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Rickenfreundlich Heben und Tragen - eine starke Mitte hilft!

Jahrgangsstufen

1-4

Fach/Facher

Sport

Ubergreifende Bildungs-
und Erziehungsziele

Gesundheitsférderung

Gesundheitsforderung zielt auf eine aktive Gesundheitsvorsorge, Suchtpravention
und die Entwicklung eines gesunden Lebensstils, der auf einer physischen,
psychischen, sozialen, 6kologischen und spirituellen Balance beruht.

Die Schiler*innen setzen sich mit den Themenfeldern Erndhrung, Bewegung,
Hygiene, Stress/psychische Gesundheit, Sucht-/Gewaltprévention auseinander und
lernen, achtsam und verantwortungsvoll mit sich selbst umzugehen [...].

Alltagskompetenz und Lebensdkonomie

In der Auseinandersetzung mit Inhalten aus den funf Handlungsfeldern
Gesundheitsvorsorge, Erndhrung, Haushaltsfiihrung, selbstbestimmtes
Verbraucherverhalten und Umweltverhalten (iberdenken die Schiler*innen ihre
Einstellungen und optimieren ihr Handeln im Bereich Alltagskompetenz und
Lebensokonomie [...].

Zeitrahmen

Eine Doppelstunde

Bendtigtes Material

(kursiv gedruckte
Materialien im Anhang)

4 Langbénke

12 Gymnastikmatten

4 kleine Kasten

4 Gymnastikballe

Ca. 20 Pylonen, 10 Medizinballe

Bildkarten fur den Geréteauf - und -abbau, Arbeitsblatt, Stifte, Plakat Korpergrafik,
evtl. Schwamm als Bandscheibenmodell

Stationenkarten fir Kraftigungsiibungen

Kompetenzerwartungen

Gesundheit und Fitness

Die Schiiler*innen

e warmen sich auf spielerische Weise auf und ab.

e nehmen Sinnesreize und Koérperreaktionen in verschiedenen Bewegungszusammenhangen wahr und
verstehen zunehmend deren Ursachen.

e beschreiben die Grundlagen fiir eine gesunde Kérperhaltung (z. B. bewegtes Sitzen) und fiihren
entsprechende Ubungen dazu aus.

Fairness/Kooperation/Selbstkompetenz

Die Schiiler*innen

o helfen sich gegenseitig entsprechend ihrer kérperlichen und emotionalen Maglichkeiten.

Sich an und mit Geréaten bewegen/Turnen und Bewegungskiinste

Die Schiiler*innen

e gehen sachgerecht mit Klein- und Groligeraten um und vermeiden so Verletzungen und Sachschaden.
e fiihren den Auf- und Abbau einfacher Geréte unter Einhaltung der Sicherheitsregeln durch.
e nehmen ihren Korper wahr und zeigen Korperspannung als VVoraussetzung fir Turn- und andere

Bewegungen.
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\ Aufgaben

Dieser Stundenentwurf hat zum Ziel, Schiller*innen fiir riickenfreundliches Heben und Tragen zu sensibilisieren.
Auf eine spielerische Aufwiarmphase ,,Zimmer aufrdumen® folgt ein Stationstraining zur Kriftigung der
Rumpfmuskulatur. Zwischen den aktiven Phasen des Spielens und Ubens bespricht die Lehrkraft mit den
Schiler*innen die Relevanz der Rumpfmuskulatur fiir rickenfreundliches Heben und Tragen. Mit Hilfe eines
Reflexionsbogen identifizieren die Schiler*innen relevante Muskelpartien fir das Heben und Tragen, die dann im
Stationstraining gekréftigt werden.

Ziel

‘ Inhalt

Methode

Zeit + Material

Einstieg

Die Schiler*innen
aktivieren ihre

riickenfreundliches,
sicheres Heben/Tragen

Lehrer préasentiert Bildkarten der verschiedenen Geréte
Partnergespréach: ,,Heben und Tragen dieser Geréte — fallt

5 min
Bildkarten

Vorerfahrungen. beim Aufbau von euch das leicht oder eher schwer?“
Geréten und im Alltag
Beobachtungsaufgabe:
Achtet wéhrend des folgenden Spiels auf euren Korper!
Welche Muskeln braucht ihr zum Heben und Tragen?
Aufwérmen

[+ Die Schiler*innen
bereiten sich kérperlich
und psychisch auf die
Belastung der Stunde
vor (Aufwérmen)]

