Lektion 3

Thema: Wahrnehmung

Schulstufe:  Sekundarstufe

Ort: Sporthalle

Ziel: Schulung der Kérperwahrnehmung

Zeit | Phase

Inhalt / Organisation

ak

Association suisse obésité de |'enfant et de I'adolescent
Schweizerischer Fachverband Adipositas im Kindes- und Jugendalter

Associazione svizzera obesita nell'infanzia e nell'adolescenza

Material

Bemerkungen

5 Hausaufgabe

5 Aufwarmen

Zielsetzung

Buschtrommel

Chefsache

Kurzes Feedback zur Hausaufgabe. Wer méchte darf sein gesetztes Ziel gerne nennen.
Habt ihr eure Ziele bereits umsetzten knnen?

Vorbereitung: Die TN knien sich im Kreis ganz dicht nebeneinander auf den Boden. Dabei
setzten sie ihre Hande auf den Boden, so dass sich ihre Arme jeweils mit denen des direkten
Nachbarn Gberkreuzen.

Ablauf: Zuerst setzt der SL die Buschtrommel in eine Richtung in Gang. Das bedeutet, dass
immer eine Hand nach der anderen auf den Boden klopft. Dann kann man das Ganze noch
mal in die andere Richtung versuchen.

Variation: Langsam, schnell, Augen geschlossen

Vorbereitung: Ein TN wird zum Detektiv und muss den Raum verlassen. Die restlichen TN
bestimmen einen Chef. Dann wird der Detektiv wieder hereingerufen.

Ablauf: Die Gruppe steht im Kreis und der Chef macht langsam irgendwelche Bewegungen
vor, die die anderen TN mdglichst zeitgleich nachmachen miissen. Aufgabe des Detektivs ist
nun, herauszufinden, wer in der Gruppe der Chef ist. Die TN missen versuchen die
Bewegungen so nachzumachen, dass es fir den Detektiv moglichst schwierig ist, den Chef
zu finden. Dazu gehdrt natirlich auch, dass nicht alle TN standig zum Chef hinschauen
durfen.

Arbeitsblatter

10° Hauptteil

10°

Grenzganger

Der Klugere gibt
nach

Vorbereitung: Alle TN stehen oder sitzen im Kreis. Ein TN (Zdllner) steht oder kniet mit
verbundenen Augen in der Mitte des Kreises.

Ablauf: Der SL bestimmt wortlos zwei im Kreis stehende TN, die versuchen missen, ihre
Platze zu tauschen (uber die Grenze ins Nachbarland zu kommen). Sobald der SL das
Kommando ,Grenzkontrolle” sagt, muss der Platztausch beginnen. Der ZoélIner versucht nun
durch Tasten einen der Grenzgénger zu erwischen. Schafft er dies, so wird der gefangene
TN zum neuen Zéliner.

Ablauf: Die beiden Partner stehen sich im Abstand von ca. 80 cm gegeniber. Beide strecken
die Arme nach vorne und beriihren die Handflachen der Partners in Schulterh6he (nicht
festhalten). Diese Beruhrung der Handflachen darf nie geldst werden. Nun sollen die beiden
Partner versuchen, sich gegenseitig durch Driicken und Nachgeben mit den Handen aus
dem Gleichgewicht zu bringen. Dabei darf der Korper des Partners ausschliesslich an den
Handflachen und keiner anderen Stelle beriihrt werden. Uber die Handflachen darf
ausschliesslich Druck ausgeulibt oder nachgegeben werden — ein Ziehen an den Handen des
Partners ist verboten. Derjenige Partner, der zuerst einen Schritt nach vorne, hinten oder zur
Seite machen muss, hat die Runde verloren.

Darauf achten, dass der Zéllner nicht zu
wilde und hecktische Bewegungen
macht.

