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INHALT Übersicht zu den Stundenbildern

Kap. Thema/Intention Geeignet für Kommentar Seiten

1 Fitnessstudio 
„Sporthalle“

5./6. Klasse 
und aufwärts

Hauptmuskelgruppen ohne großen 
Aufwand kräftigen und dehnen 78 - 83

2 „Akrobatik“ für 
Anfänger

5./6. Klasse 
und aufwärts

Zu zweit und in der Gruppe akro-
batische Grundübungen üben und 
festigen

84 - 87

3
Intensives und 
abwechslungs-
reiches Turnen 
an kleinen Käs-
ten

5./6. Klasse 
und aufwärts

Eine bewegungsintensive und 
schnell zu organisierende Sport-
stunde

88 - 92

4 Lernen und 
Üben der Hocke

6./7. Klasse 
und aufwärts

Überschaubare Lernschritte 
sorgen dafür, dass alle Schüler 
schnell zu Erfolgserlebnissen 
kommen

93 - 97

5
Anregungen für 
eine Schauvor-
führung

8./9. Klasse 
und aufwärts

Gemeinsames Vorbereiten und 
Einüben einer Schauvorführung für 
ein Schulfest

98 - 103

6
Zirkeltraining 
an Bänken und 
kleinen Kästen

5./6. Klasse 
und aufwärts

Eine schnell organisierbare Sport-
stunde mit einer hohen Übungsin-
tensität und einer straffen Organi-
sation

104 - 109

7
Übungsver-
bindungen im 
Bodenturnen

5./6. Klasse 
und aufwärts

Differenziertes Üben von Rollen 
vor-/rückwärts, Handstandabrollen 
und Rad in Übungsverbindungen

110 - 115

8
Leichtathletik in 
der Halle: Kugel-
stoßen vorberei-
ten

6./7. Klasse 
und aufwärts

Eine schnell organisierbare Sport-
stunde mit Medizinbällen 116 - 122

9 Große Kästen 
vielseitig genutzt

7./8. Klasse 
und aufwärts

Mit dem Partner üben und Haupt-
muskelgruppen kräftigen 123 - 129

10
Üben in 
Gruppen an 
Gerätebahnen

6./7. Klasse 
und aufwärts

Eine anspruchsvolle und intensive 
Sportstunde für „geübte Klassen“ 130 - 136
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Bruckmann, M. / Dieckert, Jürgen Prof. Dr. / Hermann, K: 	
Geräteturnen für alle (Pohl Verlag, Celle 1991)

Hermann, K.:
Elementare Formen des Boden- und Gerätturnens (Pohl-Verlag, Celle 1977)

Herold, W. / Göhler, Josef Dr. / Fluch D.:
Handbuch der Turnsprache (Pohl-Verlag, Celle 1980 - 2. überarbeitete Auflage)

Lütgeharm. R.: 	
Fit und kreativ durch Bewegung (Kohl-Verlag, Kerpen 2007)

Lütgeharm, R.: 	
Lernen an Stationen – Grundschule (Kohl-Verlag, Kerpen 2007)

Lütgeharm, R.: 	
Stundenbilder Sport – Grundschule: Bewegung, Abenteuer, Spiel und Spaß
(Kohl-Verlag, Kerpen 2007)

Lütgeharm, R.: 	
Stundenbilder Sport – Grundschule: Turnerische Grundformen schnell und sicher lernen
(Kohl-Verlag, Kerpen 2007)

Lütgeharm. R.: 	
Kein Leerlauf im Sportunterricht (Kohl-Verlag, Kerpen 2007)

Lütgeharm, R.: 	
Turnen, Leichtathletik und Spiel in der Grundschule (Pohl-Verlag, Celle 1995)

Lütgeharm, R.: 	
Turnen, Leichtathletik und Spiel in der Hauptschule (Pohl-Verlag, Celle 1982)

Niedersächsisches Kultusministerium: 
Kerncurriculum für die Schulformen des Sekundarbereichs I - Schuljahrgänge 5-10 - Sport
(Hannover 2007)

Niedersächsisches Kultusministerium: 
Entwurf des RdErl. „Bestimmungen für den 
Schulsport“ (vom 1.1.2011)

Rieling, K.: 	
Gerätübungen (volkseigener Verlag, Berlin 1967)

