSP der vertikalen Ebene mog-
lichst nah beieinander liegen \
- zur besseren Kraftlibertragung und Schonung
der Wirbelsdule muss der Agierende mit mog-
lichst geradem Riicken den eigenen KSP absen-
ken und den Partner langsam zu Boden fiihren

- Partner fallt durch eigene riickwartige Schritt-
drehung mit dem zum Partner ferner stehen-
den Bein —somit wird der KSP des Partners weit

- durch leichtes Hochziehen des Partners, bevor
dessen Korper den Boden berihrt, verlangsamt
dessen Aufprallgeschwindigkeit deutlich und
ein Fallen auf die Seite wird unterstitzt (Fallu-
bung seitwarts)
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Variation & Handlungsketten zum Gleichseitigen Beinfasser
Variation — Blockieren des Standbeins

Adadquat zum Diagonalen Beinfasser kann die Grundform durch den Einsatz des eigenen Beins erwei-
tert werden, falls der Partner versucht, dem Fallen durch Springen zu entkommen. Das zum Partner
nahe stehende Bein wird nach der Schrittdrehung hinter das Standbein gesetzt, sodass das Standbein
des Partners wahrend der Kérperdrehung blockiert ist.

Ubergang vom Stand zum Boden

Nach dem Ablegen des Partners wird dessen Abwartsgeschwindigkeit mit dem eigenen Korper liber-
nommen und man folgt diesem in die Bodenlage. Es ist darauf zu achten, dass man dabei nicht in des
Partners Genitalbereich fallt und das eigene Gewicht mit den Handen und Knien abfangt. Moglichst
schnell sollte danach der Partner belastet werden, um ihn anschliefend in dessen Riickenlage festzu-
halten.

- ohne Pause in Bodenlage nachfolgen
- nicht auf den Partner fallen lassen — Gewicht abfangen
- zuerst belasten

Moglichkeiten des facherverbindenden Unterrichts
Physik — Bezug auf Thema im RLP (vgl. MBJS & SenBJW 2015d)

- Modell Kraftpfeil (3.2)

- Kraft als Wechselwirkung zweier Kérper bei Form- und Bewegungsveranderungen (3.2)
- Gewichtskraft (3.2)

- Kraftmessung (3.3)

- Goldene Regel der Mechanik (3.3)

- Hebelgesetz / Hebel am menschlichen Korper (3.3)
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7.2.3 BEIDHANDIGER BEINFASSER

- die Beine des Partners an den Unterschenkeln
mit den Handen blockieren

- mit der eigenen Schulter auf Héhe oder knapp -
unter dem KSP des Partners ansetzen

- durch Druck mit der Schulter wird der KSP des
Partners aus seiner Standflache herausgescho-
ben

- I optimale Schubrichtung — 90° zur gedachten
Verbindungslinie beider Fersen des Partners
(kann so geringere Gegenkrafte mithilfe der
FuRstellung aufbauen)

- ein Schritt zum Wiederherstellen des Gleichge-
wichts wird durch das Fixieren der Beine des
Partners verhindert, sodass dieser fallen muss

- Partner fallt gerade nach hinten, Fallgeschwin-
digkeit kann durch

- anfangliches Festhalten am  Werfenden
und/oder

- durch das Absenken des eigenen KSP
verringert werden
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Variation zum Beidhdndigen Beinfasser
Variation — Blockieren des Standbeins — Doppelhandsichel

Eine Variation des Beidhdndigen Beinfassers kann das hier dargestellte Wegreillen (Sicheln) der Beine
des Partners sein. Das Ziel ist eine gesteigerte Wurfdynamik, die durch zwei Ursachen einzeln oder
miteinander kombiniert erreicht werden kann.

1. Der Partner wird in einen freien Fall versetzt, indem dessen Beine
im Augenblick des Erreichens des gebrochenen Gleichgewichts (Lot
des KSP befindet sich hinter der Standflache) weggezogen werden
und er somit den Fall muskular nicht mehr abbremsen kann.

2. Der KSP des Partners wird wahrend des Verschiebens zusatzlich er-
hoht. Dazu ist es notwendig, dass die Schulter des Agierenden un-
terhalb des KSP des Partners ansetzt.

Die Variation des Beidhdndigen Beinfassers darf nur von Schiilerinnen und Schiiler gelibt werden,
welche die Falliibung riickwarts mindestens auf Niveaustufe F gut beherrschen.

Moglichkeiten des facherverbindenden Unterrichts
Physik — Bezug auf Thema im RLP (vgl. MBJS & SenBJW 2015d)

- Kraft als Wechselwirkung zweier Kérper Spezielles Beispiel:
bei Form- und Bewegungsveranderungen ]
(3.2) Vergleichende Berechnung der Aufprallge-

schwindigkeit und daraus resultierenden kine-
tischen Energie in Abhangigkeit von der Fall-
- Hebelgesetz / Hebel am menschlichen héhe

Kérper (3.3)

- Kraftmessung (3.3)
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7.3 AURENWURFE

Die im Folgenden vorgestellten Wiirfe, der Grofse AufSensturz und die Grofie
Aufensichel, sind durch eine seitlich vom Partner / von der Partnerin
einwirkende Handlung gekennzeichnet. Bereits wahrend der Wurfvorberei-
tung wird der Partner / die Partnerin wahrend des seitlichen Vorbeigehens
der/des Agierenden aus dem Gleichgewicht gebracht, sodass die anschlie-
Rende Wourfausfiihrung moglichst effizient gestaltet werden kann. Vom
Wurfprinzip knlipft besonders der Grofe AufSensturz an das Blockieren der
Beine an, nur dass dieses durch das eigene Bein und nicht durch die Hande
geschieht. Auch hier wird der Partner am Wiedererlangen seines Gleichge-
wichts gehindert. Bei der Grofien Auflensichel wird das Bein der Partnerin / des
Partners nicht nur passiv kontrolliert, sondern die Kniekehlen dienen als
Kontaktpunkt, worliber eine zusatzliche Krafteinwirkung auf den Korper der
Partnerin / des Partners geschieht und somit der Wurf an Dynamik gewinnt.

Methodische Uberlegungen

Allgemeine Hinweise

Methodisch gesehen sollte dem Erlernen der Grofien Auflensichel die Vermitt-
lung des Grofsen AufSensturzes vorangegangen sein. Hier sei noch einmal auf
das Sicherheitsempfinden der/des fallenden Partnerin/Partners verwiesen,
welches durch den beidbeinigen Stand und die geringere Wurfdynamik
(wegen des an nur einem Kontaktpunkt wirkenden aktiven Krafteinsatzes)
deutlich grofer ist.

Weiterhin ist mit Blick auf den flexiblen Einsatz der Wurftechniken wahrend
zuklnftiger Wettkampfformen von Anfang an auf eine beidseitige Vermittlung
und Festigung zu achten. Die Seite, zu der die Technik wahrend eines
Ubungskampfes ausgefiihrt wird, ergibt sich aus den FuRstellungen beider
Ubenden, da aus Effizienzgriinden und zur eigenen Absicherung gegeniiber
Kontertechniken jeweils nur das vordere Bein der Partnerin / des Partners
attackiert werden sollte.

Wurfvorbereitung

Wahrend der Vermittlung des Grofien Aufiensturzes hat sich bei Schilerinnen
und Schiilern eine analytische Vorgehensweise bewahrt. Besonders das deutli-
che Vorbeigehen an der Partnerin / am Partner und das Brechen des Gleichge-
wichts (vgl. Abschnitt 7.1) sind elementar fir eine erfolgreiche Wurfausfiih-
rung und verlieren bei einem synthetischen Vorgehen oftmals die nétige
Beachtung.

Wurfausfiihrung

Bei beiden vorgestellten Wiirfen ist die Fallrichtung der Partnerin / des Part-
ners so bestimmt, dass diese/dieser nicht sieht, wohin er fallt, was wiederum
Hemmungen vor dem Fallen auslésen kann. An dieser Stelle wird noch einmal
an das Sicherheitsempfinden der/des fallenden Partnerin/Partners erinnert.

Ein bereits bei den Beinfasstechniken vorgestellter Weg ware das kooperative
Werfen in Zeitlupe, welches mit dem Grofien Auflensturz auch im Anfangerbe-
reich durchfiihrbar ist. Mit zunehmender Sicherheit beim Fallen und Werfen
konnen die Wurfdynamik und die Einfihrung der Grofien Aufensichel ohne
weitere Probleme schrittweise erfolgen.
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Beidseitiges Uben

Immer das vordere
Bein attackieren

Angstabbau —
Werfen in Zeitlupe



7.3.1 GRORER AURENSTURZ

- Wurfvorbereitung beginnt mit groBem Schritt
(gleichseitiges Bein) am vorderen Bein des
Partners vorbei, sodass die Ferse hinter der
Ferse des Partners steht

- Partner wird ins Hohlkreuz gebracht (dadurch
labiles Gleichgewicht) durch Kippen der Schul-
terachse des Partners (Zug nach unten am
Arm, Druck nach unten mit der Schulter an der
Schulter des Partners

Perspektivwechsel: &E ‘

Der Niederwurf kann auf zwei verschieden
Varianten erfolgen:

- der Zug am Arm und Druck an der Schulter .
wird verstarkt geradlinig nach unten ausge-
fihrt (siehe Foto)

- der Zug und Druck wird durch eine eigene Ro-
tation im Oberkorper und unterstitzt
. 0

Optimale Kontrolle iber den Partner wahrend

des Fallens durch:

- Korperndhe (Lot des KSP des Agierenden
sollte nahe dem Kérper des Partners sein)

- Riicken des Agierenden moglichst gerade (rii-
ckenschonend und bessere Kraftentwicklung

- leichtes Hochziehen des Partners vor dessen
Bodenkontakt (Aufprallgeschwindigkeit wird
deutlich verlangsamt und der Kérper des Part-
ners in die Seitlage ausgerichtet - Falllibung
seitwarts)
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Fehlerbilder

Vorbeitreten am Partner Destabilisieren des Partners

falsch richtig falsch 7 richtig

Der hdufigste und grundlegendste Fehler, Im Folgenden wird der Partner nicht in eine
wenn das eigene Bein nicht weit genug am instabile bzw. gebrochene Gleichgewichts-
Partner vorbeigesetzt wird, ist die folgende situation gebracht. Ursachen kénnten sein:

Destabilisierung des Partners mit normalen

Mitteln nahezu unmoglich. Daher muss die

eigene Ferse hinter der Ferse des Partners - kein ausreichendes Kippen der Schulter-

stehen! achse des Partners (Zug am Arm bzw.
Druck am Oberkorper zu gering

- unzureichender Schritt am Partner vorbei

- kein Absichern mit der eigenen Schulter
(mit der Schulter wird der Partner belastet,
sodass er sich nicht wieder aufrichten
kann)

- eigener zu aufrechter Stand (auf den
eigenen vorderen FuR schauen, Kinn auf
die Brust nehmen)

Variation & Handlungsketten zum GrofRen AuRensturz
Variation - Sicheln des Standbeins — GroRe AuBBensichel

Der Unterschied zum Grofien AufSensturz erfolgt in der Phase des Niederwurfs. Hier wird das korper-
nahe Bein des Partners nicht blockiert, sondern hier dient der Kontaktpunkt der Kniekehle zum aktiven
Krafteinsatz, indem das Bein des Agierenden nach hinten und oben gehoben wird. Die Gesamtbewe-
gung (Oberkorper mit Kontaktpunkt an der Schulter des Partners bewegt sich nach unten und eben
beschriebener Beineinsatz nach oben) dhnelt einer Standwaage, wobei der Unterschenkel des Agie-
renden wahrend des Niederwurfs deutlich angewinkelt bleiben muss, sodass der Partner durch ein
Herausnehmen des Beins sein Gleichgewicht wiederherstellen kann.
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Ubergang vom Stand zum Boden

Nach dem sicheren Ablegen des Partners wird dessen Abwartsgeschwindigkeit
mit dem eigenen Korper bernommen und man folgt diesem in die Bodenlage.
Dabei wird das eigene Gewichst mit den eigenen Handen und Knien abgefangen,
bevor der Partner unverziglich belastet und in der Bodenlage festgehalten wird.

ohne Pause in die Bodenlage nachfolgen

nicht auf den Partner fallen lassen — Gewicht abfangen

zuerst belasten

die Prinzipien des Festhaltens in der Bodenlage zligig umsetzen
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Kombinieren wenn der GroRe AuRensturz verhindert wird

... mit dem Hiiftschwung

Dem Partner gelingt es nach dem Auftaktschritt des Agierenden am Partner
vorbei seinen Rumpf wieder aufzurichten bzw. der Partner war zuvor nicht
im labilen Gleichgewicht.