Aufwdarmspiel: Zimmer aufraumen

Aufbau: Pylonen und Kegel werden in der Halle verteilt,
gerecht auf beide Hallenhélften/bzw. Spielfeldhalften.
Ablauf: Die Klasse wird in zwei Teams aufgeteilt und
begeben sich in eine der zwei Hallenhélften: inr Zimmer.
Auf ein Kommando des Lehrers rdumen die zwei Teams
ihre Zimmer auf, in dem sie die Dinge ihres Zimmers
aufheben und in das Zimmer der anderen Gruppe tragen.
Achtung: Es darf nichts geworfen werden und jeder darf
immer nur eine Sache transportieren. Die Gegenstande
sollten auch wieder kreuz und quer verteilt werden. Um
die Kinder zu motivieren die Gegenstdnde mdglichst weit
zu tragen werden die Dinge, die bei Spielende in der
hinteren Spielhalfte stehen, doppelt gezéhlt. Das Spiel
endet (ca. 2 min) auf ein Signal durch die Lehrkraft, dann
wird gezahlt. Das Team mit mehr ,,Chaos® im Zimmer
verliert.

Pylonen,
Medizinbélle

Die Schiler*innen
identifizieren
Muskelpartien, die bei
allen Bewegungen
bendtigt werden.

Zusammenhang
zwischen
alltagsrelevanten
Bewegungsformen und
Muskelanspannung

Unterrichtsgespréch: L erarbeitet mit Schiler*innen

rickenfreundliches Heben und Tragen, v.a. Ricken

gerade, Knie beugen

Maéglicher Ablauf:

* Partnergespréach: ,,Was muss dein Korper tun, um

Dinge aufzuheben und zu tragen? Welche Muskeln

miissen arbeiten? Besprecht kurz mit dem Partner®.

« Beobachtungsaufgabe: ,,Fasse an deinen Riicken, spiirst

du die Wirbelsaule? Wie fiihlt sie sich an?“

« L erklart Aufbau der Wirbelséule (Wirbel +

Bandscheiben), veranschaulicht mit Hilfe eines

Schwammes (Bandscheibe), dass Wirbelsaule mdglichst

gerade belastet werden sollte (Schwamm zwischen den

Handflachen, gleichméaRige Belastung demonstrieren),

- Ricken méglichst gerade halten >
gleichmaRige Belastung fur die Bandscheiben
- ausder Hocke heben—> Oberschenkel helfen mit

» Bewegung ausprobieren: ,,Probiere, mit geradem

Riicken aufzustehen und wieder in die Hocke zu gehen*

« Partnerarbeit mit Arbeitsblatt: ,Markiere, welches der

Kinder auf dem Blatt das Objekt vom Boden

riickenfreundlich aufhebt. Besprecht euch dann kurz

zwischen den 2er Teams*

» Demonstration riickenfreundliches Aufheben durch

einzelne Schiiler*innen

evtl. Schwamm (als
Demo fiir eine
Bandscheibe, die
gleichméaRig/
ungleichmaRig
belastet werden
kann)

AB ,,Auch Biicken,
Tragen und Heben
wollen gelemt sein‘
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Die Schiiler*innen Zusammenhang Spielvorbereitung fiir eine neue Spielrunde in Zeitlupe: |3 min
kennen und realisieren |zwischen Anspannung [Beobachtungsaufgabe: ,,Achtet, wéhrend ihr die Pylonen
Maéglichkeiten, der Rumpfmuskulatur |und Medizinbélle wieder gleichmaRig auf beide
Gegenstande und riickenfreundlichen |Hallenhalften verteilt, auf das richtige Heben und Tragen.
rickenfreundlich zu | Alltagsbewegungen. Fuhrt die Bewegungen in Zeitlupe aus.*
heben und zu tragen.

Spielwiederholung ,,Zimmer aufraumen*

Hauptteil
Die Schiiler*innen Zusammenhang Aufbau der Stationen 5min

kennen die Relevanz
der Rumpfmuskulatur
flirs Heben und
Tragen und aktivieren
die Rumpfmuskulatur
wahrend des
Geréateaufbaus.

zwischen Anspannung
der Rumpfmuskulatur
und riickenfreundlichen
Alltagshewegungen.

Unterrichtsgesprach: Richtig Heben und Tragen schwerer
Gegensténde (z.B. Bank, Késten, Matten, ...)
thematisieren,

Bauch/Riickenmuskulatur bzw. Rumpfmuskulatur am
Plakat markieren (ggf. kénnen Schiiler*innen markieren)
-> Eine starke Mitte hilft!