Schmidt, W. (Herausgeber): 
Zweiter Deutscher Kinder- und Jugendsportbericht – Schwerpunkt Kindheit
(Verlag Karl Hofmann, Schorndorf 2008)

Schulz, H. / Suhre, W.: 
Spiel – Sport – Spaß mit Kindern und Familien (Pohl Verlag, Celle 1994)

Söll, W.: 
Sportunterricht – Sport unterrichten (Verlag Karl Hofmann, Schorndorf 1996)

Literaturempfehlungen
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Schritt für Schritt das nötige Grundwissen
erwerben und sich zutrauen, Sport zu unterrichten

Harald Welzer, Prof. Uni Witten/Herdecke – Prof. für Sozialpsychologie
Zeitschrift Natur und Kosmos 4/2011

Wir können nur etwas verändern, wenn wir konkret zeigen, wie das geht. 
Dann können andere es nachmachen.

Sie sind kein Sportlehrer oder keine Sportlehrerin und würden aber gerne die Kinder zu 
mehr Bewegung, Spiel und Sport anleiten? 
Das Fach „Sport“ fachfremd unterrichten zu dürfen oder zu müssen, steht für viele Kol-
leginnen und Kollegen im Sekundarbareich I auf der Tagesordnung.

Keine Sorge, dieses Buch vermittelt Ihnen praxisnah Schritt für Schritt das 
nötige Grundwissen und veranschaulicht mit Tipps, Hinweisen und sofort 
umsetzbaren Stundenbildern, wie auch Sie fachfremd effektiv Sport unter-
richten können.

Thematisierte Schwerpunkte, Hinweise, 
Tipps und exemplarisch ausgewählte Stun-
denbilder tragen dazu bei, Lehrkräften im Se-
kundarbereich I die das Fach Sport fachfremd 
unterrichten wollen (müssen), praxisnahe Hil-
fen an die Hand zu geben, um sie in die Lage 
zu versetzen, 

-  den Bedürfnissen und Erwartungen der 
   ihnen anvertrauten Kinder und Jugend-
   lichen besser gerecht zu werden; 
-  Sportunterricht im Sinne der vorgegebe-
   nen Rahmenrichtlinien/Kerncurricula zu 
   erteilen;
-  sicherer beim Erteilen von Sportunterricht zu werden. 

Folgende Schwerpunkte werden unter anderem in diesem Buch thematisiert und fach-
fremd unterrichtenden Lehrkräften in verständlicher Form zugänglich gemacht: 

•  Aufbau und Struktur von Sportstunden 
•  Sicherheit im Sportunterricht sowie Aufsichts- und Fürsorgepflicht
•  Geräteaufbau und Sicherung 
•  Hilfeleistung und Sicherheitsstellung
•  Methodische Übungsreihen und Differenzierung
•  Optimale Bewegungszeiten
•  10 exemplarische Stundenbilder

1
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Von den staatlich ausgebildeten Pädagogen, die Sport unterrichten, besitzen nur 80 
Prozent die Fachqualifikation!

Fachfremd unterrichten in der
- Grundschule: 50 % 
- Hauptschule: ein Drittel
- Realschule 10 %1

In der Praxis heißt das, häufig wird der Sportunterricht an Schulen fachfremd erteilt.

Wo qualifizierter Sportunterricht am nötigsten ist – in der Grundschule und in der Haupt-
schule – sind die wenigsten Lehrer entsprechend ausgebildet.2 

Meistens sind dann Lehrkräfte im Einsatz, die sich selbst für ganz sportlich halten oder 
von der Schulleitung dafür als geeignet erscheinen: „Sie haben doch schon mal im 
Sportverein eine Gruppe geleitet“ (oder so ähnlich ...).
Vergessen wird hierbei, dass in der Schule ganz bestimmte Vorgaben (Lehrpläne und 
Kerncurricula, Bestimmungen für den Schulsport) zu beachten sind und in den jeweili-
gen Klassen große Unterschiede bestehen, z.B. 

- im konditionellen und koordinativen Bereich, 
- im Bereich der Bewegungserfahrungen,   
- in der Leistungsfähigkeit ganz allgemein und auch in der Leistungsbereitschaft usw. .

Unsicherheiten der Lehrkraft im fachlichen und organisatorischen Bereich sowie man-
gelnde Kenntnisse über evtl. zu treffende Sicherheitsmaßnahmen führen dazu, dass 
von einem abwechslungsreichen und intensiven Sportunterricht in der Regel kaum ge-
sprochen werden kann. 