... mit dem Diagonalen Beinfasser

Wahrend des Versuchs, den Partner mit dem Grofien AufSensturz bzw. der
Grofsen AufSensichel zu werfen, hebt der Partner sein blockiertes bzw. gesi-
cheltes Bein, um aus dem Wurf auszusteigen. Daraufhin greift der Agierende
das gehobene Bein, um mit dem Diagonalen Beinfasser den Partner dennoch
zu werfen.
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Der durch den Partner ausgelibte Druck nach vorn — um wieder in eine auf-
rechte Position zu gelangen, wird durch eine riickwartige Schrittdrehung mit
dem zum Partner dulReren Bein vollzogen, die durch eine Kopfdrehung in die
Richtung eingeleitet wurde. Die entstehende Ganzkorperrotation (Kopf,
Schulter- und Hiftachse) wirft den Partner Uber die Hifte (vgl. Abschnitt
7.5.1).

Nach dem Greifen des Beins muss der Agierende dieses Bein sichern und fi-
xieren, sodass der Partner dieses nicht befreien kann. Weiterhin muss das
eigene stabile Gleichgewicht wiederhergestellt werden, bevor durch die
rickwartige Schrittdrehung der Diagonale Beinfasser (vgl. Abschnitt 7.2.1)
ausgefiihrt werden kann.



Den GroRen AuRensturz / die GroRe AuRensichel erfolgreich kontern

... mit dem Grof3en Aufiensturz

Der Wurfansatz des Partners erfolgt so, dass das Gleichgewicht des Agieren-
den nicht destabilisiert wird (siehe Fehlerbilder zum Grofien Auflensturz)
oder der Wurfansatz des Partners wird erschwert, indem das partnernahe
Bein zurickgesetzt wird. Dadurch richtet der Konternde seine Unterstiit-
zungsflache/Standflache so aus, dass dieser auch gegen die Krafteinwirkung
des Partners im stabilen Gleichgewicht bleibt und eine zielgerichtete Gegen-
kraft nach vorn aufbauen kann.

... mit der GrofSen Aufensichel

Siehe Konter mit dem GrofSen Auflensturz
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Nachdem der Agierende sein stabiles Gleichgewicht gesichert hat, Uber-
nimmt dieser den Wurfansatz mit dem Grofien Aufensturz. Das Uberneh-
men ist gut moglich, da beide Partner kurzzeitig nahezu in der gleichen Aus-
gangslage fur die Wurftechnik sind. In der Regel hat der Partner seinen
Wurfansatz bereits fehlerhaft begonnen, sodass durch eine saubere Desta-
bilisierung des Partners (vgl. Abschnitt 7.3.1) der anschlieBende Wurf er-
folgreich sein wird. Unterstitzend fir die Destabilisierung wirkt eine leichte
Richtungsanderung wahrend des eigenen Wurfansatzes um ca. 30°-50°.

Siehe Konter mit dem GrofSen Aufensturz und Technik Grofse Aufensichel



7.4 INNENSICHELN

Die Innensicheln fligen sich gut in das hier bisher verfolgte Konzept des Kontrol-
lierens der unteren Extremitaten der Partnerin / des Partners, sodass diese/die-
ser nicht ohne Weiteres ihr/sein Gleichgewicht erlangen kann, ein. Anknipfend
an den Grofien AufSensturz und die Grofie AufSensichel erfolgt das Attackieren
des Beins nicht von der Seite der Partnerin / des Partners, sondern die Aktion
erfolgt vor der Partnerin /dem Partner (iber den Raum ihrer/seiner Standflache.
Ahnlich wie beim Grofien Aufiensturz lassen sich die Beine der Partnerin / des
Partners nicht einfach blockieren, da diese/dieser einfach tiber die Blockade hin-
Ubersteigen kénnte. Das Bein der Partnerin / des Partners muss vielmehr aktiv
weggenommen/gesichelt und dartiber kontrolliert werden, um zum gewinsch-
ten Erfolg zu gelangen.

Methodische Uberlegungen

Allgemeine Hinweise

Die hier dargestellten Formen der Innensicheln werden gegen ein teilbelastetes
Bein der Partnerin oder des Partners ausgefiihrt. Dieses dient einer besseren
Kontrolle Gber die Partnerin / den Partner wahrend der Wurfausfihrung
und der Hilfestellung beim Fallen. Eine Teilbelastung des zu attackierenden
Beins kann zum Beispiel durch eine Gewichtsverlagerung der Partnerin / des
Partners erzeugt werden.

Wurfvorbereitung

Fiir eine moglichst flexible und situativ richtige Anwendung der beiden Innen-
sicheln ist es ratsam, die Grofse und die Kleine Innensichel als eine Einheit ein-
zufiihren, denn das Prinzip, welches es zu verstehen gilt, ist gleich. Hintergrund
sind die moglichen FuBstellungen beider Partnerinnen/Partner zueinander,
da jeweils das vordere Bein der Partnerin / des Partners mit dem vorderen
Bein der Agierenden / des Agierenden attackiert werden sollte (kurzer Weg
und geringeres Risiko, ausgekontert zu werden).

Daher ist es unerlasslich, beide Techniken jeweils beidseitig und moglichst
friih zu beherrschen.

Die Kontrolle Uber die Partnerin / den Partner wihrend des Wurfs hangt
unmittelbar mit der Entfernung der Kérperschwerpunkte beider Partnerinnen/
Partner zusammen, dadurch sollten diese wahrend der Wurfvorbereitung
moglichst zusammengebracht werden. Dazu bietet es sich an, dass die bzw.
der Agierende mit ihrem/seinem Auftaktschritt in die Standfliche der
Partnerin / des Partners tritt, zur Unterstiitzung kann sich die Partnerin / der
Partner auf eine Linie (Seil oder MattenstoR) stellen, auf die die/der Agierende
dann ebenfalls treten muss. AuBerdem muss der andere FuB der/des
Agierenden ebenfalls moglichst nah herangefiihrt werden. Dazu hat sich als
Eselsbriicke die sogenannte T-Stellung bewahrt, da beide FiiRe von oben
betrachtet ein T bilden.

Wurfausfiihrung

Um einer ggf. bestehenden Angst vor dem Fallen entgegenzuwirken,
konnen beide Partnerinnen/Partner wahrend der Wurfausfiihrung eine groRRe
Spannung zwischen sich (durch Ziehen) aufbauen, die selbst wahrend des
Sichelns erlaubt, die Partnerin / den Partner langsam zu Boden zu fiihren.

91

Kérperschwerpunkte méglichst
nah zueinander

Beide Innensicheln
als Einheit lehren

Immer beidseitig tiben

FlRe: in T-Stellung



Hinweise zur GroRen Innensichel und zur Kleinen Innensichel

Hinweise zum Wurfansatz

- fir bestmogliche Kontrolle der Technik
missen die KSP der Partner moglichst nah
bei einander sein

- durch T-Stellung der FuRe wird dieses
sichergestellt, wobei der vordere Ful’ in der
Standflache der Partnerin / des Partners po-
sitioniert sein muss

Hinweise zum Niederwurf

Probleme beim Niederwurf treten zum Teil beim Sicheln des zu attackierenden Beins auf. Es wir dann
nicht geschafft, dieses Bein durch die sichelnde Bewegung deutlich vom Boden anzuheben, da die
Partnerin / der Partner ihr/sein Kérpergewicht zu sehr auf dieses Bein verlagert hat.

Lésung:

Kleine Innensichel GrofRe Innensichel

Sobald das zu attackierende Bein durch das Bein des Agierenden blockiert ist, d.h. Kontakt
hat, wird der KSP der Partnerin / des Partners wie beim Diagonalen bzw. Gleichseitigen Bein-
fasser Uber das andere Bein verschoben, sodass die Gewichtsverlagerung das zu attackie-
rende Bein entlastet und gesichelt werden kann.

Sollte eine deutliche Gewichtsverlagerung sehr schwerlich méglich sein, kann der ganze Kor-
per des Partners nach hinten geschoben werden, sodass im Augenblick des Versuchs das
Gleichgewicht durch einen Schritt wiederherstellen zu wollen, diese Gewichtsentlastung zum
Sicheln des Beins genutzt werden kann. Diese technisch nicht saubere, aber dennoch wirk-
same Variante bietet sich besonders bei jlingeren oder koordinativ schwacheren Schiilerin-
nen und Schilern an, um ihnen das Erfolgserlebnis des
funktionierenden Wurfs zu ermdoglichen.

in ein labiles Gleichgewicht gerat

wiederherstellen kann

- der Wurf erfolgt, indem der KSP {iber den
Oberkorper der Partnerin / des Partners in
Richtung des gesichelten Beins zu Boden gezo-

gen wird
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- durch das Wegnehmen/Sicheln des attackier-
ten Beins wurde die Standflache und damit die
Unterstitzungsflache der Partnerin / des Part-
ners deutlich reduziert, wodurch diese/dieser

- die Sichelbewegung verhindert, dass die Part-
nerin / der Partner ihr/sein Bein kontrolliert
abstellen und so sein stabiles Gleichgewicht



7.4.1 GRORE INNENSICHEL

- so ausrichten, dass der Agierenden das gleich-
seitige Bein des Partners gut attackieren kann

- Agierender zieht den Oberkoérper des Partners
nach oben und an sich heran, tritt gleichzeitig
mit dem vorderen Ful} in seine Standflache und
zieht das hintere Bein zur T-Stellung (Draufsicht
der Fulle, siehe Schrittschema; vgl. Abbildung
in Abschnitt 7.4)

- die KSP beider Partner miissen moglichst nah
beieinander liegen — bessere Kontrolle wah-
rend des Werfens

- das vordere Bein der T-Stellung umschlingt die

Kniekehle des gleichseitigen Beins des Partners -

- Uiber den Oberkorper wird der KSP des Partners
Uiber das nicht attackierte Bein verschoben, so- q
dass das umschlungene Bein entlastet wird ©

- das Wegnehmen/Sicheln des attackierten
Beins reduziert die Stand-/ Unterstlitzungsfla-
che des Partners auf die Flache des stehenden
FuRRes, es entsteht ein labiles Gleichgewicht

- die Sichelbewegung verhindert das Herstellen
eines stabilen Gleichgewichts, da der Partner
sein Bein nicht kontrolliert abstellen kann 0
- der Wurf erfolgt, indem der KSP des Partners -
Uber dessen Oberkdrperbewegung weit auBer-
halb der Standflache in Richtung Matte verla-
gert wird

- das Fallen nach hinten entfernt die KSP beider
Partner, eine Reduzierung der Fallgeschwindig- ‘
keit durch eine Hilfestellung des Agierenden ist
daher schwierig, die Hilfestellung sollte durch -
die Unterstlitzung zum Fallen auf die Seite er-
folgen

- der T-Stellung bei der Wourfvorbereitung
kommt fir eine bestmogliche Kontrolle wah-
rend des Wurfes eine besondere Bedeutung zu
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Kombinieren, wenn die GroRe Innensichel verhindert wird

... mit der Kleinen Innensichel

Der Partner kann dem Ansatz der Grofien Innensichel durch

Aussteigen mit dem attackierten Bein entgehen.