Aufgabe fiir Aufbau: ,,Spanne deine Bauch- und
Ruckenmuskulatur immer bewusst an, wéhrend du
schwere Gegenstande hebst und tragst. (evtl. Tipp: Ziehe
deinen Bauchnabel ein.)*

In Teams je nach Gerét setzen die Schiler*innen die
riickenfreundlichen Bewegungsformen beim Transport
der Geréte fir die Stationen um.

Plakat Korpergrafik
(A3), Textmarker

Die Schiiler*innen
kennen Ubungen, mit
denen sie ihre
Rumpfmuskulatur
trainieren kénnen.

Die Schiiler*innen
kdénnen bei
ausgewahlten
Kraftigungsiibungen
die jeweils trainierten
Muskeln/Korperbereic
he zeigen.

Trainingsmdglichkeiten
fur die Kréftigung der
Rumpfmuskulatur

Unterrichtsgespréch:
Lehrerin bespricht mit Schiiler*innen den Ablauf des
Stationsbetrieb oder Zirkeltrainings

Sationsbetrieb zur Kréftigung der Rumpfmuskulatur
Kreisel: FliRe oder Knie

Kéferiibungen

Handstand riickwarts

Schulterbriicke mit Ball kreiseln um die Hiifte
Schubkarre

Seitliches Rollen tiber die Matte

Balltransport iber die Bank (Lehrer gibt
Feedback an dieser Station)

51 o O BN

Zwischenreflexion: , Welche Ubungen sind schwer?
Welche Aufgaben fallen dir leicht? Kannst du spiiren wie
die Bauch- und Riickenmuskeln dich unterstiitzen
konnen ?*

- weiterer Durchgang Stationsbetrieb:
Aufgabe: ,,Denke an deine starke Mitte.*

20 min
Stationenkarten

Die Schiiler*innen
wahlen aus einer
Auswahl von
Ubungen jeweils eine
zur Kraftigung der
Bauch-und eine zur
Kraftigung der
Riickenmuskulatur aus
und konnen diese
selbstandig
durchfiihren.

Ubungsauswahl fiir den
Alltag bzw. Fir zu
Hause

Unterrichtsgesprach zur Kraftigung der
Rumpfmuskulatur durch ausgewshlte Ubungen:

“Welche Ubungen kannst du in deinem Alltag, in dem wir
ja auch viel Heben und Tragen einbauen? Wahle Ubungen
zur Kraftigung der Bauch- und der Riickenmuskulatur
aus, die du zu Hause durchfihren kannst. Kennst du noch
andere Ubungen fiir Riicken und Bauch?”

Hausaufgabe:

Fiihre deine ausgewahlten Ubungen zu Hause durch und
erklare deinen Eltem, warum du die Ubungen ausgewdhlt
hast.

ODER: Uberlege dir zu Hause eine weitere Ubung, die
wir nicht hier durchgefiihrt haben, mit der du die Bauch-
oder Riickenmuskulatur kréftigen kannst/ bei der du die
Bauch- oder Riickenmuskulatur anspannen musst.

5 min
AB mit
Ubungstibersicht
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Die Schiiler*innen Kdrperpositionen und  |Spiel: Skulpturengarten 10 min
verstehen den Muskelanspannung Ein*e Schiller*in ist eine Skulptur, ein*e zweite

Zusammenhang Schuler*in versucht diese dann zu spiegeln.

zwischen [+ Die Schiler*innen |Reflexion: Welche Positionen waren schwierig? Was hat

Kdrperpositionen und |bereiten sich kdrperlich [Dir geholfen?
Muskelanspannung.  |und psychisch auf das

Ende der Sportstunde
vor (Cool-Down)]

\ Anregung zum weiteren Lernen

Wenn Schiiler*innen sich als Hausaufgabe eigene Ubungen iberlegen, kénnte ggf. in der nachsten Stunde
der Stationsbetrieb erweitert/erganzt werden oder einzelne Ubungen ausgetauscht werden mit Ubungen, die
sich Schiler*innen selbst tberlegt haben.

Vor dem Hintergrund der 0.g. Kompetenzerwartungen mit einem ahnlichen Stundenaufbau kénnen in
weiteren Unterrichtseinheiten riickenfreundliches Sitzen, aufrechte Koérperhaltung beim Stehen/Gehen, etc.
thematisiert werden.