Es ist gerade in der Sekundarstufe I besonders wichtig, dass sich die jeweilige Lehrkraft  
„im Fach Sport auskennt“, nur so ist gewährleistet, dass z.B. 
-  die konditionellen und koordinativen Voraussetzungen durch entsprechende Übungs-
   programme, z.B. durch das Zirkeltraining verbessert werden können.
   Hierzu ein Beispiel mit 6 Übungen:

  1Sprint-Studie – Sportunterricht in Deutschland, S. 5
  2Sprint-Studie – Sportunterricht in Deutschland, S. 5

2 Wer erteilt Sportunterricht?

Station Übungen Datum Datum Datum

1 Hockwende über die eingehängte Bank

2 Ballwurf in einen offenen großen Kasten

3 Grätsche über kleine Kästen

4 Ballprellen in der Bauchlage

5 Schlusssprünge über die Bank

6 Auf- und Abstützeln an der Turnbank

Summe
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2. Heben des Partners vom
Boden
A steht hinter B und hat
dessen Rumpf mit beiden
Armen umfasst.
A versucht nun, B vom
Boden zu heben. B senkt
seinen Körperschwerpunkt
ab und macht sich
dadurch „schwer“.

3. Ringen seitwärts im
Sitzen
Die Partner sitzen im
leichten Grätschsitz
Rücken an Rücken
eingehakt. Jeder versucht
mit seiner rechten Schulter
den Boden zu berühren.

a Beispiele zum Verbessern der Reaktionsfähigkeit und der Schnelligkeit

1. Schnelles Drehen vor dem Partner im Stand
Die Partner stehen mit angelegten Armen Rücken an Rücken. Auf ein Zeichen des Lehrers
drehen sie sich schnell zur rechten oder linken Seite um ihre Längsachse und versuchen,
den Partner am Rumpf zu umfassen und vom Boden zu heben.

2. Fangen des Partners
Die Partner sitzen im Hocksitz
Rücken an Rücken in der Mitte
des Übungsfeldes. Der Lehrer
ruft nun A oder B auf. Dieser
hat die Aufgabe, so schnell
wie möglich aufzustehen und
das gekennzeichnete Ziel zu
erreichen. Der andere Partner
vollführt ebenso schnell eine
halbe Drehung um seine
Längsachse und versucht, ihn
vor Erreichen der Ziellinie
abzuschlagen.

Stundenbild 4 Seite 13
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1.Festigen und Formen der Flugrolle

☺Mit drei oder fünf Schritten Anlauf eine Flugrolle. Auf dem Kastendeckel wird nur der letzte
Schritt ausgeführt, der Absprung erfolgt mit beiden Beinen vom Sprungbrett.

Hinweis:Darauf achten, dass aus dem Anlauf heraus der Auftaktschritt auf dem Kastendeckei erfolgt
(nicht abstoppen). Die mitgebrachte Anlaufgeschwindigkeit soll flüssig in den beidbeinigen Absprung
umgesetzt werden. Wer die Übung zehnmal richtig ausgeführt hat, versucht die Aufgabe b).

☺Die Flugrolle zweimal nacheinander über die kleinen Kästen turnen.

Hinweis:Der Anlauf muss flüssig in den beidbeinigen Absprung übergehen - erst springen.- dann 
stützen - dann rollen. Die Struktur der Flug rolle muß deutlich werden.

☺Flugrolle in einer rhythmischen Reihe üben
Strecksprung - Anlauf - Flugrolle - Strecksprung - Anlauf - Flugrolle - Strecksprung.

2.Festigen und Formen der Hocke

☺Hocke über die Hindernisse (Seile) in der Bankgasse. Den weit vorgreifenden Händen nach-
springen. Die Bankgasse ist schulterbreit, die Turnbänke werden an einer Seite erhöht (auf
hochkantstehende kleine Kästen gehängt).

Stundenbild 5Seite 17

-  die Zielsetzungen in den einzelnen Erfahrungs- 
   und Lernfeldern: 

•  Spielen, 
•  Schwimmen, Tauchen, Wasserspringen, 
•  Turnen und Bewegungskünste, 
•  Gymnastisches und tänzerisches Bewegen, 
•  Laufen, Springen und Werfen,  

•  Bewegen auf rollenden und gleitenden Geräten und 
•  Kämpfen ...  