Die Grof3e Innensichel erfolgreich kontern

... mit dem Abdrehen des Oberkorpers des Partners

Der Partner befindet sich im Ansatz der Grofien Innensichel. Durch
den einbeinigen Stand befindet sich der Partner bereits in einer
relativ labilen Situation.
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Durch die neu entstandene Situation (das diagonale Bein steht deutlich vorn)
wird unverziglich mit einem Nachsetzen in eine
erneute T-Stellung und der Kleinen Innensichel fortgefahren.

Der Agierende verstarkt diesen labilen Stand durch ein deutliches Aufdrehen
der Schulterachse des Partners, der dadurch (iber das vordere Bein des Agie-
renden gekippt wird. Dieses Kippen kann durch eine zur Schulterachse ent-
gegengesetzte Beinbewegung unterstiitzt werden.



7.4.2 KLEINE INNENSICHEL

-Fiike so ausrichten, dass der Agierenden das di-
agonale Bein des Partners gut attackieren kann

-Agierender zieht den Oberkorper des Partners
nach oben und an sich heran, tritt gleichzeitig
mit dem vorderen Ful in die Standflache des
Partners und zieht das hintere Bein zur T-Stel-
lung nach (Draufsicht der FilRe, siehe Schritt-
schema; vgl. Abbildung in Abschnitt 7.4)

- die KSP beider Partner missen moglichst nah

beieinander liegen — bessere Kontrolle wahrend

des Werfens

- das vordere Bein der T-Stellung umschlingt mit
der FuBsohle die Achillessehne des vorn
stehenden Beins des Partners

- Uber den Oberkoérper wird der KSP des Partners
Uber das nicht attackierte Bein verschoben, so-
dass das umschlungene Bein entlastet wird

- das Wegnehmen/Sicheln des attackierten Beins
reduziert die Stand- und damit die Unterstit-
zungsflache des Partners auf die Flache des ste-
henden FuBes, wodurch der Partner in ein labi-
les Gleichgewicht gelangt

- die Sichelbewegung verhindert das Herstellen
eines stabilen Gleichgewichts, da der Partner
sein Bein nicht kontrolliert abstellen kann

- der Wurf erfolgt, indem der KSP Giber den Ober-
korper des Partners weit auRerhalb der Stand-
flache deutlich Richtung Matte verlagert wird

- das Fallen nach hinten entfernt die KSP beider
Partner, eine Reduzierung der Fallgeschwindig-
keit durch die Hilfestellung des Agierenden ist
somit schwierig, die Hilfestellung sollte sich auf
die Unterstitzung zum Fallen auf die Seite fo-
kussieren

- der T-Stellung bei der Wurfvorbereitung kommt
fiir eine bestmogliche Kontrolle wahrend des
Wourfes eine besondere Bedeutung zu
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Kombinieren, wenn die Kleine Innensichel verhindert wird

... mit der Grofien Innensichel

Dem Partner gelingt es, dem Ansatz der Kleinen Innensichel zu
entgehen, indem er mit dem attackierten Bein aussteigt.

... mit dem Grofien Hiiftwurf

Auf den Ansatz der Kleinen Innensichel reagiert der Partner mit Ausfallschritt
nach hinten oder zur Seite, sodass die Kleine Innensichel nicht mehr durch-
gefiihrt werden kann.
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Unmittelbar nach Erkennen des Aussteigens setzt der Partner mit einer Gro-
f3en Innensichel nach. Es sollte vor der Grofsen AufSensichel erneut die T-Stel-
lung hergestellt werden, um die zweite Technik ebenfalls bestmoglich kon-
trollieren zu kénnen.

Die neu entstandene Situation (weit ge6ffnete Standflache des Partners in
leichter Schrittposition und der leicht eingedrehten Hiifte des Agierenden)
bietet sich fur den Einsatz des GrofSen Hiiftwurfs an. Durch das Verhindern
der Innensichel steht der Partner noch mit leicht vorverlagertem Gewicht,
sodass der Agierende den Partner mit einem deutlich abgesenkten KSP un-
terlaufen und erfolgreich werfen kann.



Die Kleine Innensichel erfolgreich kontern

... mit dem Grofien Auflensturz

Eine Moglichkeit dem Angriff des Partners mit der Kleinen Innensichel zu ent-
gehen, ist das friihzeitige Ausweichen oder Aussteigen mit dem attackierten
Bein. Dazu muss das gesamte Gewicht auf das nicht attackierte Bein verla-
gert werden, sodass der Agierende sich einbeinig in einem stabilen Gleichge-
wicht befindet und handlungsfahig bleibt.

... mit dem Diagonalen Beinfasser

Bei dieser Moglichkeit des Konters wird ebenfalls das Gewicht auf das nicht
attackierte Bein verlagert und aus dem Angriff ausgestiegen. Bei dieser Vari-
ante wird noch wahrend des Angriffs das attackierende, unbelastete Bein
des Partners gegriffen.

97

Nach dem Aussteigen wird das attackierte Bein ohne Absetzen hinter beide
Beine des Partners gestellt und der Partner wird durch zusatzlichen Druck am
Oberkorper (Schulter) mit dem Grofsen AufSensturz geworfen.

Nach einer anschlieRenden Schrittdrehung wird der Partner durch den Dia-
gonalen Beinfasser zu Fall gebracht.






7.5 HUFTWURFE

Die Huftwiirfe gehoren seit jeher zum Standardrepertoire von Anfangerinnen und
Anfangern im Judo. Obwohl die Vermittlung dieser Wurfgruppe die Trainerinnen
und Trainer oftmals vor eine grofRe Herausforderung stellt, da die Gesamtbewe-
gung sehr komplex ist. Auch der Respekt vor dem Fallen ist bei diesen Techniken in
vielen Fallen groR, da die Partnerin bzw. der Partner ihren/seinen sicheren Stand
komplett aufgibt und sich nach einem freien Fall auf der Matte wiederfindet. Trotz-
dem wird auch fur das Schulsportrepertoire daran festgehalten. Besonders zu ei-
nem spateren Zeitpunkt der Ausbildung, erst wenn die Schiilerinnen und Schiiler
das Fallen angstfrei beherrschen, bieten sich diese Techniken aus methodischer
Sicht an.

Methodische Uberlegungen

Allgemeine Hinweise

Mit Blick auf eine ganzheitliche koérperliche Ausbildung und variablere Anwendung
wiahrend der Ubungsaufgaben und -kdmpfe sollten auch die Hiiftwiirfe stets beid-
seitig gelibt werden.

Wurfvorbereitung

Eines der groRten Bewegungsprobleme wahrend des Erlernens der Hiuftwiirfe ist
der Platzwechsel — die Schrittfolge mit der sich die Agierende oder der Agierende
vor die Partnerin / den Partner stellt. Hier bietet es sich an, die Bewegung nach
der Einflihrungsstunde weiter festigen zu lassen. Die Schiilerinnen und Schiler
konnen dafiir zwei Schuhe oder Badelatschen als Dummy fir die FiRe des
Partners platzieren, was auch ein Uben ohne Partnerin/Partner erlaubt.

Bei beiden Wiirfen ist es wichtig, dass nach dem Eindrehen ein kontinuierlicher Kér-
perkontakt der Oberkdrper erhalten bleibt und die Partnerin bzw. der Partner {iber
die Hifte geworfen wird. Damit beim Hiiftschwung das Bewegungslernen ganzheit-
lich erfolgen kann, sollte auf eine sehr langsame, ABER absolut fllssige Ausfiihrung
geachtet werden. Weiterhin sollte zu Beginn der Vermittlung des Grofsen Hiiftwurfs
jeweils nach dem Eindrehen (zur Kontrolle der korrekten Ful- und Huftstellung so-
wie der Hohen der Kérperschwerpunkte zueinander) und nach dem Aufladen der
Partnerin / des Partners (zur Kontrolle, dass dieser nicht von der Hufte herunter-
rutscht —vgl. Fehlerbilder, Hilfestellungen und Handlungsketten im Abschnitt 7.5.2)
eine kurze Unterbrechung im Bewegungsablauf erfolgen.

Sind alle technischen Feinheiten verinnerlicht, sollte auch hier zu einer langsamen,
aber sehr flissigen Bewegungsausfiihrung Gbergegangen werden.
Wourfausfiihrung

Neben einer langsamen Wurfausfiihrung sollte durch den Agierenden eine beson-
ders deutliche Hilfestellung durch das Hochziehen des gehaltenen Arms des Part-
ners erfolgen, wodurch die Fallgeschwindigkeit und somit die wirkende Kraft spir-
bar reduziert werden.
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Beidseitiges Uben

Platzwechsel auch
ohne Partner iben
lassen

Oberkoérperkontakt
beibehalten

Hiiftschwung
synergetisch
vermitteln, Grofien
Hiiftwurf
ganzheitlich

Immer auf flissige
Bewegungen
achten



7.5.1 HUFTSCHWUNG

- Partner stehen sich gegentiiber

- Gleichgewicht des Partners wird durch Zug am
Arm und Oberkoérperrotation durch riickwartige
Schrittdrehung destabilisiert

- Schrittdrehung wird durch eine Blickrichtungs-
anderung eingeleitet

-nach Schrittdrehung rotiert der Agierende sei-
nen Kérper um die Langsachse, der Bewegungs-
radius wird durch ein weiteres Eindrehen der
FiRe sowie der Hiift- und Schulterachse erwei-
tert, so dass der Partner Uber die Hifte gewor-

fen wird ‘
-Kraft auf den Partner wird tGber den gehaltenen ‘
Arm und auf der anderen Seite unter der Achsel (@)

des Partners libertragen
-Hand vom Riicken des Partners wird zum eige-

nen diagonalen Schienbein gefiihrt

optimale Kontrolle Gber den Partner beim Fallen
durch:

-Korperndhe (Lot des KSP des Agierenden sollte
nahe dem Korper des Partners sein)

-Riicken des Agierenden moglichst gerade
(rickenschonend und bessere Kraftentwicklung,
da mehr Muskelgruppen involviert)

- leichtes Hochziehen des Partners vor dessen Bo-
denkontakt (Aufprallgeschwindigkeit wird deut-
lich verlangsamt und der Kérper des Partners in
die Seitlage ausgerichtet; Fallibung seitwarts)
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Fehlerbild

-wahrend des Eindrehens befindet sich die Partnerin / der Partner
noch im stabilen Gleichgewicht oder gar die Agierende / der Agie-
rende im Hohlkreuz

- die Gefahr besteht, nach hinten gezogen zu werden und selbst das
Gleichgewicht zu verlieren

Losungsansadtze
-vor dem Eindrehen durch deutlichen Zug nach vorn und oben
den Partner in eine instabile Position bringen

- bei der Eindrehbewegung das Kinn auf die Brust nehmen (ver-
mindert Neigung zum Hohlkreuz)

Variationen und Handlungsketten zum Hiiftschwung

Ubergang vom Stand zum Boden

Nach dem sicheren Ablegen des Partners wird dessen Abwartsgeschwindigkeit mit dem eigenen
Korper ibernommen und man folgt diesem in die Bodenlage. Dabei wird das eigene Gewicht mit
den eigenen Handen und Knien abgefangen, bevor der Partner unverziiglich belastet wird und die
weiteren Prinzipien des Festhaltens am Boden umgesetzt werden.