Anlagen

oakwnNpE

Bildkarten Gerate*

Hinweise zum Aufbau der Gerate*

Plakat Korpergrafik*

Hallenplan fur Stationstraining

Stationskarten

Arbeitsblatt ,,Riickenfreundliches Heben und Tragen will gelernt sein‘

* Die Grafiken der Arbeitsblétter stammen von = . Weiteres Unterrichtsmaterial gibt es unter
https://wimasu.de/
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Bildkarten Geréte: Kasten 6 WIMASU
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Bildkarten Geréte: Langbank e WIMASU
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Bildkarten Geréte: Turnmatte ) wiMasu
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So tragen wir eine Langbank

Anzahl der Kinder: 8

Kommando:

Anheben: 1, 2, 3 hoch

Abstellen: 1, 2,3 ab

oder STOP 1, 2, 3 ab (falls jemandem die Langbank zu schwer wird)

So tragen wir einen kleinen Kasten

Anzahl der Kinder: 2

Kommando:

Anheben: 1, 2, 3 hoch

Abstellen: 1, 2, 3 ab

oder STOP 1, 2, 3 ab (falls jemandem der Kasten zu schwer wird)

So tragen wir eine kleine blaue Matte

Anzahl der Kinder: 4

Kommando:

Anheben: 1, 2, 3 hoch

Ablegen: 1,2,3ab

oder STOP 1, 2, 3 ab (falls jemandem die Matte zu schwer wird)

Hinweise zum Aufbau der Geréate



Hallenplan fiir Stationen
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Schubkarre

Laufe auf den Handen mit den Fufspitzen auf der
Bank entlang.

% Nasenspitze zeigt immer zum Boden.

Briicke

Lege dich mit den Schultern auf dem Boden ab und
dricke die Hifte 15mal nach oben.

st Lass einen Ball um die Hiifte kreisen.

Stationskarten
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Balltransport

Hebe den Medizinball riickenschonend und trage ihn
iiber die Bank.

<
/“> =

/ / &
é} Hebe aus der Hocke mit geradem Riicken und

spanne deine Bauch = und Riickenmuskeln an.

Handstand

Klettere die Wand mit

den Fiiflen nach oben.

Halte dich einige \N— AN
Sekunden im Handstand. %

= Kannst du mit den

Hinden etwas ndher die %Deln Kopf ist zwischen den
Wand laufen? gestreckten Armen.

Stationskarten
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Kreisel

Laufe mit den FuPspitzen auf dem Kasten im
Handstiitz um den Kasten herum.

% Nasenspitze zeigt immer zum Boden.

Rolle seitlich

Rolle seitlich gestreckt iiber die Matte.

T

I Versuche, dass deine Hande und Fiife nicht den

Boden beriihren.

Stationskarten
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Strampelkifer

Beriihre 15mo.l abwechselnd mit der rechten und

linken Hand dein gegeniiberliegendes Bein.

J

=== s ]

% Driicke deinen Riicken fest auf den Boden.

Stationskarten
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| Arbeitsblatt ,,Auch Biicken, Heben, Tragen wollen gelernt sein“

Heben und Tragen

(O richtig
O falsch

(O richtig
O falsch

Ruckenfreundlich Heben und Tragen — eine starke Mitte hilft mit!
Suche dir 2 oder 3 Ubungen aus, die du dir fiir zu Hause als Training vornimmst.

H andstand Schubkarre

Laufe auf den Hinden mit den FuPspitzen auf der
Bank entlang.

Klettere die Wand mit
den Fufen nach oben.
Halte dich einige —
Sekunden im Handstand.

iHKannst du mit den
Hinden etwas ndher die

e A

[IDein Kopf ist zwischen den

Wand laufen? F gestrackiun. Arevers % Nasenspitze zeigt immer zum Boden.

Briicke Strampelkiifer

Lege dich mit den Schultern auf dem Boden ab und ||Beriihre 15mal abwechselnd mit der rechten und
driicke die Hifte 15mal nach oben linken Hand dein gegeniiberliegendes Bein.

s Lass einen Ball um die Hifte kreisen. % Driicke deinen Riicken fest auf den Boden.
Kreisel Rolle seitlich

Laufe mit den FuPspitzen auf dem Kasten im

Handstiitz um den Kasten herum.

Rolle seitlich gestreckt iiber die Matte.

n "o

% Nasenspitze zeigt immer zum Boden. I Versuche, dass deine Hinde und Fiife nicht den
Boden beriihren.




