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Alltagsmaterialien zur korperlichen Aktivierun :

Zeitung

Zeitungs-Ball

Zeitungsseite wird als Ball zusammengeknullt

TN gehen durch den Raum - jede/r) hat einen ,Zeitungsball“:

auf das Kommando ,hipp“, wird der Zeitungsball mit der linken Hand in die Luft geworfen und wieder
gefangen

auf das Kommando ,hepp*, wird der Zeitungsball mit der rechten Hand in die Luft geworfen und wieder
gefangen

auf das Kommando ,hopp*, wird der Zeitungsball mit beiden Handen in die Luft geworfen und wieder
gefangen

auf das Kommando ,herum*, wird der Zeitungsball einmal um den Korper herumgefiihrt.

Variation: Gruppe steht im Kreis und zusatzlich zu den oben genannten Anforderungen wird bei ,zack” der
Zeitungsball an den rechten Nachbarn weitergegeben/geworfen, bei ,zick” nach links.

Zeitung-Laufen

Zeitungsblatt wird aufgeklappt und vor den Oberkorper gehalten.

Nun gehen die TN so schnell durch den Raum/die Halle, dass die Zeitung ohne Festhalten am Oberk6rper
~festgehaftet bleibt”.

Skilanglauf mit Zeitungen

die TN stehen mit einem Ful auf einer Zeitung und stofen sich mit dem anderen Ful} ab; auf diese Weise
bewegt sich die Gruppe durch den Raum;

Differenzierung: TN haben unter beiden Fiissen jeweils eine Zeitung

Taschentucherpackung

= Packung mit beiden Handen nach oben werfen und fangen

» rechte Hand wirft nach oben und fangt

= rechte Hand wirft nach oben und fangt von oben (greift)

* linke Seite ebenfalls

* rechte Hand: Packung auf Handriicken legen, nach oben werfen und mit Handinnenflache fangen
linke Hand ebenfalls

= Arm gestreckt neben dem Korper: Taschentuchpackung liegt in der gestreckten Handinnenflache:
Drehung des Handgelenkes ohne das Taschentuchpackung zu Boden fallt, ebenso mit anderer
Korperseite;

*= Packung nach oben werfen, klatschen und wieder auffangen;
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Wascheklammern

Fingeribung mit einer/zwei Wascheklammer(n)

die Wascheklammer wird zunachst mit Daumen und Zeigefinger zusammengedriickt, sodass sich der
untere Teil der Klammer 6ffnet. Dies wird 8-10mal wiederholt.

Dann wird diese Ubung mit Daumen und Mittelfinger, Daumen und Ringfinger und Daumen und kleiner
Finger wiederholt.

Zunachst mit der rechten Hand, dann mit der linken Hand liben; schlussendlich mit beiden Handen
gleichzeitig liben.

Fingerspiel mit 2 Wascheklammern

beide Wascheklammern sind geoffnet und die Arme werden nach vorne gestreckt — Arme zum Korper
flihren und Wascheklammern schlieBen;

beide Wascheklammern sind geschlossen und die Arme werden nach vorne gestreckt - Arme zum
Korper fiihren und Wascheklammern offnen;

dann gegengleich durchfiihren: Wascheklammer vor dem Korper ist geschlossen, Klammer am
ausgestreckten Arm ist geoffnet bzw. umgekehrt.

Bewegungsspiel

Jeder Teilnehmende erhalt die gleiche Anzahl von Wascheklammern, die er, bis auf eine Klammer, an der
Kleidung befestigt.

Die Gruppe geht durch den Raum - Ziel ist es, die eigenen Wascheklammern an der Sportkleidung der
anderen Teilnehmenden zu befestigen, ohne selbst welche zu erhalten.

Ziel ist es, zum Schluss die wenigsten Klammern an der Kleidung zu haben.

Kunststoffflaschen in verschiedenen Gré3en, Transportkorb,
Bierdeckel

Flaschen schnappen

TN bilden 2 gleichgroRe Teams und stellen sich hintereinander auf. Im Rahmen der Spielvorbereitung
wurde fiir jedes Team die gleiche Anzahl von Kunststoffflaschen aufgestellt.

Nacheinander startet nun ein TN, lauft /geht zu den Flaschen, 6ffnet eine Flasche und lauft/geht zur
Gruppe zurlick; der nachste TN startet — bis das alle Flaschen geoffnet sind;

im nachsten Durchgang werden die Flaschen verschlossen und im dritten Durchgang in den Korb
geworfen.