- ohne Pause in Bodenlage nachfolgen
- nicht auf den Partner fallen lassen — Gewicht abfangen

- die Prinzipien des Festhaltens am Boden zligig umsetzen

Moglichkeiten des facherverbindenden Unterrichts
Physik — Bezug auf Thema im RLP (vgl. MBJS & SenBJW 2015d)

- Modell Kraftpfeil (3.2)

- Kraft als Wechselwirkung zweier Kérper bei Form- und Bewegungsveranderungen (3.2)
- Gewichtskraft (3.2)

- Kraftmessung (3.3
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7.5.2 GRORER HUFTWURF

- Partner wird durch einen kraftigen Zug am
Oberarm nach vorn oben aus dem Gleichge-
wicht gebracht, effektiver wird dieses durch ei-
nen gleichzeitigen Schritt in die gleiche Richtung

andere Hand greift unter dem Arm des Partners
auf dessen Riicken

Ferse des zum Partner nahestehenden Beins
wird zum Partner gedreht, sodass Hiifte schon
mit eingedreht wird

Agierender zieht das zum Partner entferntere
Bein wieder auf Hohe des anderen Beins heran,
sodass er direkt vor seinem Partner steht

KSP ist deutlich unter dem des Partners

Hlfte muss soweit eingedreht werden, dass der
Partner nicht seitlich hinunterrutschen kann
kontinuierlich Kontakt zwischen den Oberkor-
pern halten

- Partner fallt, da er Uber die Hifte des Agieren-

den , kippt“ dazu:

- starkes Heranpressen des Oberkorpers des
Partners an den eigenen, der nach vorn leicht
rotierend gebeugt wird

schnellkraftiges Strecken der gebeugten Beine
(Kraftansatzpunkt Gber die Hifte unter dem KSP
des Partners)

die Hand vom Riicken des Partners sollte zum
eigenen diagonalen Schienbein gefiihrt werden

- optimale Kontrolle Giber den Partner beim Fal-
len durch:

Korperndhe (Lot des KSP des Agierenden sollte
nahe dem Korper des Partners sein)

Riicken des Agierenden moglichst geraden
(ruckenschonend und bessere Kraftentwick-
lung, da mehr Muskelgruppen involviert)
leichtes Hochziehen des Partners vor dessen
Bodenkontakt (Aufprallgeschwindigkeit wird
deutlich verlangsamt und der Korper des Part-
ners in die Seitlage ausgerichtet; Fallibung seit-
warts
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Fehlerbilder, Hilfestellungen und Handlungsketten zum GroRen Hiiftwurf

Die Eindrehbewegung lasst sich zweckmaRig mit zwei Schritten realisieren:

- erster Schritt — der Full wird bereits so platziert, dass die Ferse zum Partner
zeigt; dadurch wird auch bereits die Hifte mit in die Bewegung gefiihrt

- zweiter Schritt — das andere Bein wird zuriickgefiihrt, sodass beide Beine
nebeneinander (nicht in Schrittstellung) stehen, da sonst die Hiifte nicht
weit genug eingedreht ist und der Partner seitlich hinunterrutschten kann

Fehlerbild

Die Eindrehbewegung wurde mit den Beinen unzureichend ausgefiihrt. Das
sieht zumeist so aus, dass das hier linke Bein nicht weit genug innerhalb der
Halbkreisbewegung zuriickgefiihrt wurde. Daher kann die Hifte nicht weit
genug eingedreht werden, sodass der Partner leicht an der Hiifte vorbei aus-
weichen kann oder wahrend des Aufladens herunterrutscht, nicht richtig
ausgehoben und geworfen werden kann.

Fehlerbild

- wahrend des Eindrehens befindet sich der Partner noch im stabilen Gleich-
gewicht/oder gar der Agierende im Hohlkreuz

- die Gefahr besteht, nach hinten gezogen zu werden und selbst das Gleich-
gewicht zu verlieren

Losungsansatze

- vor dem Eindrehen durch deutlichen Zug nach vorn-oben den Partner in
eine instabile Position bringen

-wahrend der Eindrehbewegung das Kinn auf die Brust nehmen
(vermindert Neigung zum Hohlkreuz)

der Korperschwerpunkt des Agierenden ist h6her als der des Partners, so-
mit wird ein Aufladen auf die Hiifte -wenn Uberhaupt- nur unter groRRter
Kraftanstrengung moglich

Losungsansatz:

bereits wahrend der Eindrehbewegung weiter in die Kniebeuge gehen
ODER wenn dieses aufgrund koérperlicher Voraussetzungen nur bedingt
moglich ist, die Schrittweite von hiiftbreit auf schulterbreit ausweiten; das
erleichtert das Absenken des KSP

Kontrolliibung zu Beginn des Technikerwerbs
Mit diesem Flieger kann liberprift werden:

- ob der KSP des Agierenden wahrend der Eindrehphase tiefer abgesenkt
wurde als der des Partners — sonst hatte dieser nicht aufgeladen werden
konnen, bzw. wiirde nach hinten hinunterrutschen

- ob die Hiifte des Agierenden weit genug eingedreht war, da sonst der
Partner nach dem Loslassen seitlich hinunterrutschen wiirde
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Ubergang vom Stand zum Boden

Nach dem sicheren Ablegen der Partnerin / des Partners wird dessen Abwartsgeschwindigkeit mit dem
eigenen Korper ibernommen und man folgt diesem in die Bodenlage. Dabei wird das eigene Gewicht
mit den eigenen Handen und Knien abgefangen, bevor der Partner unverziiglich belastet wird. Anschlie-
RBend werden zigig die Prinzipien des Festhaltens am Boden umgesetzt.

- ohne Pause in Bodenlage nachfolgen
- nicht auf den Partner fallen lassen — Gewicht abfangen

- die Prinzipien des Festhaltens am Boden ziigig umsetzen

Moglichkeiten des facherverbindenden Unterrichts
Physik — Bezug auf Thema im RLP (vgl. MBJS & SenBJW 2015d)

- Modell Kraftpfeil (3.2)

- Kraft als Wechselwirkung zweier Kérper bei Form- und Bewegungsverdanderungen (3.2)
- Gewichtskraft (3.2)

- Kraftmessung (3.3)
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Kombinieren wenn der GroBe Huftwurf / Hiftschwung verhindert wird

... mit der Grof3en Innensichel

Nach dem Ansatz einer der Hiftwirfe, stemmt sich der Partner gegen die Die durch den Partner eingeleitete Bewegung nach hinten bzw. zur Seite wird
Bewegung und geht nach hinten weg (wie hier zu sehen) oder geht mit in die fiir die zweite Technik des Agierenden tibernommen, dazu richtet dieser sich
Eindrehrichtung aus dem Wurf heraus, um dem Huftwurf zu entkommen. frontal zum Partner aus und beginnt mit dem T-Schritt fur die GrofSe Innensi-

chel (vgl. Abschnitt 7.4.1).

... mit der Kleinen Innensichel

Nach dem Ansatz einer der Hiftwiirfe stemmt sich der Partner gegen die Die durch den Partner neu geschaffene Ausgangsituation, wir flr die zweite

Bewegung und geht nach hinten weg oder weicht in die Eindrehrichtung aus. Technik des Agierenden ibernommen. Dazu richtet dieser sich frontal zum
Partner aus und beginnt den Wurfeingang, dem T-Schritt, fir die Kleine In-
nensichel (vgl. Abschnitt 7.4.2).
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... mit dem Gleichseitigen Beinfasser

Nach dem Ansatz einer der Hiftwirfe geht der Partner mit in die Eindreh- Die neu entstandene Situation (das Bein des Partners in unmittelbarer Griff-
richtung aus dem Wurf heraus, um dem Hiftwurf zu entkommen. nahe) lasst in optimaler Weise den Gleichseitigen Beinfasser als Kombinati-
onstechnik zu (vgl. Abschnitt 7.2.2).

... mit dem Hiiftschwung

Nach dem Ansatz eines Hiftwurfs gelingt es dem Partner, sich nur etwas aus Die urspriingliche Rotationsbewegung, um den Partner zu werfen, wird bei-

der Eindrehrichtung herauszudrehen. behalten, jedoch ein erneutes Herausdrehen des Partners durch ein heraus-
gestelltes, sperrendes Bein verhindert, der Partner wird durch Schwung und
Rotation (vgl. Abschnitt 7.5.1) geworfen.
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Den GroRen Hiiftwurf / den Hiiftschwung erfolgreich kontern

... mit dem Diagonalen Beinfasser

Dem Ansatz des Hiftwurfs wird in Eindrehrichtung aus- AnschlieBend erfolgt die Verschiebung des KSP des Partners, sodass das korpernahe Bein attackiert
gewichen, sodass der Agierende seitlich zum Partner werden kann, durch Verkleinerung der Standflache wurde der Partner destabilisiert und anschlie-
steht. Rend mit dem Diagonalen Beinfasser geworfen (vgl. Abschnitt 7.2.1).
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7.6 BEWERTUNGSVORSCHLAG STANDTECHNIKEN

Diagonaler
Beinfasser

KSP des Partners
wurde verscho-

ben, um vorderes
Bein zu entlasten

Bein wurde mog-
lichst unten an
der Achilles-
sehne gegriffen
Goldene Regel
der Mechanik

KSP beider Part-
ner wurden deut-
lich angendhert,
fiir bestmogliche
Kontrolle

Gleichseitiger
Beinfasser

KSP des Partners
wurde verscho-

ben, um vorderes
Bein zu entlasten

Bein wurde mog-
lichst unten an
der Achilles-
sehne gegriffen
,Goldene Regel
der Mechanik”

KSP beider Part-
ner wurden deut-
lich angendhert,
fir bestmogliche
Kontrolle

GroRer
AuRensturz

Auftaktschritt
mit dullerem
Bein am Partner
vorbei (eigene
Ferse steht hinter
diesem)

durch Zug am
Arm und Druck
am Oberkorper/
Hals stand Part-
ner im Hohlkreuz

Absicherung der
instabilen Hal-
tung mit Kontakt-
punkten Schulter
an Schulter

GroRe
AuBensichel

Auftaktschritt
mit duflerem
Bein am Partner
vorbei (eigene
Ferse stand hin-
ter diesem)

durch Zug am
Arm und Druck
am Oberkorper/
Hals stand Part-
ner im Hohlkreuz

Absicherung der
instabilen Hal-
tung mit Kontakt-
punkten Schulter
an Schulter
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SCHWERPUNKT: SPORTLICHE HANDLUNGSFAHIGKEIT

Hiiftschwung

nach Eindrehbe-
wegung zeigten
alle vier FiiBe
nahezu in die
gleiche Richtung

Eindrehbewe-
gung wurde
durch den Kopf
weitergefiihrt

Kontaktpunkte
waren eine Hand
auf dem Riicken
oder zwischen
den Schulterblat-
tern des Part-
ners, die andere
an dessen Arm

Hifte war direkt
am Partner

GroRer Hiiftwurf

nach Eindrehbe-
wegung zeigten
alle vier FuiRe
nahezu in die
gleiche Richtung,
die vom Agieren-
den stehen kurz
vor bzw. in der
Standflache des
Partners

KSP wurde abge-
senkt — deutlich
unter dem des
Partners

Eindrehbewe-
gung wurde
durch den Kopf
weitergefiihrt

Kontaktpunkte
waren eine Hand
auf dem Riicken
oder zwischen
den Schulterblat-
tern des Part-
ners, die andere
an dessen Arm

Hufte ist direkt

am Partner (un-
ter dessen KSP)

GroRe
Innensichel

vordere Beine
der Partner stan-
den gleichseitig
zueinander

erster Schritt mit
vorderem Bein
zur T-Stellung in
die Standflache

vorderes Bein
hakte sich in vor-
deres Bein des
Partners auf
Kniehdhe ein
(Kniekehle in
Kniekehle)

