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16
Bewegt und entspannt starten
Bevor die Sportstunde beginnt, prasselt viel auf Lehr-
kräfte ein. Der Beitrag zeigt, wie der Start gelingt ‒ mit 
Bewegung und für die Lehrkraft entspannt!    

10
Regeln und Rituale
Wenig Zeit im Sportunterricht will gut genutzt werden. 
Damit dies störungsarm verläuft, helfen klare Abspra-
chen und Rituale. Dieser Beitrag zeigt, wie es gelingt.

ZUM THEMA

4 Motivierend und zielgerichtet
Unterrichtseinstiege im Fach Sport gestalten 
Rouven Mederer
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Themenbezogen, kreativ und selbstständig
Rouven Mederer

SP_1_24_Buch.indb   2SP_1_24_Buch.indb   2 18.01.2024   12:21:0218.01.2024   12:21:02



3© Friedrich Verlag GmbH | sportpädagogik |  1 | 2024

24
Wie können wir gut zusammenspielen?
Schüler:innen  erkennen in einem Vorhaben zum Flag-Foot-
ball in problemorientierten Einstiegsphasen „echte“ Bewe-
gungsprobleme, entwickeln Spielzüge und wenden sie an.

30
Effektiv aufwärmen
Dieser Beitrag zeigt eine klassische Form des Einstiegs, aber 
von Lernenden gestaltet: Aufwärmen als gezielte Vorberei-
tung auf sportliche Belastung. 
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Beurteilung des Aufwärmprogramms  
 

Checkliste Aufwärmprogramm + o – Sind die einzelnen Phasen erkennbar? (allgemeiner und spezifischer Teil) 
   

Bereiten die Inhalte auf die nachfolgende  Bewegungspraxis vor?    

Erfolgt die Organisation reibungslos und sind alle  Materialien vorhanden? 
   

Werden fachlich richtige Hinweise zur Ausführung  (z. B. beim Dehnprogramm) gemacht? 
   

Erfolgen ggf. Bewegungskorrekturen oder  Anpassungen in der Organisation? 
   

Welche Tipps kann man noch geben?  
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Bewegungskarten 1
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Laufe auf der Stelle und 
zähle bis 30.

Springe 10 Kreuze (links, 
rechts, vor, zurück). 

Die Füße sind 
zusammen.

Kreise abwechselnd den 
rechten Arm vorwärts 

und rückwärts.

Kreise abwechselnd den 
linken Arm vorwärts und 

rückwärts.

Kreise mit beiden Armen 
wie eine Windmühle und 

zähle bis 30.

Berühre 30-mal beim 
 Laufen mit den Fersen 

den Po.

Hüpfe 15-mal auf dem 
 linken Bein.

Hüpfe 15-mal auf dem 
 rechten Bein.
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Fangspiel

Alle Kinder können sich gegenseitig fangen. Wer einen Mitschüler berührt, 

ruft „Sitz Hase!“. Das berührte Kind setzt sich und wartet, bis es durch ein 

weiteres Kind mit Berührung und Zuruf „Lauf Hase“ wieder befreit wird.

Sitz Hase, lauf Hase

1B  DRIBBELLIGA

1

Hundehütte

2
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Fangspiel

 • Je nach Größe der Gruppe gibt es 2 – 4 Fänger.

 • Gefangene Kinder bleiben mit offenen Beinen stehen und können 

von anderen befreit werden (hindurchkriechen).

 • Variation: als Prellspiel (Kinder prellen einen Ball; den Ball durch 

die Beine prellen/rollen zum Befreien)

Die Downloads dieser Ausgabe finden Sie  
in Ihrem Kundenkonto oder unter: 
https://www.friedrich-verlag.de/ 
Downloadcode: d54271st

Weitere Infos erhalten Sie unter  
www.friedrich-verlag.de/digital
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49 Impressum

Diese Ausgabe wurde moderiert von Rouven Mederer.

SP_1_24_Buch.indb   3SP_1_24_Buch.indb   3 18.01.2024   12:21:0818.01.2024   12:21:08