Gewonnen hat am Ende das Team, dass die meisten (zueinander passenden Flaschen) im Korb hat.
Um die Spielzeit zu reduzieren, konnen die Flaschen im Rahmen der Vorbereitung bereits aufgedreht
werden;
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Staffellauf/-gang mit Kunststoffflaschen und Bierdeckeln

auf die geoffneten Flaschen werden mehrere Bierdeckel gelegt; die Gruppe bildet 2 gleichgroRe Teams;
der erste Teilnehmende durchquert den Parcours bis zur letzten Flasche, hebt den obersten Bierdeckel
von der letzten Flasche, durchquert den Parcours wieder zum Startpunkt, wirft den Bierdeckel in einen
Korb und der nachste Teilnehmende startet u. nimmt den zweiten Bierdeckel von der letzten Flasche im
Parcours - so wird sich ,von hinten nach vorne“ bewegt - auch wenn die letzten Flaschen keinen
Bierdeckel mehr aufliegen haben, wird der Parcours immer ganz durchlaufen/gegangen.

Korb treffen

jeder TN erhalt die gleiche Anzahl an Kunststoffflaschen. In der Mitte des Kreises/ bzw. Stuhlkreises steht
eine Transportkiste.

Ziel ist es, die Flaschen moglichst mit dem ersten Wurf in die Kiste zu werfen. Jeder Teilnehmende hat pro
Flasche 3 Wurf - trifft er mit dem ersten Wurf erhalt er 3 Punkte, trifft er mit dem 2. Wurf 2 Punkte und mit
dem dritten Wurf 1 Punkt.

Dariiber hinaus konnen die Kunststoffflaschen als Parcours aufgestellt werden, den die TN im Rahmen zur
Erhaltung/Forderung der Geschicklichkeit durchqueren.

Stehen kleine Gymnastikballe zur Verfiigung, konnen die Kunststoffflaschen als Kegel genutzt werden.

Flaschenkorken

2 Teilnehmende bilden jeweils ein Paar und haben 2 Korken. Die beiden Korken werden durch die
Zeigefinger beider Hande wie ein ,StoRdampfer” gehalten. Nun wird versucht, gemeinsam durch den
Raum zu gehen. Die Anzahl der Flaschenkorken kann bis auf 10 erhoht werden.

Bierdeckel

Bierdeckel lassen sich in vielerlei Hinsicht als ,Sportgerat” nutzen:

Wourfgerat

Bierdeckel in die Luft werfen und wieder fangen

Bierdeckel werden als Frisbee genutzt

Bierdeckel werden im Rahmen von Hockergymnastik in eine Kiste/einen Korb geworfen

Handgerat im Rahmen von Hockergymnastik

Bierdeckel abwechselnd von der rechten Hand in die linke Hand geben

Bierdeckel umkreist den Korper

Bierdeckel in die Luft werfen und wieder fangen; in die Luft werfen, klatschen und wieder fangen;
Bierdeckel wird hinter dem Riicken von der einen in die andere Hand libergeben und mit gestreckten
Armen liber Kopf ebenfalls von der einen in die andere Hand gegeben.

Bierdeckel werden in Form einer liegenden Acht durch die nacheinander angehobenen Beine gefiihrt.
Bierdeckel wird unter rechten Ful’ gelegt: abwechselnd beriihrt die FuBspitze bzw. Ferse den Bierdeckel -
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Spielgerat

dieses Spiel kann einzeln oder als Mannschaftsspiel gespielt werden: jeder Teilnehmende hat eine Anzahl
an Bierdeckeln, die im Vorfeld gekennzeichnet wurden; von einem vorher festgelegten Punkt aus,
versuchen die TN eine gefiillte Wasserflasche zu treffen;

wie beim Boccia ist das Ziel, die Bierdeckel so nah wie moglich an die Wasserflasche zu werfen.

Mulltuten

* Miilltiite gespannt mit beiden Handen festhalten und Ruderbewegung durchfiihren

*  Miilltiite nahe am Korper halten und bis in Schulterhohe anheben

*= vorangegangene Bewegung plus Arme nach vorne ausstrecken, zum Korper heranziehen und
wieder tief

» Miilltite gespannt mit beiden Handen festhalten, Arme sind nach vorne ausgestreckt und tber
den Kopf heben

»  Miilltute gestreckt iiber dem Kopf festhalten und beide Arme gleichzeitig in Richtung Nacken
absenken und dann wieder strecken

= Miilltite mit rechter Hand festhalten, rechter Ellbogen zeigt nach vorne u Miilltiite liegt auf
Riicken auf; linke Hand umfasst das untere Ende der Miilltiite und es wird eine
Abtrockenbewegung” wie mit einem Handtuch simuliert (anschlieBend Seitenwechsel)

* s.vorangegangene Ausgangsbewegung, beide Hande ,bewegen sich aufeinander zu*
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