Uber KSP wurde
das attackierte
Bein etwas
entlastet

Kleine
Innensichel

vordere Beine
der Partner stan-
den diagonal zu-
einander

erster Schritt mit
vorderem Bein
zur T-Stellung in
die Standflache

vorderes Bein
fixierte vorderes
Bein des Partners
mit der FuRsohle
an der Achilles-
sehne

Uber KSP wurde
das attackierte
Bein etwas
entlastet



Vi

Diagonaler
Beinfasser

Schrittdrehung
mit dem zum
Partner naheste-
henden Bein
wurde ausge-
fihrt

Niederwurf ge-
schah durch Zug
an Oberkorper
oder Armen des
Partners nach
unten

Gleichseitiger
Beinfasser

Schrittdrehung
mit dem zum
Partner ferner
stehenden Bein
wurde ausge-
flhrt

Niederwurf ge-
schah durch Zug
an Oberkorper
oder Armen des
Partners nach
unten

GroRer
AuRensturz

eigenes korper-
nahes Bein
wurde hinter ein
oder beide Beine
des Partners ge-
stellt (Kontakt-
punkt)

Niederwurf ge-
schah durch Ro-
tation iiber Kor-
perlangsachse
vom Partner weg
und Druck am
Oberkorper
durch eigenes
Vorbeugen

GroRe
AuBensichel

eigenes korper-
nahes Bein
wurde hinter das
nahe stehende
Bein des Partners
gestellt (Kontakt-
punkte Kniekehle
in Kniekehle)

Niederwurf ge-
schah durch He-
ben des hinterge-
stellten Beins
und Druck am
Oberkorper
durch eigenes
Vorbeugen (dhn-
lich Standwaage)

Hiiftschwung

Oberkorper war
aufrecht, Blick
gesenkt, Korper
des Partners an
den eigenen her-
angezogen

Niederwurf er-
folgte durch Ro-
tation um die
Koérperlangs-
achse und das
nach vorn Beu-
gen des Oberkor-
pers

GroRer Hiiftwurf

Oberkorper war
aufrecht, Kinn
auf der Brust,
Korper des Part-
ners an den eige-
nen herangezo-
gen, Hifte war
weit genug ein-
gedreht, sodass
der Partner nicht
herunterrutsch-
ten konnte

Niederwurf er-
folgte durch nach
vorn

Beugen des
Oberkorpers und
Strecken der ge-
beugten Beine,
aktive Armbewe-
gungen

GroRe
Innensichel

mit eigenem Bein
wurde Bein des
Partners ausge-
hoben, kontrol-
liert und vom
KSP weghewegt

Niederwurf er-
folgte durch
deutlichen Zug
am Arm oder
Oberkorper des
Partners in Rich-
tung vorheriger-
Standflache und
nach unten

Kleine
Innensichel

mit eigenem Bein
wurde Bein des
Partners ausge-
hoben, kontrol-
liert und vom KSP
wegbewegt

Niederwurf er-
folgte durch
deutlichen Zug
am Arm oder
Oberkoérper des
Partners in Rich-
tung vorheriger-
Standflache und
nach unten

Hilfestellung durch Zug am Arm des Partners entgegen der Fallrichtung zum Mindern der Aufprallgeschwindigkeit und Unterstiitzung zum Fallen auf

die Korperseite
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BEWERTUNGSMATRIX DER STANDTECHNIKEN

Note

ua b WwWN

Name

Wert 22 P.
21,0
18,0
13,0
10,0
04,0

Wert 44 P.
40,0
35,0
26,0
20,0
07,0

Standtechnik
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Ausprégung der einzelnen Kriterien:

0 Punkte
1 Punkt

2 Punkte
3 Punkte

nicht erkennbar
ansatzweise erkennbar
erkennbar mit Schwachen
alles deutlich erkennbar

IV

Dynamik:

0 Punkte
1 Punkt

2 Punkte
3 Punkte

4 Punkte

Vi Dynamik

Gesamtpunkte:

Gesamtpunkte:

Gesamtpunkte:

Gesamtpunkte:

Gesamtpunkte:

Gesamtpunkte:

Gesamtpunkte:

Gesamtpunkte:

kein Bewegungsfluss
unregelmaRiger Bewegungsfluss
gleichmaRiger Bewegungsfluss
gleichmaRige, kontrollierte und dy-
namische Bewegungsausfihrung
gleichmaRige Bewegungsaus-
fuhrung in Zeitlupe — Zusatzpunkt

Punkte



8 BEWERTUNGSMOGLICHKEITEN DES ,,KAMPFENS NACH REGELN“

Das Kampfen ist neben dem Fallen die zentrale Kompetenz in diesem Bewegungsfeld und daher auch
namensgebend. Die im Rahmenlehrplan Sport formulierten Standards innerhalb Niveaustufen (vgl. Ab-
schnitt 2.1) dienen der Sicherung des Lernfortschritts und der Lernziele.

Der hier aufgefiihrte Bewertungsvorschlag lasst der Lehrkraft aufgrund des modularen Systems die
Freiheit, die Bewertung entsprechend ihres Unterrichtsschwerpunktes auszulegen und zu akzentuie-
ren. Sollte z. B. wahrend der Unterrichtsreihe die Auspragung des Interagierens im Vordergrund ge-
standen haben, so kénnte das Modul Fairness / Einhalten der Regeln sowie das Erweiterungsmodul
Reflexion doppelt in den Bewertungsvorschlag eingehen.

Die Module technisch/taktische Fertigkeiten, Motivation/Durchhaltewille und Fairness / Einhalten der
Regeln sind als die elementaren Bausteine zu sehen, die ab der Niveaustufe D obligatorisch sein sollten,
da ab diesem Leistungsstand die technisch/taktischen Fertigkeiten einen festen Bestandteil des Stan-
dards bilden. Fir ein besseres Verstandnis muss darauf hingewiesen werden, dass dieses Modul nicht
verlangt, dass die Schilerinnen und Schiiler ihre Aktionen immer mit Erfolg abschlieBen miissen, viel-
mehr kann auch die volle Punktzahl gegeben werden, wenn die Schiilerinnen und Schiiler stets ernst-
haft und mit Einsatz die erlernten und erarbeiteten Losungsmaoglichkeiten anwenden, auch wenn diese
gegen den Widerstand des Partners dann nicht zum Erfolg fiihren.

Die weiteren Module Zeit-Punkte und Reflexion kdnnen zusatzlich mit in die Bewertung integriert wer-
den. Der Hintergrund der Zeit-Punkte ist, sich gegen einen gleichwertigen Partner in einer durch die
Lehrkraft vorgegebenen Situation durchzusetzen. Vorschlage zu diesen Situationen sind in der Bewer-
tungsmatrix zu finden.

Das zweite Erweiterungsmodul Reflexion gibt der Lehrkraft die Moglichkeit, der bewegungsfeldiiber-
greifenden Kompetenz Reflektieren und Urteilen speziell innerhalb des Themenkomplexes gerecht
werden zu kdnnen und diese allgemein mit in die Leistungsbewertung mit einflieBen zu lassen.

Die Reflexion und Beurteilung kdnnen sich auf alle Bereiche des gezeigten Verhaltens wahrend der
Leistungsiiberprifung beziehen und sollten — entsprechend des Schwerpunkts der Unterrichtsreihe —
nicht nur technisches und taktisches Verhalten beinhalten. Besonders das Verhalten zwischen den
Partnerinnen und Partnern sowie die Regeleinhaltungen sollten hier bei Klassen mit Verhaltensauffal-
ligkeiten thematisiert und durch die Schiilerinnen und Schiiler reflektiert und beurteilt werden. Wei-
terhin kann auch das eigene Verhalten (z. B. die Anstrengungsbereitschaft) thematisiert werden und
flr bestimmte Situationen eine Losung besprochen werden.

Aufgaben ergeben sich aus den unterschiedlichsten Ubungs- und Spielformen, die mit diesem Vorge-
hen jeweils bewertet werden kénnen.
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BEWERTUNGSMATRIX KAMPFEN

Name

technisch/taktische
Fahigkeiten

5 P. — erlernte  Techniken
und Prinzipien sowie eigene
Losungsansatze werden fast
immer richtig und konse-
quent in Offensive UND Ver-
teidigung an- und umgesetzt
4 P. — erlernte  Techniken
und Prinzipien werden fast
immer richtig in Offensive
UND Verteidigung an- und
umgesetzt

3 P. — erlernte Techniken
und Prinzipien werden zum
Teil unsauber unter ver-
mehrtem Krafteinsatz in Of-
fensive UND Verteidigung
versucht umzusetzen

2 P. — erlernte Techniken
und Prinzipien werden nur
ansatzweise in Offensive
UND Verteidigung versucht
umzusetzen

1 P. — erlernte  Techniken
und Prinzipien werden nur
vereinzelt und ansatzweise
versucht in Offensive ODER
Verteidigung umzusetzen

Motivation/
Durchhaltewille

5 P. — Schiilerin/Schiler ist
Uber die gesamte Dauer des
Kampfes in Offensive UND
Defensive duBerst aktiv

4 P. — Schilerin/Schiiler ist
Uber die gesamte Dauer des
Kampfes in Offensive UND
Defensive aktiv

3 P. — Schilerin/Schiler ist
wdahrend des Kampfes in Of-
fensive UND Defensive tiber-
wiegend aktiv

2 P. — Schilerin/Schiler ist
wdhrend des Kampfes be-
miht zu agieren, gibt jedoch
in der Defensive die eigene
angestrebte Handlung zu
schnell auf

1 P. — Schiilerin/Schiler ist
wdhrend des Kampfes nur
selten aktiv und zeigt sich in
der Defensive hauptsachlich
aufgebend

MODULE

Fairness/
Einhalten der Regeln

5 P. — festgelegte Regeln
wurden immer eingehalten
und akzeptiert, auf den Part-
ner wurde immer Rucksicht
genommen

4 P. — festgelegte Regeln
wurden fast immer einge-
halten und nicht boswillig
verletzt, auf den Partner
wurde Uberwiegend Ruick-
sicht genommen

3 P. — festgelegte Regeln
wurden fast immer einge-
halten und nicht boswillig
verletzt, der eigene Vor-
teil/Sieg stand gegenuber
dem Befinden des Partners
im Vordergrund

2 P. — trotz Hinweisen
wurde wiederholt gegen Re-
geln verstoRen, wenn auch
nicht boswillig, der eigene
Vorteil stand dem Befinden
des Partners voran

1 P. — festgelegte Regeln
wurden wiederholt absicht-
lich jedoch ohne Gefdhr-
dung anderer missachtet
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Zeit-Punkte

Aufgaben mit dem Ziel, sich
z. B. aus einer bestimmten
Kérperposition zu befreien,
sich dagegen zu wehren
oder diese gegen den Wider-
stand des Partners zu hal-
ten.

Z.B.:

Festhalten in der

Ruckenlage

Befreien aus einer Festhalte
Halten der Bankposition/
Bauchlage

Umdrehen des Partners aus
der Bankposition/Bauchlage

Pkt. Defen- | Ofen-
sive sive
in sek. in sek.
1 05 25
2 10 20
3 15 15
4 20 10
5 25 05

Reflexion

Ein Bewegungsproblem ...