Bei einer grossen Gruppe kdnnen auch
zwei Z6liner eingesetzt werden.
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Der Kaiser hat
Migréane

Geheime
Botschaft (taktiles
Telefon)

Varianten: - Verschiedene Standpositionen

- Auf einem Bein stehend

- Mit geschlossenen Augen

- Mit unterschiedlichen Abstéanden

- Nur mit einer Hand

- In Dreiergruppen

- Die Partner stehen in ca. 2m Abstand jeweils auf einer halbierten
Zeitungsseite. Sie sind nur durch ein Gymnastikseil miteinander
verbunden, das sie beide in den Handen halten. Nun versuchen sie, sich
gegenseitig durch Ziehen am Seil aus dem Gleichgewicht zu bringen, so
dass der Gegner seine Standflache verlassen muss.

Vorbereitung: Ein TN wird bestimmt, der die Rolle des Kaisers Ubernimmt. Er stellt sich an
der Stirnseite des Raumes mit dem Riicken an die Wand. Dabei schliesst er die Augen. Die
restlichen TN stehen an der gegentberliegenden Wand.

Ablauf: Die TN sollen nun versuchen zum Kaiser zu gelangen, ohne dass er sie hort. Hort
der Kaiser ein Gerausch, deutet er in die Richtung, aus der das Gerausch gekommen ist,
und der betroffene TN muss an dieser Stelle stehen bleiben. (Alternativ darf er zurtick zur
Startlinie und dort wieder starten.) Er darf nicht weiter versuchen zum Kaiser zu gelangen.
Der TN, dem es gelingt, als erster zum Kaiser zu gelangen, ohne gehért zu werden, wird
zum neuen Kaiser, und das Spiel beginnt von neuem.

Vorbereitung: Die TN werden je nach Gruppengrdsse in zwei oder mehrere Mannschaften
aufgeteilt. Die TN einer Mannschaft stellen sich hintereinander auf, so dass sie mit dem
Finger auf dem Riicken des Vordermannes schreiben / malen kénnen.

Ablauf: Der SL schreibt einen Begriff auf einen Zettel, den er den hintersten TN der
Mannschaft zeigt. Auf sein Startkommando soll dieser Begriff nun bis zum vordersten TN der
Kette Ubermittelt werden, indem die Buchstaben des Begriffs mit dem Finger auf den Riicken
des Vordermannes geschrieben werden. Ist der Begriff beim vorderen TN angekommen,
rennt dieser zum SL und nennt ihm diesen. Sieger einer Runde ist die Mannschatft, die
zuerst den richtigen Begriff angegeben hat. Bei jedem neuen Begriff wechseln alle TN einer
Kette einen Platz nach vorne.

Bemerkung: Themenspezifische Begriffe
verwenden.

10°

Ausklang

Hausaufgabe

Die jungen Wilden
und die alten
Weisen

Bewegungs-
tagebuch

Vorbereitung: Ein Viertel der TN soll sich auf die im Raum verteilten Gymnastikmatten auf
den Bauch legen (die alten Weisen). Die iibrigen TN (die jungen Wilden) dirfen sich jeweils
mehrere Wéascheklammern, die in der Mitte des Raumes liegen, nehmen.

Ablauf: Die alten Weisen miussen nun die Augen schliessen und sollen, wenn sie etwas
spuren, ,Aua“ rufen. Die jungen Wilden haben die Aufgabe, Wascheklammern an den alten
Weisen zu befestigen, ohne dass diese etwas davon bemerken. Sollte einer der alten
Weisen ,Aua“ rufen, muss die Klammer sofort wieder entfernt werden. Wenn der SL ,Stopp*
ruft, ist das Spiel beendet und die alten Weisen werden gefragt, ob sie Klammern am Kérper
haben und wenn ja wie viele. Sieger ist der alte Weise, der am genausten die Anzahl seiner
Klammern schéatzen konnte.

Wie viel bewege ich mich téglich? TN soll bewusst werden wie viel / wenig sie sich bewegen.
,Erreiche ich das gesunde Mass an Bewegung?

Arbeitsblatt

Néchste Einheit: Das gesunde Mass an
Bewegung (Bewegungspyramide)
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