... erreicht werden; 

-  der Sportunterricht abwechslungsreich und bewegungsintensiv gestaltet wird;
    Anregungen für das sportliche Freizeitverhalten gegeben werden; 

-  die Schüler befähigt werden, Lernprozesse zu reflektieren, eigene Lernwege in den 
   Blick zu nehmen und manchmal den Weg zum Ziel selbstregulierend zu bewältigen.3  

2 Wer erteilt Sportunterricht?

Tipp: Wollen Sie mehr über  das Zirkeltraining  und die Möglichkeiten seiner Anwendung 
im Sportunterricht erfahren? Dann empfehle ich Ihnen „Fit wie die Profis – Zirkeltraining 
praktisch umsetzen“ (Kohl-Verlag Kerpen, Bestell-Nr. 10 929).
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4. Lernschritt
Koordination der Bewegungsabläufe von Schwung- und Nachziehbein (Gesamtbewegung)

☺ Überlaufen von drei bis fünf Hürden aus dem Hoch- oder Tiefstart im Drei-Schritt-Rhythmus.

☺ Wie vor, aber darauf achten, dass das Nachziehbein erst dann vorgebracht wird, wenn das
Schwungbein nach unten gedrückt wird.

☺ Wie vor, aber mit betontem Abducken des Oberkörpers über der Hürde: „Klappt über der
Hürde wie ein Taschenmesser zusammen“!.

� Darauf achten, dass das Kinn über das Knie und die Gegenhand an den Fuß des Schwung-
beines kommt. 

Hinweis: Zwischendurch werden immer wieder Bewegungsabäufe demonstriert und besprochen.
Außerdem wird der jeweilige Schüler zur Selbstreflexion angehalten und das weitere individuelle
Vorgehen besprochen.

Stundenbild 7 Seite 22

  3 Kerncurriculum für die Schulformen des Sekundarbereichs I – Schuljahrgänge 5 – 10 - Sport – Seite 13
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2 Wer erteilt Sportunterricht?

Tipp: Wollen Sie sich eingehend über das vom Niedersächsischen Kultusministerium her-
ausgegebene „Kerncurriculum für die Schulformen des Sekundarbereichs I - Schul-
jahrgänge 5-10 - Sport“ informieren?  Hier der Link zum Herunterladen: http://db2.nibis.
de/1db/cuvo/ausgabe/ - einfach herunterladen!

Anzahl der Sportstunden

Laut Lehrplan werden dem Sportunterricht – variierend nach Bundesland – zwischen 
2 und 4 Wochenstunden zugewiesen. In den von uns untersuchten Klassenstufen des 
Primar- wie auch des Sekundarbereichs sind – mit wenigen Ausnahmen – 3 Stunden 
vorgesehen. 

Den Schülern und Schülerinnen des Sekundarbereichs werden von den zumeist 3 
vorgesehenen Stunden Sportunterricht – bei Variationen zwischen den Schulformen – 
durchschnittlich 2,2 Stunden erteilt. Das heißt im Klartext: Jede 3. bzw. 4. vorgesehene 
Stunde Sportunterricht findet nicht statt. Betroffen sind in erster Linie Hauptschüler, also 
die Heranwachsenden, die auch beim Sporttreiben außerhalb der Schule deutlich un-
terrepräsentiert sind.4

Unterrichtsausfall im Fach Sport sorgt immer  für „Frust“ bei den betroffenen Schülern. 
Um das zu vermeiden, ist die Schulleitung gefordert. 

Durch einen Ringtausch innerhalb der Klassen/Fächer kann für gleichwertige Vertre-
tung gesorgt werden: Der Fachlehrer Sport, der planmäßig gerade in der eigenen Klas-
se Deutschunterricht zu erteilen hätte, wird vertreten, um selbst die Sportstunde in ei-
ner anderen Klasse zu übernehmen. Schulleiter wissen auch, dass ein qualitativ guter  
Sportunterricht viel zur positiven Außendarstellung der Schule beiträgt. 

Bei gutem Willen und kollegialer Bereitschaft gibt es schon Möglichkeiten, den Unter-
richtsausfall im Sport zu verringern.

  4Sprint  -  Studie – Seite 4
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