5 P. — kann unter Einbezie-
hung spezifischer Termini
genau beschrieben und die
Losung nachvollziehbar in
einem Zusammenhang voll-
standig erldutert werden

4 P. — kann mit leichten
sprachlichen Abstrichen
treffend beschrieben und
die Losung nachvollziehbar
und nahezu vollstandig er-
klart werden

3 P. — kann mit sprachli-
chen und fachlichen Abstri-
chen nachvollziehbar be-
schrieben und die Losung
verstandlich, aber mit leich-
ten Méangeln erklart werden
2 P. — kann benannt und in
Ansdtzen beschrieben und
die Losung mit deutlichen
Mangeln noch nachvollzieh-
bar erklart werden

1 P. — kann nur benannt
und die Losung ansatzweise
besprochen werden

SCHWERPUNKT: SPORTLICHE HANDLUNGSFAHIGKEIT

2
Punkte



SUMME der Module (inkl. evtl. Doppelwertigkeit)

Punkte 100 % 15 20 25 30 35 40
Note
1 14 19 24 29 34 38
2 12 16 20 24 28 32
3 09 12 15 18 21 24
4 07 09 11 14 16 18
5 02 03 4 4 5 6
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FITNESSKOMPONENTE IM KAMPFEN NACH REGELN

Bei dieser Moglichkeit der Leistungsbewertung liegt der Fokus vor allem auf der konditionellen Belastung und Anstrengungsbereitschaft der Schiilerinnen und
Schiler. Bewertungsrelevant sind daher nur zwei unterschiedlich gewichtete Aspekte: Motivation/Durchhaltewille und Fairness / Einhalten der Regeln. Entspre-
chend der Niveaustufe wird die Anzahl der gekdmpften Runden jeweils erhht, sodass mit zunehmendem Alter eine entsprechend steigende Leistung erbracht
werden muss. Die Bewertung von Motivation/Durchhaltewille erfolgt mit maximal drei Punkten (Abstufung siehe Bewertungsmatrix), die Bewertung Fairness /
Einhalten der Regeln mit einem Punkt — entweder die vereinbarten Regeln wurden fair gekdmpft und lber die Runde hinweg eingehalten oder nicht.

Der Kampfmodus kann entsprechend der Lerngruppe individuell angepasst werden. Neben der Rundenanzahl kdnnen dazu die Kampfzeit innerhalb einer Runde
sowie die Pausenlange genutzt werden. AuRerdem besteht die Moglichkeit, nach jeder Runde die Partnerin / den Partner zu wechseln, sodass zu Rundenbeginn
jeweils eine ausgeruhte Partnerin / ein ausgeruhter Partner den Kampf fortflhrt.

Der Zyklus einer Runde besteht aus Kampfzeit und Pause, dieser sollte zwischen 60 und 90 Sekunden liegen.

Eine mogliche Belastungsgestaltung konnte wie folgt aussehen:

Uber das konkrete Modell entscheidet die Fachkonferenz unter Beriicksichtigung der Lern-
gruppen.
A/B ~2Runden e %0 d ".e'" Empfehlenswert ist, dass die Sportlehrkradfte diese Vorschldage selbst ausprobieren, um
0 > ® 2 eine Uber- bzw. Unterforderung der Schiilerinnen und Schiiler zu vermeiden.
90 70 20 nein
C - 3 Runden 60 50 10 ja
60 55 05 nein
90 75 15 nein
D -4 Runden 60 50 10 nein
60 45 15 Ja
90 75 15 nein
D/E -5 Runden 60 55 5 nein
60 50 10 Ja
90 70 20 nein
G/H -6 Runden 60 60 0 nein
60 50 10 ja
90 75 15 nein
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BEWERTUNGSMATRIX FITNESSKOMPONENTE — KAMPFEN

SCHWERPUNKT: SPORTLICHE HANDLUNGSFAHIGKEIT

Name

Motivation/Durchhaltewille

Fairness / Einhalten der Regeln

_Z Punkte

Runde 1

Runde 2

Runde 3

Runde 4

Runde 5

Runde 6

3 P. — Schiilerin/Schiiler ist die komplette Runde deutlich
aktiv und arbeitet kontinuierlich und zielgerichtetin  Of-
fensive und Defensive

2 P. - Schilerin/Schiiler ist die (berwiegende Zeit der
Runde deutlich aktiv und arbeitet zielgerichtet in Offensive
und Defensive

1 P. — Schiilerin/Schiiler ist die ca. die Halfte der Runde ak-
tiv und arbeitet punktuell in Offensive und Defensive ODER
kontinuierlich ohne erkennbaren Willen zur Durchsetzung

1 P. - Schiilerin/Schiler verhalt sich wahrend der Runde
komplett fair und hélt die vereinbarten Regeln immer ein

Niveaustufen
A/B C D E/F G/H
Anzahl Runden 2 Runden 3 Runden 4 Runden 5 Runden 6 Runden
Punkte 100 % 08 12 16 20 24
Note

1 7,5 11,5 15,5 19,0 23,0
2 6,5 09,5 13,0 16,0 19,0
3 5,0 07,0 09,5 12,0 14,5
4 3,5 05,5 07,0 09,0 11,0
5 1,5 02,0 02,5 03,0 04,0
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NIVEAUSTUFENUBERSICHT IM KOMPETENZBEREICH KAMPFEN

. selbststandig erarbeitete Ldsungsan-
sdtze zum Erobern, Einnehmen bzw. Ver-
teidigen von Gegenstanden, Korperpositio-
nen und Raum im Stand und am Boden um-
setzen

... regelgerecht unter Verwen-
dung unterschiedlicher L6-
sungsansatze am Boden und
im Stand kampfen,

unter Verwendung selbstge-
wahlter Handlungsketten die
korperliche Kontrolle Gber die
Partnerin oder den Partner,
bei dosiertem Widerstand,
erlangen

Die Schilerinnen und Schiler kénnen ihre Fahigkeiten und Fertigkeiten zielgerichtet und kontrolliert einsetzen
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9 (UBERLEGUNGEN ZUM FACHUBERGREIFENDEN UNTERRICHT

Im Zuge der Neuerarbeitung des Rahmenlehrplans fiir die Klassen 1-10 wurde ein besonderer Fokus
auf die Kompetenzentwicklung der Schiilerinnen und Schiiler gelegt. Sie soll sie befahigen, friihzeitig
die fachlichen Grenzen des Unterrichts zu durchbrechen und die gesellschaftlichen Herausforderungen
fiir sich wahrzunehmen und in diesen zu bestehen. Fiir eine positive Lebensbewaltigung ist es uner-
lasslich, moglichst friih verschiedene Aspekte und Losungsstrategien zur Bewaltigung von gesellschaft-
lichen Herausforderungen kennenzulernen, diese auszuprobieren und zu reflektieren. Auf diesem
Wege leisten die Schilerinnen und Schiiler einen wichtigen Beitrag zum Erhalt und zur Weiterentwick-
lung einer zukunftsfahigen Gesellschaft (vgl. MBJS & SenBJW 2015b, S. 3).

Die Vielfalt der gesellschaftlichen Herausforderungen kann nicht in sich abgrenzenden Fachern der
Schule widergespiegelt werden. Daher ist es ein wichtiges Anliegen, zu Kernbereichen der Lebenswelt
facheriibergreifend Verbindungen herzustellen, um so einen mehrdimensionalen Zugang zu erhalten.
Es kann dabei nicht gewollt sein, dass jedes Fach zu jedem der 13 Ubergreifenden Themen, die der
Rahmenlehrplan im Teil B vorsieht (vgl. ebd.), einen erschépfenden Beitrag leistet. Doch sollte jedes
Fach seine passenden Teile ahnlich wie bei einem Puzzle zu dem Gesamtbild beitragen.

Das Fach Sport kann diesbeziiglich besonders durch seinen bewegungsintensiven und stark sozialver-
bindenden Charakter seinen Beitrag dazu leisten.

Innerhalb des Sportunterrichts dienen die einzelnen Bewegungsfelder ebenfalls einer ganzheitlichen
und bewegungsfeldiibergreifenden Erziehung der Schiilerinnen und Schiler. Fiir das Bewegungsfeld
,Kampfen nach Regeln“ werden die folgenden lGibergeordnete Themen als besonders lohnend angese-
hen und im Folgenden erlautert.

1. BILDUNG ZUR AKZEPTANZ UND VIELFALT (MBJS & SENBJW 20158, S. 25)

Je nachdem, wie das Bewegungsfeld thematisiert wird, kdnnen ggf. andere Kulturen Bestandteil
des Unterrichts sein. Im Bereich einer judospezifischeren Ausbildung bietet sich an dieser Stelle
die asiatische Kultur an, ggf. mit der Religion des Buddhismus. Es kdnnten in diesem Zusammen-
hang ebenfalls die traditionelle Zeremonie des An- und AbgriiRens innerhalb der asiatischen
Kampfkiinste sowie auch heute noch giiltige kulturelle Unterschiede thematisiert werden.

Wichtige Bestandteile hinsichtlich der Akzeptanz anderer sind unter anderem die Fahigkeit der
Empathie, der Respekt, die Wertschatzung und der kooperative Umgang untereinander. Diese
Bestandteile werden alle im besonderen MaRe wahrend des Bewegungsfeldes , Kdmpfen nach
Regeln” geférdert. Bereits friihzeitig erkennen die Partnerinnen und Partner wihrend ihrer Ubun-
gen, dass es mehrere Losungen zur Erflillung der Aufgabenstellungen gibt, die oft gute und weni-
ger gute Losungen in sich vereinen. Wahrend der Bewertung der ersten Loésungsansatze werden
die positiven Aspekte in Form von Lob gegenseitig wertschatzend zuriickgemeldet. Oftmals wer-
den diese Ansitze gemeinsam weiterentwickelt, um moglichst effiziente Losungen zu erhalten.
Dieser Prozess setzt eine hohe Akzeptanz gegeniiber der anderen Leistung voraus und die Bereit-
schaft, kooperativ an diesen Belangen weiterzuarbeiten.

Wihrend verschiedener Ubungsphasen bzw. Ubungskdmpfe lernen die Schiilerinnen und Schiiler
durch das spezifische Verhalten ihres Gegeniibers und die permanente Einwirkung verschiedener
Krafte das Gefiihl des Unter- als auch Uberlegenseins kennen. Sie spiiren den Képer, die Kraft und
auch die Einstellung der Partnerin / des Partners zum Lerngegenstand sehr intensiv, was die Mog-
lichkeit bietet, sich in diesen Situationen in die Rolle ihrer Partnerin / ihres Partners hineinzuver-
setzen und entsprechend zu handeln.
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2.

GESUNDHEITSFORDERUNG (MBJS & SENBJW 20158, S. 28)

Wenn der Sinn und Zweck von Sport beschrieben wird, ist Gesundheitsférderung eines der zuerst
genannten Attribute. Neben der allgemeinen Forderung der motorischen Fahigkeiten, die in je-
dem Bewegungsfeld unterschiedlich angesprochen werden, muss an dieser Stelle die ganzheitli-
che Beanspruchung des Kérpers, besonders bei Zweikampfformen in der Bodenlage, herausge-
stellt werden.

Ebenfalls zur Gesundheit tragt wesentlich das psychische Wohlbefinden bei, welches durch die
Steigerung des Selbstbewusstseins, des Selbstwertgefiihls sowie der Empathiefahigkeit und eine

Reduzierung der Gewaltbereitschaft durch Kampfsport deutlich positiv beeinflusst werden kann..

Durch die Notwendigkeit des klaren regelgeleiteten Umgangs wird ein Raum des Vertrauens und
der gegenseitigen Ricksicht geschaffen, auf den alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer zadhlen
konnen. Teil dessen ist die gegenseitige Hilfestellung beim Fallen, die die werfende Schilerin / der
werfende Schiiler bereitwillig und empathisch gibt, da diese/dieser bereits das Fallen auch unter
ungiinstigen Bedingungen erfahren hat.

Das Fallenlernen nimmt in der Gesundheitsforderung ebenfalls eine besondere Stellung ein, denn
nirgends sonst wird Schilerinnen und Schiller beigebracht, wie sie sich bei Stiirzen so abfangen
kénnen, dass der Schweregrad von Verletzungen deutlich reduziert oder diese auch ganz verhin-
dert werden kdnnen.

Die breite Akzeptanz und das grol3e Interesse der Schiilerinnen und Schiiler an den verschiedenen
Formen des Kampfens ist eine tolle Moglichkeit fiir einen schiilerorientierten Unterricht. Auch
weitere Formen des Schulsports wie Arbeitsgemeinschaften kdnnen die intrinsische Bereitschaft,
sich zu bewegen, nutzen, um einen wichtigen Schritt fur die Gesundheitsforderung zu leisten.

GEWALTPRAVENTION (MBJS & SENBJW 20158 S. 29)

Wissenschaftlich bewiesen ist die Reduzierung der Gewaltbereitschaft. Griinde fir eine reduzierte
Gewaltbereitschaft liegen nicht zuletzt in der Steigerung der Empathiefahigkeit durch den perma-
nenten Perspektiv- und Rollenwechsel wihrend der Ubungsphasen. Die Schiilerinnen und Schiiler
lernen auf diesem Weg, wie es sich anfiihlt, in einer (iberlegenen und in einer unterlegenen Posi-
tion zu sein, die Kraft der Partnerin / des Partners und auch beengende Situationen, die gegen
ihren Willen geschehen, auszuhalten. Das veranlasst die Betroffene / den Betroffenen dazu, viel
bewusster mit ihrem/seinem Koérper gegeniiber anderen Menschen aufzutreten bzw. diesen auch
einzusetzen. Wahrend der Unterrichtseinheiten wird viel mehr an die gegenseitige Verantwor-
tung flr die Unversehrtheit der physischen und psychischen Gesundheit der Partnerinnen und
Partner appelliert, sodass dieser Aspekt auch im Alltag in den Vordergrund riickt.

GLEICHSTELLUNG UND GLEICHBERECHTIGUNG DER GESCHLECHTER (MBJS & SENBJW 20158,
S.30)

Entgegen der noch immer oft vertretenen Meinung, Zweikampfformen bzw. Rangeln und Raufen
seien typisch fir Jungen, die sich selbst profilieren wollen bzw. eine Rangordnung auskdmpfen
missten, wird das Bewegungsfeld ,Kdmpfen nach Regeln” auch von Madchen mit Begeisterung
angenommen.

Die Gleichberechtigung der Geschlechter kann in diesem Zusammenhang besonders gut von den
Madchen bis ca. zur Jahrgangsstufe 8 wahrend eines koedukativen Unterrichts erkdmpft werden.
Aufgrund der biologischen friiheren Reifung der Madchen sind diese den Jungen oftmals korper-
lich ebenbiirtig oder sogar tGiberlegen. Dadurch haben die Jungen bei zweikampforientierten Wett-
bewerben 6fter das Nachsehen und missen trotz allen Widerstands lernen, mit Niederlagen ge-
gen Madchen umzugehen.
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ANSATZE ZUM FACHERVERBINDENDEN UNTERRICHT

Fiir die Verbindung von Unterrichtsgegenstanden mit anderen Fachern oder mit dem Alltag der Schii-
lerinnen und Schiiler bietet der Sport Ansatze. So kann die Handlung z. B. besser physikalisch begriin-
det werden. Oder die theoretische Berechnung kann innerhalb eines Versuchs in Sport individuell am
eigenen Korper erfahren und somit besser verstanden und nachhaltiger erlebt werden. Die grofite
Uberschneidung bietet das Fach Physik. Hierbei beeinflusst die Auswahl der Inhalte des Bewegungs-
felds den facherverbindenden Ansatz. AuRerdem lassen sich die in dieser Handreichung vorgestellten
Spiel- und Ubungsformen in den Rahmenlehrplan Naturwissenschaften der Jahrgangsstufen 5/6 und
7-10 einordnen. So kénnen in Verbindung mit Naturwissenschaften 5/6 der aktive und passive
Bewegungsapparat, genauer die Funktion von Muskeln als kraftentwickelndes, stabilisierendes aber
auch schiitzendes Organ, anhand von konkreten Beispielen aus dem Kampfen am Boden
besprochen werden. Weiterhin kdnnen die Knochen und Knochenverbindungen in Form von
Gelenken z.B. wahrend der Festhalteprinzipien erklart werden. Die Maoglichkeiten der
Bewegungsanalysen und Krafteberechnungen reichen vom Grundlagenwissen (z. B. Funktionsweise
von Hebeln am menschlichen Korper) bis hin zu Kraftberechnungen und -messungen in Abhangigkeit
von verschiedenen Faktoren. Konkretere Ansatze bieten hier die Erlduterung der Goldenen Regel der
Mechanik anhand der Beinfasstechniken (vgl. Abschnitt 7.2) und die dazugehorige Berechnung der
benétigten Kraft in Abhadngigkeit der Hebellange (Griff am Bein), um das Bein der Partnerin / des
Partners hochheben zu kdnnen. Weiterhin kdnnen Berechnungen der kinetischen Energie beim
Aufprall der Partnerin / des Partners auf die Matte nach einem Wurf erstellt werden. In Abhadngigkeit
zur Fallhéhe und ggf. Rotationsgeschwindigkeit konnen Rickschlisse auf die Aufprallenergie
angestellt werden. Diese komplexeren Berechnungen kénnen in jingeren Jahrgangsstufen innerhalb
des Themenfeldes ,Mensch-Bewegung-Gesundheit” (vgl. MBJS & SenBJW 2015e, S. 38 f.)
angebahnt werden. So konnen geleistete Arbeit und die bendtigte Kraft zum Ausheben einer
Partnerin / eines Partners betrachtet und berechnet sowie Weg-Zeit-Diagramme fiir den Abschnitt des
Niederwurfs (z. B. beim Grofen Hiiftwurf) erstellt werden. Am Beispiel der Umdrehtechniken einer/
eines in der Bankposition befindlichen Partnerin/Partners (vgl. Abschnitt 3.2) kann das Kraftpfeil-
Modell effektiv erlautert werden. Mit der Bericksichtigung moglicher entgegengesetzter Krafte
der Partnerin / des Partners kann so auf theoretischem Weg nach Lésungen zur optimalen Kraft-
richtung innerhalb verschiedener Situationen gesucht werden, was das Thema Wechselwirkung Kraft
aus dem Fach Physik (vgl. MBJS & SenBJW 2015d, S. 32) einen praktischen Nutzen gibt.

Innerhalb des Themenfeldes ,Mechanische Energie und Arbeit” (vgl. ebd., S. 33) kénnen an den
Wourftechniken (z. B. Grofer Hiiftwurf) Zusammenhange von Arbeit, Energie und Leistung erlautert
sowie mithilfe des Energieerhaltungssatzes veranschaulicht werden. Anhand des gleichen Beispiels
kann auRerdem auf den freien Fall eingegangen werden, in dem sich die Partnerin / der Partner
wahrend des Niederwurfs kurzzeitig befindet. Hier konnten ebenfalls Weg-Zeit-Diagramme erstellt,
die Fallbeschleunigung bestimmt und grundlegende Aussagen zu Bewegungsformen getatigt
werden. Diese Beispiele sind dem Themenfeld ,Gleichformige und beschleunigte Bewegungen”
zuzuordnen (vgl. MBJS & SenBJW 2015d, S. 40 f.).

Im Zusammenhang von beschleunigten Bewegungen kann weiterhin der Grundsatz der Dynamik an-
hand von Wurftechniken erldutert und die Abhéngigkeit der Masse und Fallh6he zur Beschleunigung
untersucht werden. Am Beispiel des Diagonalen Beinfassers und des Gleichseitigen Beinfassers (vgl.
Abschnitt 7.2.1 und 7.2.2) kdnnen Aussagen zur Effektivitat der rotatorischen Bewegung in Zusam-
menhang mit der wirkenden Radialkraft gemacht werden. Ebenfalls konnen im Themenfeld , Kraft
und Beschleunigung” (vgl. MBJS & SenBJW 2015d, S. 42 f.) das Wechselwirkungsgesetz (anhand des
Aufpralls beim Fallen nach einem Wurf oder der Falliibung) oder das Tragheitsgesetz (am Beispiel
einer/eines sich in der Bankposition befindlichen Partnerin/Partners, die/der durch das Wenden in
die Rickenlage aus dem Zustand der Ruhe in eine Bewegung versetzt wird, vgl. Abschnitt 3.2)
erldutert werden.

Neben den vielfiltigen Verkniipfungsmoglichkeiten mit dem Fach Physik sind die Schnittmengen
mit weiteren Fachern im Rahmen der hier vorgestellten Inhalte Giberschaubar.
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Einen Ansatz bietet das Themenfeld ,Bau und Funktion des Nervensystems” im Fach Biologie. Im
Inhalt ,,Funktionsstérungen des Sinnesorgans” (vgl. MBJS & SenBJW 2015f, S. 34) kann auf die Arbeit
mit Handicaps als Ausgleich gegeniiber korperlich benachteiligten Schilerinnen und Schiiler ver-
wiesen werden (vgl. Abschnitt 6). Speziell das Verbinden der Augen féllt in dieses Thema, Erkennt-
nisse daraus kénnen gleichzeitig als Selbstversuch in den Biologieunterricht aufgenommen werden.

Wesentlich mehr Verknipfungspunkte in die Bereiche Ethik, LER, Biologie, Darstellendes Spielen und
Psychologie bote ein Themenkomplex ,,Selbstverteidigung” an, was in einer weiterfilhrenden Arbeit
behandelt werden miisste.
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10 STOFFVERTEILUNGSVORSCHLAGE

Um einen Einstieg in das Bewegungsfeld zu erleichtern, werden folgend zwei Unterrichtsreihen skizziert, die aus Inhalten dieser Handreichung
zusammengestellt sind. Die Unterrichtseinheiten sind als 90-minitiger Blockunterricht konzipiert und enthalten die klassische Aufteilung einer
Sportunterrichtseinheit. Selbstverstandlich sind die Rahmenbedingungen an jeder Schule und mit jeder Lerngruppe unterschiedlich. Daher dienen beide
Stoffverteilungsplane und die Bewertungsraster nur als Orientierungshilfe und missen ggf. durch die Lehrkraft entsprechend angepasst werden.

Die Lerninhalte der einzelnen Einheiten sind nach einem bewdhrten Konzept angeordnet. Den Abschluss der Unterrichtsreihen bilden
Leistungsiiberpriifungen in den Kompetenzen FALLEN und KAMPFEN. An dieser Stelle sei noch einmal an die bewegungsfeldiibergreifenden Kompetenzen
(vgl. MBJS & SenBJW 2015¢, S. 18 ff.) erinnert, die ebenfalls eine Berlicksichtigung in den Unterrichtsreihen und der Bewertung finden sollten. Ndhere
Erlduterungen zu einer Bewertung und vorgefertigte Bewertungsraster zu den bewegungsfeldiibergreifenden Kompetenzen koénnen der
Handreichung zur Leistungsermittlung und Leistungsbewertung im Sportunterricht fiir die Jahrgangsstufen 1 bis 10 im Land Brandenburg (LISUM 2020,

S. 31 ff. und S. 174 ff.) entnommen werden.

10.1 ERSTE UNTERRICHTSREIHE

e Belehrung

o Erarbeiten von
Verhaltensregeln

e Festlegen von Ritualen

e Hinweise zu Hygiene und
Sportkleidung

o Verweis auf die vereinbarten
Regeln / evtl. vorstellen des
gestalteten Plakats

o Mattenaufbau

Miindl. Lernzielkontrolle:
e Verhaltensregeln

o Selbststdandiges Herrichten der
Lernumgebung

e Wiederholung der
Verhaltensregeln

Schriftl. Lernzielkontrolle:
o Verhaltensregeln
e Schwerpunkte Fallen —
seitwarts-
A-usatmen,
K-opf hoch,
A-rm lang

Koérperkontakt anbahnen:
- Sortieren auf der Turnbank

Kérperkontakt anbahnen:
- Feuer-Wasser-Sturm

Korperkontakt anbahnen und
zulassen:

Korperkontakt anbahnen und-
zulassen:

Korperkontakt anbahnen und
zulassen:

- Feuer-Wasser-Sturm - Widscheklammerklau - Klemmball - Mach den ersten Schritt - Fastfood
- Mattenstaffel - Krankentransport - Partnerball
- Kampf der Artisten - Bleib auf dem Teppich - Die faule Frucht - Kanaldeckelspiel
- Entenkampf - Hol dir den Schatz - Kampf um Kérperberiihrungen - Sumo

Fallen zur Seite in der Grundform
(Strecksitz, Hocke, ggf.
Hockstand)

Wiederholung

o Fallen zur Seite (selbststandiges
Uben): Grundform (Strecksitz,
Hocke, Hockstand)

Wiederholung
o Fallen zur Seite: in Grundform
(selbststandiges Uben)

Einflihrung

o Fallen zur Seite unter
Einwirkung der Partnerin / des
Partners (Strecksitz, Hocke)

Kampf um das Gleichgewicht:
- Mach den ersten Schritt
- Bleib auf dem Teppich
- Kampf der Artisten

Kampf um Gegenstédnde:
- Die faule Frucht
- Hol dir den Schatz
- Klemmball

Kampf um Korperberiihrungen:

Verschiedene Korperstellen, z. B.

Unterschenkel, Schultern,
Ricken ...

Kampf um Raum:
- Bleib im Kreis
- Kanaldeckelspiel
- Sumo

Kampf um Korperpositionen:
- Krebskampf
- Schildkrétendrehen




UE VI

o selbststandiges Herrichten der
Lernumgebung

Organisation/
Theorie

UE VII

o selbststdandiges Herrichten der
Lernumgebung

UE VIII

o selbststdndiges Herrichten der
Lernumgebung

UE IX

o selbststandiges Herrichten der
Lernumgebung

UE X

o selbststandiges Herrichten der
Lernumgebung

Allgemeine
Erwarmung

Spezifische

o Festhalten der Partnerin / des
Erwarmung

Partners am Boden:

Wege suchen, die Partnerin,
den Partner fiir 15 Sekunden
auf dem Boden festzuhalten

Wiederholung

Kompetenz-
vermittlung
FALLEN

- Schildkrétendrehen

- die Partnerin / den Partner fiir
xx Sekunden in der Rickenlage
festhalten

e Versuch die Partnerin / den
Partner aus der Bankposition/
Bauchlage in die Rickenlage zu
drehen

o Partnerin/Partner gegen
deren/dessen (dosierten)
Widerstand aus der
Bankposition in die Riickenlage
zu drehen und dort fiir 10

- Feuer-Wasser-Sturm - Mach den ersten Schritt - Partnerball - Fastfood - Mach den ersten Schritt
- Mattenstaffel - Wadscheklammerklau - Klemmball - Krankentransport - Feuer-Wasser-Sturm
methodischer Einstieg zum Kampf um Korperpositionen: - Mein Schatz e Wiederholung: - Reiterkampf

o Wiederholung:

e die Partnerin / den Partner aus
der Bankposition / Bauchlage in
die Riickenlage drehen und dort
festhalten

Wiederholung Sekunden festhalten
Festhalteprinzipien
o Wiederholung o Wiederholung o Wiederholung Leistungsiiberpriifungen

o Fallen zur Seite unter
Einwirkung des Partners

o Einfiihrung: Fallen nach hinten
(Grundform und unter
Einwirkung der Partnerin / des
Partners)

o Fallen zur Seite; Fallen nach
hinten unter Einwirkung der
Partnerin / des Partners aus
individueller Hohe

e Fallen zur Seite; Fallen nach
hinten unter Einwirkung der
Partnerin / des Partners aus
individueller Hohe

Erarbeiten von Prinzipien je
nach Altersstufe 2 bis 4 Prinzipien
zum Festhalten der Partnerin /
des Partners in der Ruickenlage

Kompetenz-
vermittlung
KAMPFEN

Erarbeitung der restlichen
Prinzipien bzw. Wiederholung
aller Prinzipien Kanaldeckelspiel

Erarbeiten von Maglichkeiten
zum Drehen der Partnerin / des
Partners aus der Bankposition in
die Riickenlage

e Wiederholung

o Erarbeiten von Méglichkeiten
zum Drehen der Partnerin / des
Partners aus der Bauchlage in
die Riickenlage

Leistungsiiberpriifungen
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10.2 ZWwWEITE UNTERRICHTSREIHE

Organisation/
Theorie

Allgemeine
Erwarmung

Spezifische
Erwarmung

Wiederholung

Kompetenz-
vermittlung
FALLEN

Kompetenz-
vermittlung
KAMPFEN

UE I

e Belehrung

o Erarbeiten von
Verhaltensregeln

e Wiederholung/Festlegen von
Ritualen

o Hinweise zu Hygiene und
Sportsachen

* Mattenaufbau

UEII

e Bedeutung des
Korperschwerpunktes fiir
Gewichtsverteilung im Stand

e Bedeutung des
Korperschwerpunktes fur das
Gleichgewicht

e Formen des Gleichgewichts

o Goldene Regel der Mechanik /
Hebelgesetz

UE Il

o Wiederholung. Bedeutung
Korperschwerpunkt und Formen
des Gleichgewichts;
Hebelgesetz/ Goldene Regel der
Mechanik

UE IV

» Organisation/Einweisung —
Umbau der Mattenflachen fiir
die einzelnen Ubungsformen

UEV

o selbststdandiges Herrichten der
Lernumgebung

- Feuer-Wasser-Sturm - Mach den ersten Schritt - Feuer-Wasser-Sturm - Fastfood - Schildkrétentransport
- Klemmball - Partnerball - Bleib auf dem Teppich - Mattenstaffel - Rickensurfer
- Kletterbaum - Schildkrétentransport
- Kanaldeckelspiel - Kampf um Kérperberiihrungen - Kampf der Artisten Fallen seitwarts und riickwarts - Kampf um die Insel
e Versuch die Partnerin / den - Fang das Bein - Linienkampf unter Einwirkung der Partnerin / - Mattenkaiser
Partner aus der des Partners aus individueller
Bankposition/Bauchlage in die Héhe (Ziel: Hockstand/Stand)
Rickenlage zu drehen mit
anschieBendem Festhalten in
der Ruckenlage fiir 10 Sekunden
Wiederholung Wiederholung Wiederholung Wiederholung Wiederholung

e Drehen der Partnerin / des
Partners aus Bankposition/
Bauchlage in die Riickenlage

® Prinzipien zum Festhalten des
Partners in der Riickenlage

o Gleichseitiger/Diagonaler
Beinfasser

o Gleichseitiger/Diagonaler
Beinfasser

Wiederholung Fallen zur Seite /

riickwarts

o Grundform

o unter Einwirkung der Partnerin /
des Partners aus individueller
Hoéhe

Wiederholung Fallen zur Seite /

riickwarts

o Grundform

o unter Einwirkung der Partnerin /
des Partners aus individueller
Hoéhe

Fallen seitwarts in kooperativer
Anwendung mit den
Beinfasstechniken

Fallen seitwarts und riickwarts

o unter Einwirkung der Partnerin
/ des Partners aus individueller
Héhe (Ziel: Hockstand/ Stand)

e Fallen seitwirts in kooperativer
Anwendung mit den
Beinfasstechniken

® Beinfasser
o Doppelhandsichel

® Rodeo in Verbindung mit dem
Fallen zur Seite und nach hinten

o Hiuftwurf

Fallen seitwarts und riickwarts

o unter Einwirkung der Partnerin /
des Partners aus individueller
Hohe (Ziel: Hockstand/Stand)

o Fallen seitwarts in kooperativer
Anwendung mit dem Huftwurf

- Kanaldeckelspiel
- Sumo

- Schildkrétendrehen

Einfithrung:
Gleichseitiger/Diagonaler
Beinfasser

- Sumo

Einfithrung:
o Doppelhandsichel

Bodenkampf — Partner fir
10 Sekunden in der
Rlckenlage halten

Einfithrung:
o Huftwurf

- Kampf um Kérperberiihrungen:
Beinanheben und Partnerin/
Partner mit angehobenem Bein
zu Boden bringen
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UE VI

o selbststdandiges Herrichten der
Lernumgebung

Organisation/
Theorie

UE VII

o selbststdndiges Herrichten der
Lernumgebung

UE VI

o selbststandiges Herrichten der
Lernumgebung

e Besprechen von
Leistungskriterien fir de
Leistungskontrolle

UE IX

o selbststandiges Herrichten der
Lernumgebung

e Besprechen von
Leistungskriterien fur die
Leistungskontrolle

UE X

o selbststandiges Herrichten der
Lernumgebung

e Besprechen von
Leistungskriterien fur die
Leistungskontrolle

AIIgemeine - Partnerball - Mach den ersten Schritt - Klemmball - Feuer-Wasser-Sturm - Fastfood
o - Kampf der Artisten - Bleib auf dem Teppich - Kletterbaum - Schildkrétentransport - Krankentransport
Erwarmung
Spezifische - Kletterbaum - Kampf der Enten - Bodenrugby - Bleib im Kreis - Die faule Frucht
Erwi - Krebskampf - Hiite den Schatz - Klau den Kénig - Linienkampf - Hol dir den Schatz
rwarmung - Klau den Kénig

Wiederholung Wiederholung Wiederholung Wiederholung

Kombi: o GrolRer AulRensturz o GrolRer Aulensturz

o Huftwurf — Gleichseitiger Kombi: Kombi:

Beinfasser

Konter:

o Hiuftwurf — Diagonaler
Beinfasser

o Hiftwurf mit einer Folgetechnik

Konter:

o Hiftwurf — Diagonaler
Beinfasser

o Hiftwurf mit einer Folgetechnik

e GroRer AuRensturz —
Diagonaler Beinfasser

® Kleine Innensichel —
GroRe Innensichel

Konter:

e Huftwurf — Diagonaler
Beinfasser

Fallen in kooperativer
Anwendung aus
unterschiedlichen Ausgangslagen
(Wurftechniken): siehe KAMPFEN

Kompetenz-
vermittlung
FALLEN

Fallen in kooperativer
Anwendung aus
unterschiedlichen Ausgangslagen
(Wurftechniken): siehe KAMPFEN

o Fallen in dynamischen
Auseinandersetzungen

e Rodeo”

o Fallen in kooperativer
Anwendung aus
unterschiedlichen
Ausgangslagen

© Fallen in kooperativer
Anwendung aus
unterschiedlichen
Ausgangslagen

o Fallen in dynamischen
Auseinandersetzungen

Leistungsiiberpriifungen

Einfiihrung:

Kombi:

o Hiftwurf — Gleichseitiger
Beinfasser

Konter:

o Hiftwurf — Diagonaler
Beinfasser

Kompetenz-
vermittlung
KAMPFEN

- Bodenrugby

Einfiihrung:

o GroRRer AuBensturz
e GrofRe Innensichel
o Kleine Innensichel

- Sumo

Einfiihrung:

Kombi:

o GroRRer AuRensturz — Diagonaler
Beinfasser

o Kleine Innensichel — GroRe
Innensichel

- Kdmpfen um Kérperpositionen
— die Partnerin / den Partner in
die Bodenlagen zwingen

- Kampf um Kérperberiihrungen
Bein heben

- Kdmpfen um Kérperpositionen
—die Partnerin / den Partner in
die Bodenlagen zwingen

Leistungsiiberpriifungen
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